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Nivelrikko — suomalainen kansantauti

Nivelrikko on yleisin nivelsairaus niin Suomessa kuin maailmanlaajuises-
ti. Sairauden alkamisen todennékoisyyttd lisad ikddntyminen. Yli 70-vuo-
tiaista jopa 75 prosentilla voidaan todeta nivelrikko. Nivelen kulumiselle
altistavat idn lisdksi perintotekijdt, raskas fyysinen tyo (esim. maanviljely)
ja ylipaino. My®6s raskas urheilu ja niveleen kohdistuneet aikaisemmat
vammat lisddvat nivelrikon mahdollisuutta.

Nivelrikon oireet

Nivelrikkokivut kehittyvit pikkuhiljaa. Ensimméinen oire voi olla kovan
rasituksen jélkeinen sédrky. Nivel ei esimerkiksi kestd endé harrastuksia,
kuten juoksua tai lentopalloa, joissa nivelelle tulee iskutyyppistd kuor-
mitusta. My6s yhtéikkiset pysdhdykset ja kierrot, esimerkiksi tenniksessa
ja squashissa, voivat aiheuttaa kipua. Nivelrikon ensioire voi olla my6s
pitkittynyt kipu, joka on saanut alkunsa lievdstd vdantovammasta.

Nivelrikon edetessi kévelylenkit yleensé lyhenevat. Yliméérdinen paino,
kuten kauppakassien kantaminen, voi tuntua epamiellyttavaltd, ja pienen-
kin rasituksen jélkeen nivel voi turpoilla. Vihitellen nivel voi alkaa oireilla
my9s levossa. Nukkumaan mennessd polvea voi joutua tukemaan tyynyilld
ja asennon vaihdot sdngyssé tuntuvat kipuna kuluneessa nivelessa.
Pahimmillaan sairaus voi aiheuttaa jatkuvaa sarkyé levossa. Téll6in voi
olla tarpeen kayttad kipulddkkeitd.

Nivelrikon edetessé nivelen liikerata rajoittuu, nivelestd voi kuulua
rutinoita ja nivel tuntuu jadykemmaltd. On hyvd muistaa, ettd sairauden
eteneminen ja oireet ovat kuitenkin yksilollisid eikd kaikille kehity merkit-
taviasti oireilevaa nivelrikkoa leposarkyineen.

Miksi nivelet kuluvat?

Elimiston kyky korjata erilaisia vaurioita heikkenee ikdantymisen myota.
Tamd nakyy myos nivelrustoissa. Liikkumisen seurauksena syntyy pienia
ruston ja ruston alaisen luun mikromurtumia. Solutasolla tapahtuvat kor-
jaavat toimenpiteet heikkenevit. Tahdn vaikuttaa my6s aineenvaihdunnan
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Valtaosa nivelrikkopotilaista selvida ldpi eliman ilman kirurgisia toimen-
piteitd. Kuitenkin siind vaiheessa, kun nivelen kivut alkavat hankaloittaa
arkea, on syytd mennd ldakariin. Ladkari sulkee pois mahdolliset muut
nivelkivun syyt. Polven kipu voi johtua mys nivelkierukan repedmasta tai
irtokappaleesta, joka aiheuttaa polven takertelua, lukkiutumista ja pistavaa
kipua. Niveloireiden taustalta voi 16ytyd myds nivelreuma tai kihti.

Vastaanotolla tutkitaan nivelen liikerata ja arvioidaan, onko niveleen
kehittynyt virheasentoa. Lisdksi katsotaan, onko nivelessa nestettd tai tur-
votusta. Vastaanotolla otetaan my0s natiivirontgenkuva. Rontgenkuvasta
nihdéin, onko nivelessd vield rustopintaa vai ovatko luupinnat painuneet
jo toisiaan vasten. Néin voidaan arvioida, onko kyse lievastd, keskivai-
keasta vai vaikeasta nivelrikosta.

hidastuminen.

Terveessd nivelessd on minimaalinen
kitkakerroin rustopintojen vililld. Pintoja
voitelee runsaasti hyaluronia siséltiva neste.
Nivelen voitelu- ja kitkaominaisuuksien hei-
kentyessd rustovili kaventuu, ruston pintaan
syntyy halkeamia ja lopulta alueita, joista rus-
to puuttuu kokonaan. Nivelen reuna-alueille
muodostuu luupiikkeji ja ruston alainen luu
paksuuntuu.

Polvien natiiviréntgenkuva a) nivelrako kaven-
tunut, lieva nivelrikko, b) rusto taysin havinnyt,
luupinnat hankaavat yhteen, vaikea nivelrikko.

Milloin 13akariin?



