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Toimivat nivelet ovat tarkea osa hyvaa elamaa

Niin kauan kun nivelet toimivat kuten niiden pitaakin, ei niiden olemassaoloa
juuri huomaa. Usein terveiden nivelten merkitys tulee selvaksi vasta ongelmien
myata. Nivelrikko syntyy vahitellen, joten nivelista huolehtiminen on hyva aloit-
taa jo ensimmaisten merkkien ilmaantuessa. Qireina saattaa olla ajoittaista
kipua, kankeutta tai rahinaa nivelessa.

Vaikka paras keino vaikuttaa nivelvaivoihin on ennaltaehkaisy, ei silti ole
my6haista, vaikka oireita olisi jo. Itsehoito on aina keskeinen osa nivelrikon
hoitoa. Omaan vointiin pystyy vaikuttamaan hakemalla aktiivisesti tietoa
sairaudestaan.

Tama opas on tarkoitettu avuksi nivelrikosta tai muista nivelongelmista
karsiville. Vihkonen tarjoaa neuvoja ja hyddyllista tietoa nivelten hyvinvointiin

liittyen. Se keskittyy erityisesti kivun lievittamiseen ja hoitoon.

Pida hyvaa huolta nivelistasi, niin pysyt kunnossa ja liikkeella!
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Mika nivelrikko on?

Nivelrikko eli artroosi on rustoa vaurioittava sairaus. Sen oireita ovat
nivelkipu, turvotus ja kankeus. Lisaksi nivelesta saattaa kuulua rahisevaa
aanta. Rontgenkuvissa voidaan todeta nivelvalyksen kapenemista ja mahdollisia
lisdluumuodostumia. Pahimmillaan nivelrikko on liikuntakykya rajoittava ja
elamanlaatua heikentava sairaus.

Nivelrikko yleistyy ian myodta ja usein sita pidetaankin normaaliin ikadntymiseen
liittyvana rappeumasairautena. Nivelrikko voi kuitenkin syntya nuorellekin
tapaturmien tai virheellisen kuormituksen seurauksena. Toisaalta kaikille
nivelrikkoa ei synny, vaikka he olisivat kokeneet voimakastakin kuormitusta.

Nivelrikko aiheuttaa suurimpia ongelmia silloin, kun kantava polvi- tai lonkka-

nivel vaurioituu. Rikkoa voi esiintya myos selka- ja kaularangan alueella seka
yléraajoissa.

Nivelrikko on Suomen yleisin nivelsairaus

Suomessa nivelrikkoa arvioidaan olevan jopa yli miljoonalla henkilolla. Yli 70-
vuotiaista jo joka toisella on toimintakykya rajoittava ja hairitseva nivelrikko.



Mista nivelrikko aiheutuu?

Nivelrikon tarkkaa yksittaista syyta ei tiedeta. Monet tutkimukset viittaavat
siihen, etta perinnéllisilla ja aineenvaihdunnallisilla tekijoilla on merkitysta
nivelvaurioprosessin kaynnistymisessa. Myds elintavoilla on suuri merkitys.
Ylipaino, huono lihaskunto ja tapaturmat altistavat nivelrikolle. Myos tapaturmia
aiheuttavat harrastukset saattavat edesauttaa nivelrikon syntya.

Ymparistotekijoilla, kuten fyysisesti raskaalla tyolla, on huomattava vaikutus
taudin kehitykseen. Samoin nivelrustoon ja -kapseliin kohdistuvat muutokset
tai nivelruston alaisen luukudoksen vaurioituminen tapaturmissa voi johtaa

ennenaikaiseen nivelrikkoon.
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Miten nivelrikko oireilee?

Nivelrikon nakyvin oire on kipu. Itse nivelrustossa ei ole kipua tuntevia
hermopaatteita, joten kipu on monen eri tekijan summa. Siihen vaikuttavat
muun muassa nivelruston alaisessa kudoksessa tapahtuva paineen kasvu,
luupintojen mekaaninen kuormittuminen seka nivelkapselissa tapahtuva
tulehdusreaktio. Nivelruston vaurioituessa nivelnesteeseen vapautuu ruston
kappaleita, mika kaynnistaa nivelnesteessa ja nivelkapselissa tulehduksen.
Sen seurauksena nivelessa voi esiintya turvotusta, kuumotusta ja kipua.

