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Asiantuntijalaakari vastaa

Kulunutkin

nivel rakas-

taa litkketta

”Niveleni ovat kuluneet ja
minulla on todettu nivelrik-
koa monessakin niveles-
sd. Voinko silti liikkua vai
kuluttaako liikkuminen ni-

veliani viela lisaa?”

. Tuhansia nivelid lei-
kannut ja niiden kuntoutu-
mis- ja tervehtymisproses-
sia seurannut professori
Sakari Orava sanoo ham-
méstyneensi sitd, miten
paljon eri ihmisten tukiku-
dokset itse asiassa eroavat
toisistaan. — Olisi hienoa,
jos 16ydettdisiin jokin mit-
tari, jolla pystyttdisiin tes-
taamaan kunkin ihmisen
sidekudos- ja kollageeni-
tyypit jo lapsena. Silloin
ladkari voisi kertoa, kenen
kannattaa ryhtyd metsé-
tyomieheksi tai betonirau-
doittajaksi tai urheilijaksi
ja kenen kannattaa valita
tyd kirjoituspdydan &i-
ressd, jotta hédn olisi terve
vield 50-vuotiaana.

Koska mittaria ei ole,
tukikudosten laatu selvidé
kaytannossa eldmalla: kun
toisen nivelet pysyvét ra-
jussakin kaytossd tervei-
nd, toisen nivelessd rusto
alkaa oheta, sithen syntyy
pehmentymii ja kulumis-
koloja ja nivel kasvattaa
reunoilleen rustopiikkejé
ja —valleja. Nivelet kulu-
vat.

- Tastd syystd kaikki
eivét voi kuormittaa itse-
ddn samalla tavalla. Joskus
tuntuu, ettd urheilijan uran
valinnut lyd vain paitidén
seinddn, kun vammaa ja
siitd toipumista seuraa
taas uusi ja uusi vamma.
Yksilolld voi olla sellainen
sidekudos- ja kollagee-
nirakenne, etteiviat hinen
nivelensd yksinkertaisesti
kestd jatkuvaa voimakasta
kuormitusta.

Ratkaisu tilanteeseen
ei ole liikkkumisen lopetta-
minen, vaan oikeanlainen,
nivelen tilanteen huomi-
oon ottava liikunta. — Ni-
vel jaksaa paremmin, kun
sitd liikutetaan, ja rauhal-
linen, tasainen liike on se
stimulus, joka saa nivelen
ruston toimimaan ja kas-
vattamaan uutta rustoa,
Sakari Orava korostaa.

Han kertoo é&ériesi-
merkin tasaisen liikkeen

niveltd tervehdyttivasta
voimasta. — Sairaalois-
sa hoidetaan tapauksia,
joissa esimerkiksi polvi-
nivel ja sen nivelrusto on
vahingoittunut  vaikeasti
vaikkapa liikenneonnet-
tomuuden  seurauksena.
Kun téllainen nivel on
leikkauksessa saatu kuta-
kuinkin kokoon nauloilla
jaruuveilla ja sen toiminta
halutaan palauttaa, jalka
laitetaan sellaiseen séh-
kolla toimivaan automaat-
tiseen koneeseen, joka
liikuttaa sitd rauhallisesti,
tasaiseen tahtiin 24 tuntia
vuorokaudessa. Tallainen
”continuous passive moti-
on” —hoito on paras keino
saada aikaan toipuminen
nivelrustossa.

Vaikeutena on Saka-
ri Oravan mukaan usein
ihmisen mieli. — Thminen
on malttamaton ja haluai-
si kuluneellakin polvella
padstd taas pelaamaan
lentopalloa tai juokse-
maan maratonia. Ladkérin
on tarvittaessa pystyttdva
sanomaan, ettd tilld nive-
lelld sitd ei endd tehda il-
man, ettd nivelelle koituu
lisda vahinkoa. Sen sijaan
tamén polven kanssa kylla
pyordilldén, uidaan, kiy-
dddn kuntosalilla ja teh-
dadn pari lenkkidkin vii-
kossa, ja se tekee nivelelle
vain hyvia.