Ennen kun menet 1aakariin

Kirjaa ylos oireita ja muita sairauteesi vaikuttavia asioita, ennen kuin
menet ladkariin. Tdma helpottaa ldakérin hoitosuunnitelman tekemista.
Merkitse ylos kuukauden ajalta

® pajvittdinen kipuldakkeiden tarve (taulukko 1.,s. 18)

® yo6- jaleposiryt (taulukko 2., s. 20)

® piivittdiset, yli 30 minuutin liifkuntajaksot (taulukko 3., s. 21)

® viikoittainen paino, mikéli pudotat painoasi (taulukko 4., s. 22).

Nain hoidat nivelia

Ikddntymisen my6ta tapahtuvaa ruston kulumista ei voi estdd, mutta
kulumista voi hidastaa ja kulumisen aiheuttamia seurauksia lievittaa.

® Harrasta liikuntaa, joka sopii kuluneille nivelille.

(ks. Nivelille sopiva liikunta -kappale, s.8)

Vilta niveliin kohdistuvia vammoja.

Vihennd nivelen kuormittamista (ylipaino tai muu raskas kuormitus).
Kéytd tulehduskipuladkkeitd, mikili kipu estdéd nivelen kuntouttamisen.
Akuutissa vaiheessa kylmi ja lepo helpottavat oireita,

samoin kuin fysikaalisten hoitolaitosten tarjoamat hoidot.

Vinkkeja kotihoitoon

® Kipeidn nivelen pinnallisella limpdhoidolla (esim. mikrossa lammi-
tettdvalld kaurapussilla) voidaan laukaista lihasjannityksia. Limpo
parantaa nivelen aineenvaihduntaa ja verenkiertoa. Limpo lisdd myos
sidekudoksen joustavuutta. My6s nivelen jumppa on hyvi aloittaa
nivelen lammittdmiselld, silld se helpottaa venyttelya.

® Nivelrikon tulehdusvaiheessa, kun nivel kerda helposti nestettd, on

pinnallinen kylmihoito tehokkaampaa. Kylmahoidoksi sopii esim. l_i i k un ta Vé h en té é

paikallinen kylmaégeeli. . . .
ojennus- ja koukistus-
vajeen syntymista.




® Kipua voi yrittdd vihentdd pitdmalld niveltd pienessd koukkuasen-
nossa, esimerkiksi asettamalla tyyny polvitaipeen alle yoksi. Tama
vahentdd nivelen sisdistd painetta ja kipua hetkellisesti. Pitkalld aikava-
lill4 tdstd ja nivelen alueen nivelrikkomuutosten etenemisestd seuraa
kuitenkin liikeratojen pienentyminen. Seké lonkka- ettd polvinivelen
venyttamiseksi olisikin hyvd maata vatsallaan noin puoli tuntia muuta-
man kerran péivissa.

® Harrastukset vievit huomion oireista ja oireiden liiallisesta tarkkailusta.
Keskity esimerkiksi musiikin kuunteluun, lukemiseen tai lifkuntaan.

Nivelille sopiva liikunta

Kuluminen aiheuttaa nivelissd muutoksia, ja nivelen liikerata pienenee.
My®ds niveltd tukevat lihakset voivat heiketa. Péivittdiselld, liikerataa ylla-
pitavilld jumpalla voi vihentdd ojennus- ja koukistusvajeen syntymista.
Lihasvoimaa parantavilla harjoituksilla saadaan liséksi tukea kuluneelle
nivelelle. Kipeiden ja turvonneiden nivelien liikeratojen harjoittamiseen
sopii esimerkiksi voimistelu liamminvesialtaassa.

Liikuntamuodot, joissa tulee toistuvaa iskukuormitusta nivelelle (esim.
juoksu ja pallopelit), tulisi vaihtaa tasaisempiin lajeihin. Suositeltavia
liitkuntamuotoja ovat mm. pyoriily, hiihto, luistelu, sauvakavely ja uinti.
Myos perinteiset paritanssit sopivat, lukuun ottamatta polkkaa ja jenkkaa.

Milloin tarvitaan apuvalineita?

Nivelrikon edetessa voi kivelylenkeisté tulla lyhyité ja kévely kdyda ontu-
vaksi. Normaalin kévelyrytmin muuttuessa ldhiniveletkin alkavat oireilla.
Esimerkiksi edenneessd polven nivelrikossa myos nilkka, lonkka ja alasel-
kad voivat alkaa oireilla. Oireita voi tulla myos vastakkaiselle puolelle.
Tassd vaiheessa onkin hyodyllistd ottaa kiyttoon kévelykeppi tai kyynér-
sauvat. Erilaisia niveltukia, ortooseja, voi myos kokeilla, mutta nivelten tuki
pyritadn ensisijaisesti palauttamaan lihaskuntoa kohottamalla.
Lonkkanivelen kulumisen my6té voi alaraajoihin kehittyé selked
pituusero, joka rasittaa alaselkad. Télloin korokepohjallisesta voi olla
apua. Saatavilla on myds erilaisia tarttumista helpottavia apuvélineita.