Tulehdusreaktio voi levita nivelista ymparoiviin kudoksiin, kuten limapusseihin.
Pahimmillaan tulehdus johtaa toiminnan rajoittumiseen, nivelen liikelaajuuden
kapenemiseen tai siihen, ettei oireilevaa nivelta pysty kayttamaan lainkaan.
Kivun syy voi olla myds nivelkapselin ja nivelsiteiden venyminen ja lihaksiston
jannittyminen, mika vaurioittaa ymparoivia kudoksia viela lisaa.

Tyypillista nivelrikkopotilaalle on voimakkaassa rasituksessa tuleva kipu, joka
helpottuu rasituksen tauottua. Mydhemmin vahaisempikin rasitus aiheuttaa
kipua ja pahimmillaan se on paivittaista levossakin. Tavallinen oire on myds
nivelten jaykkyys levon jalkeen. Aamuisin nivelet ovat jaykat ja kankeat, mutta
vetreytyvat muutamassa minuutissa, useimmiten alle puolessa tunnissa. Se
erottaa oireet nivelreumasta, jossa aamujaykkyys kestaa puolesta tunnista
pariinkin tuntiin asti. Muuten alkuvaiheen oirekuva voi olla hyvinkin samanlainen.



Nivelrikkopotilaan tutkimus laakarin vastaanotolla

Yleensa nivelrikkopotilas hakeutuu vastaanotolle kivun takia. Lisaksi nivelissa
saattaa olla turvotusta, kuumotusta ja jaykkyytta.

Toimintakyvyn rajoittuminen voi olla merkittava haitta seka tyossa etta
kotiaskareissa selviytymisen kannalta. Nykykasityksen mukaan kivun kuriin
saattaminen on erittain tarkeaa.

Laakarin tehtava on selvittaa, missa maarin vaivat hairitsevat potilaan
toimintakykya: esiintyyko vain liikkeellelahtokipua, paheneeko kipu tietyn
kavelymatkan jalkeen vai onko kipu jo younta hairitsevaa. Tutkimuksessa
huomioidaan nivelen virheasento, mahdollinen turvotus ja nivelen lilkelaajuudet.
Lisaksi arvioidaan lihaksiston kunto, mahdolliset nivelkapselissa olevat
paksuuntumat, nivelsiteiden kunto ja limapusseissa olevat tulehdukset.

Nivelrustojen tilannetta tutkitaan tavallisesti rontgenkuvalla, joka otetaan
painoa kantavista nivelista kuormituksen ollessa paalla. Tavanomaisesta
rontgenkuvasta voidaan arvioida nivelraon leveys seka luiden muutokset, kuten
luun uudiskasvu eli niin sanottu luupiikki. Luupiikit ovat harmittomia muutoksia,
eivatka yleensa ole kipujen syyna.

TESTAA NIVELTESI KUNTO!
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Nivelrikon hoito

Nivelrikon paras hoito on ennaltaehkaisy. Vaaratekijat on hyva tunnistaa.
Ylipainon valttaminen, hyva lihaskunto ja tapaturmien eliminointi ovat parhaita
nivelrikon ehkaisytoimia. Nivelrikon alkuvaiheessa tehokas kivunhoito ja
toimintakyvyn yllapitaminen ovat tarkeimpia toimenpiteita.

Potilas voi tehda monia asioita nivelrikon hoitamiseksi omatoimisesti: liilkkua
ja nauttia terveellista ravintoa. Taman lisaksi han voi kayttaa vitamiineja ja
itsehoitovalmisteita jo ennen laakarille menoa, mutta myds laakarin antaman
hoidon tukena.

Hoidon perusta on aina laakkeeton hoito, jota tdydennetaan laakkeellisella
hoidolla. Ladkehoidossa keskeista on kivun ja tulehduksen hallinta. Tulehdus-
kipulaakkeita valittaessa on kiinnitettava huomiota laakarin kanssa keskustellen
hyvaan tehoon, hyvaan siedettavyyteen ja taloudellisuuteen. Muilla laakevaihto-
ehdoilla, kuten paikallisvoiteilla, nivelen sisaisilla pistoksilla ja opioideilla
voidaan taydentaa kokonaisuutta.

