
Kunnon eväät -korttisarjan kortti julkaistaan Koillissanomissa kerran viikossa. Voit säi-
lyttää lehden tai leikata kortin talteen ja tehdä harjoituksia viikon aikana omaan tah-
tiin.

MIKKO HALVARI

tilanteisiin ja ympäristöihin. 
Edes eteen kieritetty suuri 
jumppapallo ei onnistunut 
hämmentämään kaksikkoa.

Päinvastoin, kumpikin koi-
ra sai nopeasti Dobon juonen 

päästä kiinni, ja pian ne jo ta-
sapainoilivat pallon päällä.

– Sikakivaa, Juntunen tulk-
kasi koiransa tunnelmat har-
joituksen jälkeen.

– Koiratreenien ja vuoro-

työn takia tuntuu, etten it-
se ikinä ehdi jumpalle. Tässä 
lajissa saa kaksi kärpästä yh-
dellä iskulla, Salmikivi puo-
lestaan totesi.
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■ Suomen Nivelyhdistys ry 
on tuottanut maksutta jaet-
tavan oppaan nivelrikon eh-
käisyyn ja nivelrikon kanssa 
arjessa selviytymiseen. Juuri 
valmistunut opas on nyt jaos-
sa terveyskeskuksissa, sairaa-
loissa, fysioterapiapisteissä ja 
apteekeissa kautta maan. Op-
paan nettiversio löytyy osoit-
teesta www.nivelopas.fi  suo-
meksi ja ruotsiksi.

NIVELRIKKO on maailman 
yleisin nivelsairaus, jonka 
tärkeimpiä oireita ovat kipu 
ja liikkumisen vaikeudet. Ni-
velrikon vuoksi maassamme 
tehdään vuosittain yli 600 000 
lääkärissäkäyntiä. Sairauden 
syntymekanismeja ei tunne-
ta tarkkaan, eikä siihen ole 
vielä löydetty parantavaa hoi-
toa. Nivelrikon oireita ja sai-
rauden pahenemista voidaan 
kuitenkin jarruttaa oikealla 
hoidolla.

ENSISIJAISESTI nivelrikon 
oireita hoidetaan lääkkeil-
lä ja liikunnalla, ja hoito vaa-
tii runsaasti aktiivisuutta po-
tilaalta itseltään. Oikea tieto ja 
potilasohjaus ovatkin avainte-
kijöitä nivelrikon tehokkaan 
hoidon onnistumisessa. Uu-
si opas ”Kumppanina NIVEL-
RIKKO – Näin tulen toimeen” 
käsittelee nivelrikon syntyä, 
riskitekijöitä, etenemisen hi-
dastamista, oireita, diagnoo-
sia ja hoitoa. Oppaan avulla 
on mahdollista liikkua oikein 
ja hidastaa nivelrikon etene-

mistä, hoitaa kipua turvalli-
sesti ja elää aktiivista elämää 
vaivasta huolimatta.

OPPAAN hoitolinjaukset poh-
jautuvat Suomalaisen Lääkä-
riseuran Duodecimin ja eri-
koislääkäriyhdistysten polvi- 
ja lonkkanivelrikon, liikunnan 
ja aikuisten lihavuuden Käypä 
hoito -suosituksiin. Oppaan 
tekstit ovat laatineet fysiatri-
an dosentti ja erikoislääkäri 
Jari Arokoski ja tietokirjailija, 
lääketieteen toimittaja Tuula 
Vainikainen.

– Potilasoppaan on tarkoi-
tus antaa luotettavaa, moni-
puolista ja perusteltua tie-
toa nivelrikosta, mikä täyden-
tää hoitohenkilökunnan an-
tamaa suullista ohjausta ja 
muuta hoitoa. Oppaalla pyri-
tään lisäämään potilaan ym-
märrystä nivelrikkosairaudes-
ta ja tukemaan käytännön toi-
mintaohjein omahoitoa, tote-
aa Jari Arokoski oppaan mer-
kityksestä.

Uusi maksuton opas
nivelrikon hoitoon
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