Asetu selinmakuulle ja
nosta vuorotellen jalkoja
suorana ylbs.

HARJOITUSOHJELMA

Téma harjoitusohjelma kuntouttaa lonkkaa, polvea ja muita alueen lihaksia.
Kay liikkeet lapi kerran paivassa toistaen jokainen liikesarja 10 kertaa.

Huom! Yli kaksi tuntia kestéva kipu tai lisdéntyva turvottelu jumpan jalkeen
ovat merkkeja liian kovasta harjoittelusta. Vahenna téllin toistojen m&araa.

Pid& jalkoja koukussa
ja nosta lantiota irti
alustasta.

Istu tuolille ja ojenna polvi suoraksi.
Taivuta nilkka koukkuun. Pid& asento

viisi sekuntia ja vaihda jalkaa.

i




Purista pallo ojennettujen
nilkkojen viliin ja nosta pallo
irti lattiasta.
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Seiso ja vie vuorotellen jalkoja
taakse. Pid& ryhti suorana.

Istu tuolilla ja nosta jalka mata-
laa tasoa vasten. Anna polven
ojentua suoraksi ja kumarru
eteenpdin. Pid& venytys n. 20
sekuntia. Toista kolme kertaa.

Seiso sivuttain ja ota tukea
tuolista. Loitonna jalkaa sivu-
suunnassa ja tuo jalka takaisin
toisen jalan viereen.

Ky séngylle makuulle niin,
ettd toinen jalka roikkuu

polvitaipeesta sédngyn reu-
nan yli. Veda toinen lonkka
koukkuun ja ojenna jélleen
suoraksi.




Ylipaino rasittaa nivelia

Seuraavan aukeaman taulukko kertoo suhteellisen painon eli ns. Body
Mass Indexin (BMI). Se lasketaan jakamalla paino (kg) pituuden neliolld
(m?). Saatu luku kertoo, miki olisi suositeltava paino tietyn pituiselle
henkilolle.

Ylipainolla on todettu olevan selked yhteys polven nivelrikon kehitty-
miseen. Henkil6ll4, jonka BMI on 30-35, on neljé kertaa suurempi riski
saada polven nivelrikko kuin normaalipainoisella. Lisdksi diabeteksen
riski kymmenkertaistuu ja verenpainetaudin riski kolminkertaistuu. Ndin
ollen, jos painoindeksi on noussut yli 30:n, voi koko keho paremmin,
jos painoa pudotetaan. Tutkimuksissa on todettu, ettd jo 5-10 prosentin
painonpudotuksesta on terveydellistd hyotya. Jo viiden kilon painonpudo-
tuksen on todettu vihentédvin 50 prosentilla nivelrikon oireita.

Nain pudotat painoasi

Parhaimmat tulokset painonpudotuksessa saadaan pysyvilld eliméantapa-
muutoksilla. Jos et nivelrikon vuoksi pysty lilkkumaan kuten aikaisem-
min, tarkista, ettd my0s energian saantisi on pienempi. Suosi liikunta-
muotoja, jotka eivit kuormita nivelid (esim. pyordily ja vesijuoksu.)

Jos painonpudotus tuntuu vaikealta, kysy neuvoa terveydenhoitajal-
ta tai hakeudu vertaisryhmédn. Lisdksi voit keskustella ladkarisi kanssa
ruokahalua hillitsevastd laakityksesta.

Laihdutuskeinojen vilill4 ei ole voitu osoittaa merkittavid eroja.
Vihdenergiseen, hiilihydraattiniukkaan ja vahédrasvaiseen ruokaan seka
litkuntaan perustuva dieetti on kuitenkin tehokas. My6s dieetti, jossa kalo-
rimédrdd vahennetdin ateriankorvikkeilla, on yhtd toimiva. Térkeintd on
16ytda keino, joka soveltuu itselle parhaiten. Aloita painonpudotus juuri nyt
kaymalld rohkeasti puntarilla ja merkitsemélld lahtopainosi taulukkoon 4.

Painonpudotus

vahentaa

nivelrikon oireita.
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Nivelrikkolaakkeet

9% b6 6

Glukosamiinisulfaatti on suola, jota esiintyy nivelrustossa. Se suojaa
rustoa hajoamiselta. Glukosamiinihoito lievittad oireita lievéssd ja
keskivaikeassa nivelrikossa. Kyseessi ei ole kipulddke, joten hoidon
tulokset ndkyvit vasta myohemmin, noin kuukauden kuluttua lagkityk-
sen aloittamisesta.