HOIDON TAVOITTEET:




Ladkkeeton hoito
Nivelrikon hoidon perustan muodostavat ldakkeettomat hoitokeinot, joita

voidaan tarvittaessa taydentaa laakkeilla.

Laakehoitoa ei tule kayttaa yksinaan eika ensisijaisena nivelrikon hoitomuotona.
Omatoiminen itsehoito on nivelrikkopotilaan onnistuneen hoidon kulmakivia.

ITSEHOIDON MUISTILISTA:
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Apua luontaistuotteista

Luontaistuotteista voi olla apua nivelten oireiluun. Inkivaaria ja galanganjuurta
sisaltavilla valmisteilla on todettu suotuisa vaikutus nivelrikon aiheuttamaan
kipuun 2000-luvun alussa tehdyissa tutkimuksissa. Samoin hyvia tuloksia on
saatu avokado-soijavalmisteilla. Myds omega-3-rasvahappojen kaytolla on
merkitysta nivelrikossa.

Inkivddrin teho on luonnonliidiketieteessd pitkdidin tunnettu

Inkivaarin rohdosvaikutukset perustuvat kasvin eteerisen 6ljyn ja hartsin
yhdisteisiin, joista tarkeimpia ovat zingibereeni ja gingerolit. Inkivaari kiihdyttaa
pintaverenkiertoa, lisaa hikoilua ja nopeuttaa nesteen poistumista. Siten se
viilentaa elimiston [@mpotilaa ja vahentaa turvotuksia. Inkivaaria on perinteisesti
kaytetty reuman seka nivel- ja lihastulehdusten hoitoon.



Vaikutuksia on tutkittu runsaasti myds nykyladketieteessa. Inkivaarista
on apua kivun ja tulehduksen hillitsemisessa seka nivelten liikkuvuuden
parantamisessa. Sivuvaikutukset ovat harvinaisia. Ainoastaan hyvin
herkkavatsaisille inkivaarin karvasaineet voivat aiheuttaa narastysta.

Inkivaarituotteissa inkivaarin positiiviset ominaisuudet on uutettu mahdol-
lisimman tehokkaaseen ja tasalaatuiseen muotoon. Uuttomenetelmissa on
paljon eroja. Kaikki inkivaarivalmisteet eivat siis ole samanlaisia, eivatka
milligrammat kerro kaikkea tehosta. Itselle sopivin tuote loytyy parhaiten
kokeilemalla.

Vihersimpukka ja hainrusto

Vihersimpukka- ja hainrustotuotteissa on nivelille tarkeita rakennus- ja
voiteluaineita, paaasiallisesti glukosamiinia ja kondroitiinia. Niilla on todettu
olevan useita hyddyllisia vaikutuksia nivelten ja rustojen hyvinvointiin.

Avokado-soija

Avokado-soijauutteella on samankaltaisia vaikutuksia kuin inkivaarilla. Se
vaikuttaa etenkin nivelruston kuntoon. Vaikuttavina aineina on muun muassa
kasvisteroleita. Avokado-soijan hyvasta vaikutuksesta nivelongelmiin on useita
kliinisia tutkimuksia. Avokado-soija vahvistaa inkivaarin tehoa.

Omega-3-rasvahapot

Omega-3-rasvahapot ovat elimistolle valttamattomia rasvahappoja, joilla on
vaikutusta muun muassa hermoston kehitykseen ja verenkiertoelimiston
toimintaan. Niiden on todettu myds hillitsevan tulehduksia.
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Fysioterapia helpottaa oireita

Fysioterapeutin antama hoito-ohjaus ja fysikaalinen hoito ovat keskeisia
nivelrikkopotilaan hoitomuotoja. Reisilihasvoimalla on todettu olevan erittain
suuri merkitys nivelrikko-oireiden hallinnassa.

Fysioterapeutin ohjeistamat lihasvoimaharjoitteet ovat yksilollisid ja potilaan
lahtotason huomioon ottavia. Harjoittelu tahtaa seka lihasvoiman etta kesta-
vyyden parantamiseen. Siihen tarvitaan rauhallisia, pitkékestoisia ja saanndl-
lisesti toistuvia harjoitteita.

Kuntokestavyytta harjoiteltaessa tuloksia voidaan saavuttaa vasta muutaman
kuukauden jalkeen. Harjoituksia pitaa tehda saannollisesti 3-4 kertaa viikossa.