Oikeanlainen liike on
ladkettd kuluneellekin ni-
velelle. Lisédksi tarvitaan
lihasten vahvistamista ja
lihasvoiman parantamista.
Sakari Orava muistuttaa,
ettd nivelrikko on sairaus,
jossa on erityisen tirked,
ettd lihastreeni tehddin
oikein. — Ohjelman laati-
misessa tarvitaan fysiote-
rapeutin asiantuntemusta.
Tamé on erittdin tarked
asia. Fysioterapeutit ovat
todennikoisesti ainoa am-
mattikunta, jolla pétevyys
riittdd arvioimaan, kuinka
juuri tdmén tietyn nivel-
rikkoisen ihmisen pitdisi
treenata ja jotka voivat
antaa hénelle oikeat oh-
jeet itsensd hoitamiseen.
Toivoisi, ettd tdmd ym-
marrettiisiin - myos va-
kuutusyhtidissad ja muissa
kuntoutumisen rahoituk-
seen osallistuvissa instans-
seissa. On ehdottoman
tarkedd, ettd ihminen saa
oikeat ohjeet siitd, miten
hén voi itse auttaa itseddn
ja ettd hdnelle nédytetddn
liike liitkkeeltd, miten niitd
kaytannossé tehdaén.
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Mita paremmassa kunnossa li-
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USA:lainen
ruokalehti ra-
portoi "Suo-
men ihmeesta”

[l Suomalaisten terve-
yden kohentuminen ja
elintapojen nopea muutos
terveellisemmiksi viimeis-
ten 30 vuoden aikana he-
rattdad jatkuvaa kansain-
viélistd huomiota. Tuorein
esimerkki kansainvali-
sesta kiinnostuksesta on
yhdysvaltalaisen ruoka ja
terveys-lehti EatingWellin
kesa/heindkuun numero.
Siind tunnettu ja asian-
tunteva lehti julkaisee
laajan seitsensivuisen re-
portaasin vuonna 1972 al-
kaneesta Pohjois-Karjala-
projektista ja sen jilkeen
tapahtuneesta nopeasta
kehityksesta: “Miracle up
North. How the People of
Finland Took a Healthy
Message to Heart.” Katso
lisaa: www.ktl.fi/ajankoh-
taista.

Pohjois-Kar-
ala, Boston,
frikka

[l Kansanterveyslai-
toksen padjohtaja Pekka
Puska uskoo, ettd Poh-
jois-Karjala-projektin ko-
kemuksia voidaan hy6-
dyntdd muissa maissa,
kuten on tapahtunut mm.
Iranissa, Kanadassa ja
myos Yhdysvalloissa.
Korkea verenpaine ja ve-
ren kolesteroli tappavat
kaikkialla. Vaikka elama
Bostonin esikaupungissa
tai Afrikassa vaikuttaa hy-
vin erilaiselta ja tarvitaan
paikalliseen kulttuuriin
sopivia toimenpiteita, ovat
ihmisten kayttiytymiseen
vaikuttavat tekijat hyvin
pitkalle samanlaista.

Liikunta ja
valo vaikutta-
vat mielialaan

. Psykiatrian  erikois-
ladkdri Sami Leppamaen
tuoreen vaitostutkimuk-
sen keskeinen 10ydos
on, etta seka liikunta etta
kirkasvalo paransivat
tutkittavien mielialaa ja
vidhensivit masennusoi-
reita. Fyysinen harjoittelu
vahintaan kaksi kertaa vii-
kossa on tehokas masen-
nusoireiden lievittaja pi-
meimpana vuodenaikana.
Kirkasvalo oli liikuntaa te-
hokkaampi ns. epatyypil-
listen masennusoireiden
hoitamisessa. Epatyypilli-
sid masennusoireita ovat
ruokahalun kasvu, erityi-
sesti “hiilihydraattinalka”,
painon nousu ja unen
tarpeen ja maaran kasvu.
Naita oireita on useammin
talvimasennuksesta karsi-
masennus ei ole vuoden-
aikariippuvaista.



