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Nivelrikko polvissa ja
lonkissa (artroosi)

Paivitys 25.9.2018

Nivelrikko on maailman yleisin nivelsairaus.
Sen perimmaista syyta ei tiedetd, mutta
sairauden taustalla on kuitenkin usein
lihavuus, nivelvamma tai raskas ruumiillinen
ty6. Nivelrikko aiheuttaa nivelissa kipua ja
jaykkyytta, ja se saattaa ennen pitkaa
heikentda toimintakykya. Nivelrikkoa ei
pystyta parantamaan, joten hoidon
perustana ovat sopiva terapeuttinen
harjoittelu ja liikunta, tehokas kivunhoito
seka ylipainoisilla nivelrikkopotilailla
laihduttaminen.

Mitd nivelrikko on?

Nivelrikossa koko nivel on sairastunut, silla
nivelrikko aiheuttaa muutoksia niin nivel-
rustossa, luussa, nivelkapselissa kuin
lihaksissakin. Muutokset tapahtuvat yleensa
hitaasti vuosien kuluessa, eika vaurioitunut
nivelrustokudos ei enda uusiudu ennalleen.

Nivelrikon oireet

Nivelrikon oireita ovat yleensa jomottava
kipu, joka pahenee liikkuessa ja lievittyy
levossa. Kun sairaus etenee, kipu voi muuttua
jatkuvaksi, ja se saattaa vaivata myos oisin.

Nivelet ovat aamuisin jaykkid, ja liikkeelle
|lahteminen saattaa olla hankalaa esimerkiksi
istumisen jalkeen. My0s kavely seka tasa-
maalla ettd rappusissa tuntuu vaikealta.

Polven nivelrikkokipu on paikallista eli se
tuntuu paasiassa polven alueella, mutta se
voi sateilld myos saaren yldosaan.

Lonkkanivelrikko tuntuu usein nivustaipeessa
ja reiden etuyldpinnalla, mutta kipu voi
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sateilld myos laajemmalle alueelle, kuten
pakaraan ja reiden muillekin pinnaille.

Tutkimukset ja diagnoosi

Laakari tekee nivelrikkodiagnoosin potilaan
kuvaamien oireiden, niveltutkimusten ja
rontgenkuvien perusteella. Joskus voidaan
tarvita myos muita tutkimuksia.

Kivun, jaykkyyden ja rajoitteiden arviointiin
voidaan kayttaa erilaisia kyselylomakkeita.

Nivelrikon ehkaisy

Terveen ruston ominaisuudet sailyvat ja jopa
paranevat, kun niveltd kuormitetaan
sopivasti, joten kaikissa elamanvaiheissa

— ja erityisesti lapsuus- ja kasvuidssa — tulisi
harrastaa saannollista liikkuntaa.

Polvi- ja lonkkanivelrikon ehkdisyn kannalta
merkittavimpia ovat sellaiset riskitekijat,
joihin voit vaikuttaa itse: valta ylipainoa ja
niveltapaturmia seka mahdollisuuksien
mukaan toistuvaa kyykistelya ja raskaiden
taakkojen nostamista. Mikali ylipainoa on
kertynyt, jo noin 5 kilon laihtuminen
vahentaa polvinivelrikon ilmaantumisen
todennakdoisyytta naisilla perati 50
prosenttia.

Itsehoito ja itsehoidon ohjaus

Itsehoidon ohjauksella tarkoitetaan sita,
ettd 1dakari tai joku muu terveydenhuollon
ammattilainen kertoo potilaalle, mista
sairaudessa on kyse ja miten han voi omilla
keinoillaan helpottaa tilannetta: sopivat
liilkuntatavat, kivun hallintakeinot ja hoito,
laihduttaminen ja ruokavalioneuvonta seka
nivelvammojen ehkaisy.
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Sopiva terapeuttinen harjoittelu ja liikunta
ovat nivelrikon hoidon perusta

Terapeuttisen harjoittelun asiantuntija on
fysioterapeutti, joka valitsee sopivat
yksil6lliset harjoitukset ja ohjaa oikean
tekniikan ja harjoittelun.

Liikunta voi olla ohjattua tai omatoimista,
mutta se on oltava sadannollista ja jatkuvaa.
Lilkunnassa huomioidaan muun muassa
potilaan ika, nivelrikon oireet ja aste seka
muut sairaudet ja liikkkumiskyky.

Suositeltavia liikkuntamuotoja ovat sellaiset,
joissa niveliin ei kohdistu voimakkaita iskuja
tai kiertoliikkeitd ja joissa tapaturmariski on
pieni. Tallaisia ovat esimerkiksi kavely,
pyoraily ja uinti.

Jos nivel on tulehtunut, kuormitusta
kevennetdan, kunnes niveltulehdus on
rauhoittunut.

Varsinaisen suosituksen yhteydesta 16ytyy

muun muassa

e videoita terapeuttiseen harjoitteluun:
polvinivelrikon lihasvoimaharjoitteet ja
liikkuvuus- ja venyttelyharjoitteet seka
lonkkanivelrikon lihasvoimaharjoitteet ja
liikkuvuus- ja venyttelyharjoitteet

e potilasohje liike- ja liikuntaharjoitteluun
polvi- ja lonkkanivelrikossa.

Fysikaalinen hoito

Fysikaalisia hoitoja voidaan kayttaa joko
itsenaisind hoitoina tai esihoitoina
terapeuttiselle harjoittelulle ja liikunnalle.