NIVELILLE LEMPEAA LIIKUNTAA




Kivunhoito fysikaalisin menetelmin

Fysikaalisia hoitomenetelmia kivun hoidoksi on lukuisia. Turvotus- ja

voideltavaa kylmageelid. Se sopii etenkin pikkuniveliin (esim. sormet) seka
polveen.

Akupunktion on todettu helpottavan kipua. Akupunktio ja fysioterapiahoidot
vaativat l[dakarin tekemaa fysioterapiahoitomaaraysta.

Nivelrikkopotilaan kannattaa kysya erilaisista hoitovaihtoehdoista
keskustellessaan laakarinsa kanssa.

APUVALINEET TUEKSI
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Nivelrikon ladkehoito

Nivelrikon tarkkaa syntymekanismia ei runsaasta tutkimisesta huolimatta ole
viela loydetty, joten nivelrikkoprosessia estavaa tai pysayttavaa ldakehoitoa ei
ole olemassa. Viime aikoina markkinoille on tullut laakkeita, joilla on havaittu
olevan sairauden kulkua hidastava vaikutus. Alustavat tulokset ovat olleet
lupaavia, mutta pitkaaikaiskaytosta ei ole varmaa tietoa.

Kipu on nivelrikkopotilaan elédmanlaatua eniten huonontava tekija ja siihen
on tarjolla runsaasti ladkkeita. Laakehoidosta saadaan paras teho, kun se
yhdistetaan jarkevasti toteutettuun ldakkeettomaan hoitoon.

Ladkehoidon periaatteena on, ettd potilaalle raataloidaan hanen kipuongel-
maansa parhaiten sopiva hoito, joka antaa riittavan tehon mahdollisimman

pienin haittavaikutuksin. Pitkdaikaishoidossa on syyta ottaa huomioon myds
aakkeen hinta.



Tulehduskipulddkkeet

Valtaosa nivelkivuista hoidetaan tulehduskipulaakkeilla. Apteekista voi saada
reseptitta parasetamolia ja useita tulehduskipulaakkeita (esim. ibuprofeeni ja
ketoprofeeni). Ne soveltuvat lievan kiputilan hoitoon. Reseptivapaille sarky-
laakkeille suositellaan vain tilapaista kayttod, jos laakari ei viela ole todennut
sairautta.

Tulehduskipulaakkeiden kayttoon liittyy kohtalaisen usein haittavaikutuksia.
Erityisesti vanhemmat tulehduskipuldakkeet kuten ketoprofeeni, naprokseeni,
ibuprofeeni ja diklofenaakki voivat vaikuttaa haitallisesti vatsan ja suoliston
limakalvoihin. Uudemmilla tulehduskipulaakkeilla eli koksibeilla nayttaa olevan
paljon vahemman mahahaavariskia, mutta niilla kuten myos vanhemmilla
tulehduskipulaakkeilld on todettu olevan jonkin verran riskia sydantapahtumiin.

Glukosamiini- ja kondroitiinisulfaattihoito

Glukosaminosulfaattia kaytetaan laajasti nivelrikkopotilaiden hoitona. Lagkkeena
kaytossa oleva glukosaminosulfaatti on nivelrustossa esiintyvan aminomono-
sakkaridin, glukosamiinin, suola. Laakkeen on havaittu lievittavan nivelrikon
oireita ja hidastavan taudin edistymista. Glukosamiinihoidon tehosta on lukuisia
tutkimuksia. Glukosaminosulfaattivalmiste on hidasvaikutteinen, joten sita
tulee kayttaa pitkia kuureja. Laakkeeseen ei liity hankalia sivuvaikutuksia.
Lievassa nivelrikossa valmiste on sovelias yhtena hoitovaihtoehtona. Gluko-
samiinia on saatavana seka reseptiladkkeena etta luontaistuotevalmisteina.

Kondroitiinisulfaatilla on samansuuntaisia edullisia vaikutuksia kuin
glukosamiinilla. Usein niita kaytetaan samanaikaisesti.

Kirurginen hoito

Leikkaushoito on viimeinen vaihtoehto, kun muista hoitomuodoista ei ole saatu
apua.
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Tasapainoinen ravitsemus tukee nivelten hyvinvointia

Nivelystavallinen ruokavalio on sama, jota suositellaan yleisesti terveelliseen
ravitsemukseen.

