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Uusi maksuton opas
nivelrikon hoitoon
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B Suomen Nivelyhdistys ry
on tuottanut maksutta jaet-
tavan oppaan nivelrikon eh-
kdisyyn ja nivelrikon kanssa
arjessa selviytymiseen. Juuri
valmistunut opas on nyt jaos-
sa terveyskeskuksissa, sairaa-
loissa, fysioterapiapisteissi ja
apteekeissa kautta maan. Op-
paan nettiversio loytyy osoit-
teesta www.nivelopas.fi suo-
meksi ja ruotsiksi.

NIVELRIKKO on maailman
yleisin nivelsairaus, jonka
tiarkeimpid oireita ovat kipu
ja liilkkumisen vaikeudet. Ni-
velrikon vuoksi maassamme
tehdaan vuosittain yli 600 000
ladkarissakayntid. Sairauden
syntymekanismeja ei tunne-
ta tarkkaan, eikd siihen ole
vield Ioydetty parantavaa hoi-
toa. Nivelrikon oireita ja sai-
rauden pahenemista voidaan
kuitenkin jarruttaa oikealla
hoidolla.

Nivelrikko

on maailman
@ yleisin
nivelsairaus,
jonka tarkeimpia
oireita ovat kipu
ja liikkumisen
vaikeudet.

ENSISIJAISESTI nivelrikon
oireita hoidetaan ladkkeil-
14 ja litkunnalla, ja hoito vaa-
tii runsaasti aktiivisuutta po-
tilaaltaitseltdéan. Oikeatieto ja
potilasohjaus ovatkin avainte-
kijoita nivelrikon tehokkaan
hoidon onnistumisessa. Uu-
si opas "Kumppanina NIVEL-
RIKKO - Néin tulen toimeen”
kisittelee nivelrikon syntyd,
riskitekijoitd, etenemisen hi-
dastamista, oireita, diagnoo-
sia ja hoitoa. Oppaan avulla
on mahdollista liikkua oikein
ja hidastaa nivelrikon etene-

mistd, hoitaa kipua turvalli-
sesti ja eldd aktiivista eldmaa
vaivasta huolimatta.

OPPAAN hoitolinjaukset poh-
jautuvat Suomalaisen Ladka-
riseuran Duodecimin ja eri-
koisladkariyhdistysten polvi-
jalonkkanivelrikon, liitkunnan
jaaikuisten lihavuuden Kéypa
hoito -suosituksiin. Oppaan
tekstit ovat laatineet fysiatri-
an dosentti ja erikoislaakari
Jari Arokoski ja tietokirjailija,
ladketieteen toimittaja Tuula
Vainikainen.

—Potilasoppaan on tarkoi-
tus antaa luotettavaa, moni-
puolista ja perusteltua tie-
toa nivelrikosta, mika tdyden-
tad hoitohenkilokunnan an-
tamaa suullista ohjausta ja
muuta hoitoa. Oppaalla pyri-
taan lisidmaan potilaan ym-
marrysté nivelrikkosairaudes-
taja tukemaan kiytannon toi-
mintaohjein omahoitoa, tote-
aa Jari Arokoski oppaan mer-
kityksesta.

LAHTEAKO VAI EI?

VALINEET: Tuoli, liséksi pbyta (helpotetussa liikkeesss)

Istu tuolilla, jalat perakkain, askeleen
paassa toisistaan. Nouse seisomaan ja ota
askel takimmaisella jalalla eteen. Siirrd

unnon evaadt

Aloita liikuntatuokiosi reippaalla marssilla seisten tai istuen ja
anna kasien heilahtaa mukana.

sama jalka takaisin taakse ja istuudu alas.

. Tee liike viisi kertaa, vaihda jalkojen asen-
toa ja toista sama viisi kertaa. Sailyta hyva
ryhti seisoma-asennossa.

Lopeta liikuntatuokiosi rauhallisiin
venytyksiin istuen tai seisten.
Anna hengityksen kulkea vapaasti
venytysten aikana.
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Helpotat liiketta ottamalla tukea edessasi
olevan poydén reunasta.

Vaikeutat liikettéd ottamalla ylos-
noustuasi kaksi askelta eteen ja
kaksi taakse.
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Liike vahvistaa jalkojen lihaksia ja varmentaa askelten ottamista
eteen ja taakse. Kdvelemaan lahteminen helpottuu ja tasapaino
takaperin astuttaessa paranee.

C) Ikdinstituutti

Litkkumiskykyd voidaan sdilyttdd ja parantaa voima- ja tasapainoharjoittelulla
sekd ulkoilulla. Harjoittelu vaatii myo6s kunnon ruokaa. Liha, kala, kananmunat ja
pavut ovat lihasten rakennusaineita. Marjat ja kasvikset piristavét mieltd ja kehoa.
Juothan pdivdssd 5-8 lasillista vettd, maitoa tai piimdd. Mukavaa pdivdd!

VOIMAA VANHUUTEEN
lakididen terveyslikuntaohjelma

tyon takia tuntuu, etten it-
se ikind ehdi jumpalle. Téssé
lajissa saa kaksi kirpésté yh-
della iskulla, Salmikivi puo-
lestaan totesi.

tilanteisiin ja ympéristoihin.
Edes eteen kieritetty suuri
jumppapallo ei onnistunut
hiammentamain kaksikkoa.

Piinvastoin, kumpikin koi-
rasainopeasti Dobonjuonen

padsté kiinni, ja pian ne jo ta-
sapainoilivat pallon péélla.

- Sikakivaa, Juntunen tulk-
kasi koiransa tunnelmat har-
joituksen jalkeen.

- Koiratreenien ja vuoro-

Kunnon evaat -korttisarjan kortti julkaistaan Koillissanomissa kerran viikossa. Voit sai-
lyttaa lehden tai leikata kortin talteen ja tehd& harjoituksia viikon aikana omaan tah-
tiin.