Normaalissa nivelnesteessd on suurina pitoisuuksina myos nk. hya-
luronaattia. Se lisdd nivelnesteen kitkaa ja voiteluominaisuuksia ja toimii
erddnlaisena iskunvaimentimena. Hyaluronaattia on myos syvemmalld
rustossa. Silld on tulehduksen syntyd estava vaikutus. Parhaan hyodyn
hyaluronaattihoidosta saa lievdssi ja keskivaikeassa nivelrikossa. Hyaluro-
naatti-injektioita kiytetddn padasiassa polven nivelrikon hoitoon, mutta
hyaluronaatilla hoidetaan my6s lonkan nivelrikkoa.

Hyaluronaatti-injektiot annetaan ldakarin vastaanotolla. Injektiot
annetaan polviniveleen viikon vilein, yhteensé kolme kertaa. Kolmen
hyaluronaatti-injektion sarja voi lievittad kipuja puolen vuoden ajan, jon-
ka jélkeen injektiosarja uusitaan tarvittaessa. Osalla potilaista kivut ovat
lievittyneet niin, ettd keinonivelleikkaus on siirtynyt vuosilla eteenpdin.
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Kirurginen hoito Liikunnan lisaksi
Vain pieni osa nivelrikkopotilaista tarvitsee kirurgisia toimenpiteita. n ive Ir ik koa h o ide ta an

Suurin osa hy6tyy siind médarin muusta, konservatiivisesta hoidosta, ettei A k k e I‘ I I é
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leikkauksia tarvita.

Kirurgisia nivelrikon hoitokeinoja ovat paivakirurgiset nivelen
puhdistusleikkaukset. Leikkaus tehddén vain, kun kyseessd on selked
lukko-oire. Irtokappale tai repeytynyt nivelkierukan osa poistetaan tahys-
tysleikkauksessa. Varhaisella keski-idlld alkanutta nivelrikkoa voidaan
hoitaa my6s kddntdmailld raajan kuormitusakselia siten, ettd kuormitus
tulee jatkossa terveemmaén nivelpinnan puolelle.

Keinonivelleikkausta voidaan harkita, kun muista hoitokeinoista ei ole
ollut apua ja leposiryt jatkuvat. Leikkaus voi olla tarpeen, kun kévely-
matkat lyhenevit alle 1-2 kilometriin eivitkd apuvilineet helpota liik-
kumista. Leikkauksessa poistetaan kuluneet rustopinnat ja korvataan ne
metallisilla, erityiskasitellyilld vahvoilla muovikomponenteilla. Leposéryt
jaavit pois ldhes heti leikkauksen jilkeen.

Kuntoutus on erityisen tdrkedd leikkauksen jalkeen. Vaikka kyynir-
sauvoista padsee yleensd eroon kahden kuukauden kuluttua leikkaukses-
ta, turpoilee leikattu nivel rasituksessa vield useampien kuukausien ajan.
Lopullinen leikkaustulos ndhdaén vasta 6-12 kk:n kuluttua.




Kipuldakkeiden tarve (laakkeen nimi ja kappalemaara paivassa)
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Yo6- ja Ieposéryt (merkitse rasti ko. paivien kohdalle)
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Liikunta (x = 30 min yhtsjaksoinen liikunta)




. kuukausi
. kuukausi
. kuukausi
. kuukausi
. kuukausi
. kuukausi
. kuukausi
. kuukausi
. kuukausi
10. kuukausi

11. kuukausi

12. kuukausi

AR R R
AR R .
A R R
A R R
AR R R
I I I

Sisalté

Kirurgian ja ortopedian erikoislaékari Maarit Valkealahti

Kirjallisuutta

Nivelrikon kliininen kuva ja hoito. Y. Konttinen, L. Lindroos,
P. Ruuttila, T. L&hdeoja, J. Lassus, D. Nordstrom, S. Santavirta.
Duodecim 2003; 119:1537-44.

Kaypa hoito -suositus Polvi- ja lonkkanivelrikon hoito.
Duodecim 2007;123(5):602-20.

Nivelrikko ja mita sillé tarkoitetaan. Olavi Airaksinen.
Niveltieto 2003; 2:25-31.

Kotikonsteja nivelrikon hoitoon: www.tules-vuosikymmen.org/
Vuosikymmen/Tiedotteet/nivelrikko.pdf



RION
PHARMA

HYVINVOINTIA RAKENTAMASSA

7338