Ravintoa nivelille

e sy0 ainakin viisi hedelma- ja vihannesannosta paivassa

e kasviksia vahintaan puoli kiloa paivassé [perunaa ei lasketa tahan maaraan)

e vahenna sokerin ja eldinperaisen rasvan kayttoa

e sy6 kohtuudella punaista lihaa [nauta, sika) - suosi kanaa, kalkkunaa ja
kananmunaa valkuaisen lahteina

e kayta ruoanlaitossa kylmapuristettuja kasviéljyja, kuten rypsicljya

e kayta kohtuudella kahvia, suolaa ja alkoholia

e juo riittavasti vettd (1,5-3 litraa paivassal

e sy0 runsaskuituista taysjyvaviljaa

e sy0 usein kalaa

RAVINTOAINEIDEN VAIKUTUS NIVELIIN




Nivelet tarvitsevat liiketta

Nivelet on tehty lilkkkumaan. Taysin lilkkkumaton nivel sairastuu. Liikkuminen
on siis tarkeaa silloinkin, kun nivelissa on kipua. Liikuntaharrastus kannattaa
aloittaa varovasti ja pidentaa liilkuntakertoja vahitellen.

Saanndllinen lilkunta on tarkeaa etenkin suurten nivelten nivelrikkoa potevilla,
silla sairaus heikentaa lihasvoimaa. Sen seurauksena nivel jaykistyy ja yleiskunto
laskee.

Liikeharjoittelu auttaa painonhallinnassa, vahentaa kipua ja parantaa
elamaénlaatua toimintakyvyn elpyessa. Harjoittelun on kestettava vahintaan
kahdeksan viikkoa, ennen kuin sen hyddyt nakyvat polvinivelrikossa.
Iskukuormitustyyppistd, nivelia rasittavaa (esim. juoksu] lilkuntaa tulisi valttaa.

Muista!

Neuvottele laakarisi kanssa, ennen kuin alat tehda
uusia kuntoharjoituksia.
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Al3 anna nivelkivun hallita elamaasi

Jos mielesi on maassa, saattavat nivelvaivat tuntua pahemmilta. Stressi tai
masennus voi pahentaa oireita, joten positiivinen asenne on hyva keino huolehtia
nivelistaan. Myos liilkkumattomuus, epaterveellinen ravitsemus ja ylipaino
pahentavat oireita. Itsehoito seka aktiivinen avun etsiminen kannattaa, jotta
saat parhaan mahdollisen hoidon. Valta liiallista murehtimista. Harrasta
asioita, jotka tuottavat sinulle iloa. Etsi vertaistukea. Et ole yksin nivelkivun
kanssa.



Apu on lahella!

Ala epardi ottaa yhteytta laakariin tai muuhun hoitohenkilokuntaan. He voivat
auttaa sinua askarruttavissa kysymyksissa.

Hywad tietda

Valtakunnallinen Suomen Nivelyhdistys ry tarjoaa arvokasta tietoa ja tukea
nivelsairauksia poteville. Yhdistys palvelee sekad nivelrikko- ettd
nivelreumapotilaita. Lisatietoa yhdistyksesta loydat osoitteesta
www.niveltieto.net.

Kipumittari

Nivelkivun kuvaamisessa kaytetaan erilaisia kipuasteikkoja. Kipumittarin avulla
voit arvioida kivun tasoa ja kehittymista. Se auttaa myds laakaria arvioimaan
oireittesi vakavuutta.

Ei kipua Lievd kipu Kohtalainen Voimakas Sietamdton

kipu kipu kipu
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Liikuntakalenteri

Leikkaa kalenteri talteen ja merkitse siihen
viikottainen lilkkumistavoitteesi.
Monipuolinen liikunta tekee hyvaa nivelille!

Maanantai

Tiistai

Keskiviikko

Torstai

Perjantai

Lauantai

Sunnuntai

Sopiva kuntoliikunnan maara on noin puolesta tunnista tuntiin kerrallaan,
3-5 kertaa viikossa. Lisaksi tarvitaan nivelten liikkuvuusharjoittelua,
lihasten venyttelya ja lihasvoimaharjoituksia.