Kylmahoidolla eli hieromalla kipualuetta
kylma- ja jadapakkauksilla voidaan vahentaa
polvirikon aiheuttamaa polven turvotusta ja
parantaa reiden etuosan lihaksen voimaa.
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Akupunktio ilmeisesti vahentda kipua ja
parantaa toimintakykya ainakin lyhyt-
aikaisesti polven nivelrikossa.

Niveltuet ja apuvilineet

Polvituen kaytto saattaa vahentaa kipua ja
parantaa toimintakykya polven nivelrikossa.

Seka polvi- etta lonkkanivelrikossa on
suositeltavaa kayttaa apuvalineita tarpeen
mukaan, silla ne vahentavat oireilua ja
helpottavat jokapaivaisia askareita.
Pukeutumisen apuvalineina voidaan kayttaa
tarttumapihtid, sukanvetolaitetta ja
pitkdvartista kenkélusikkaa. Erilaiset
polvituet, kavelykeppi, kyynarsauvat tai
kdvelyteline helpottavat lilkkkumista, ja
suihkujakkara, tukikaiteet seka erilaiset
korotukset (WC, vuode) helpottavat
itsenaista liikkumista.

Ladkehoito on kivunhoitoa

Ladkkeilld voidaan lievittaa nivelrikkoon
liittyvaa kipua ja edistaa toimintakykya,
mutta parantavaa tai taudin etenemista
estdvaa ladketta ei vaivaan ole olemassa.

Nivelrikon itsehoitoon suositellaan sarky-
ladkkeista ensisijaisesti apteekista reseptitta
saatavaa parasetamolia, silld se aiheuttaa
vahemman haittavaikutuksia kuin tulehdus-
kipuldadkkeet. Itsehoidossa parasetamolin
enimmaisannos pdivassa on 3 g.

Jos parasetamolin teho ei riitd, siirrytdan
tulehduskipulaakkeisiin, joita tulee kayttaa
pienimmalla tehokkaalla annoksella ja lyhin
tarvittava aika niihin liittyvien haitta-
vaikutusten vuoksi.

Vaihtoehtona tableteille polvinivelrikon
kipuja voi hoitaa myos paikallisesti iholle
sivellettavilld ja ihon kautta imeytyvilla
tulehduskipulaakkeilla.
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Mikali naistakaan ladkkeista ei ole apua, ovat
laakadrin madraamat opioidit (tramadoli,
kodeiini) seuraava lddkevaihtoehto.

Polven nivelrikon tulehdusvaiheita voidaan
hoitaa ladkarin antamilla nivelensisaisilla
glukokortikoidiruiskeilla. Tama lievittaa kipua
keskimaarin 2-3 viikkoa.

My0s hyaluronaattiruiskeita voidaan kokeilla.
Hyaluronaatti nayttaa lievittavan hieman
polvinivelrikkoon liittyvaa kipua ja
parantavan toimintakykya.

Sen sijaan nayttaisi siltd, ettd glukosamiinista
ja kondroitiinista ei ole apua nivelrikon
hoidossa.

Kirurginen hoito

Jos mikdadan muu hoitokeino ei ole auttanut
nivelrikkokipuihin tai potilaan toimintakyky
on olennaisesti heikentynyt, saattaa laakari
perusteellisen yksil6llisen tutkimuksen ja
harkinnan jalkeen ehdottaa kirurgista hoitoa.

Nivelrikon hoidossa polvinivelen
tahystyksesta ja puhdistamisesta tai
huuhtelusta tahystyksen yhteydessa ei
nayttdisi olevan apua kipuun eika toiminta-

kykyyn.

Tekonivelleikkaus vahentaa kipua seka
parantaa potilaiden toimintakykya ja eldman-
laatua, ja pitkdaikaistulokset ovat olleet hyvia
vield 10-15 vuotta leikkaukseen jalkeenkin.

Yleinen vaiva

Nivelrikko on maailman yleisin nivelsairaus.
Suomessa yli 30-vuotiaista miehista 6
prosenttia ja naisista 5 prosenttia sairastaa
lonkkanivelrikkoa. Polvinivelrikkoa sairastaa
yli 30-vuotiaista miehista 6 prosenttia ja
naisista 8 prosenttia.
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Ian myota nivelrikko yleistyy: yli 75-
vuotiaista naisista jo 32 prosenttia ja miehista
|ahes 16 prosenttia karsii polven nivelrikosta
ja joka viidennelld yli 75-vuotiaalla on
lonkkanivelrikko.

Tekijat

Potilasversion tekstin on Ladkariseura
Duodecimin Kdypa hoito -suosituksen
pohjalta péivittanyt potilasversioista vastaava
toimittaja Kirsi Tarnanen.

Tekstin ovat tarkistaneet Kdypa hoito
-tyoryhman puheenjohtaja, fysiatrian
professori, osastonyliladkari Jari Arokoski
HYKS fysiatrian klinikasta ja Kdypa hoito
-toimittajat ylilaakari Antti Malmivaara
THL:sta ja tekonivelkirurgi Ville Mattila
tekonivelsairaala Coxasta.

Vastuun rajaus

Kdypa hoito - ja Valta viisaasti -suositukset
ovat asiantuntijoiden laatimia yhteenvetoja
yksittdisten sairauksien diagnostiikan ja
hoidon vaikuttavuudesta. Ne eivat korvaa
[adkarin tai muun terveydenhuollon
ammattilaisen omaa arviota yksittaisen
potilaan parhaasta mahdollisesta
diagnostiikasta, hoidosta ja kuntoutuksesta
hoitopadatoksia tehtdessa.
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