liopistollinen
eskussairaala

Nivelreuman itsehoito

Nivelreuman hyva hoito edellyttaa tietoa sairaudesta. Taman oppaan tarkoituksena on antaa
tietoa nivelreumasta ja opastaa lI6ytamaan sopivia itsehoitokeinoja fysio- ja toimintaterapian
avulla. Vaikka sairautta ei voida taysin parantaa, varhaisella ja kokonaisvaltaisella hoidolla
voidaan lieventaa oireita ja jopa saavuttaa oireettomuus. Tarkeintd on oma aktiivisuutesi ja
itsehoidon omaksuminen.

Mista nivelreuma aiheutuu?

Nivelreuma on pitkdaikainen, tuntemattomasta syysta johtuva tulehduksellinen yleissairaus,
jonka keskeinen piirre on niveltulehdus. Voimakkaassa tulehduksessa potilaalla on usein
yleisoireita, vasymysta ja joskus kuumeilua. Nivelreuman puhkeamista saattaa edeltaa
useidenkin kuukausien ajan epamaarainen kipu nivelissa ja lihaksissa. Perinndllisen
taipumuksen lisdksi monet tekijat, esim. infektiot, stressi tai elaménmuutokset, saattavat
laukaista sairauden.

Millaisia ovat nivelreuman oireet?

Reuma on yleissairaus eika pelkastaan niveliin
rajoittuva tauti. Nivelreuma alkaa yleisemmin
vahaoireisena nivelkipuna, useimmiten aamuisin
tuntuvana péakioitten ja sormien arkuutena. Kipu ja
vasymys ovat usein haittaavimpia oireita, jotka pitkaan
jatkuessaan saattavat aiheuttaa myos mielialan
laskua.

TERVE NIVEL , | | MNIVELTULEHDUS

Nivelreumalle on tyypillista taudin vaiheittaisuus:
tulehdusten aktiivisuus vaihtelee suurimmalla osalla
reumaa sairastavista.

Niveltulehduksessa nivelkalvot ovat turvonneet ja
tulehtuneet. Niveltulehduksen nékyvin oire on
turvotus, joka aiheutuu nivelnesteen lisdantymisesta ja
nivelkalvon paksuuntumisesta. Tulehdus voi joskus
aiheuttaa myos ihon paikallisen kuumotuksen ja _
punoituksen. |




Mita voit tehda nivelreuman tulehdusvaiheessa?

Tulehtunut nivel on turvonnut, kuumottava ja
punottava. Nivel voi tuntua jaykalta varsinkin
aamuisin. Nivel on yleensa kipea, kun sita liikutetaan
tai rasitetaan. Kivun pelko voi johtaa nivelen
kayttamattomyyteen. Kipeaakin nivelta tulee liikuttaa
saannollisesti mutta valta kuitenkin liiallista nivelten
kuormittamista. Tee lilkkkeet rauhallisesti koko
likeradalla, muuten nivelten ymparilla olevat lihakset,
janteet ja nivelsiteet alkavat kiristaa, nivelten
likkuvuus vahenee ja lihasvoima heikkenee. Jos
harjoittelun jalkeen tulee kipua ja se kestaa yli tunnin
toiminnan lopettamisen jalkeen, toiminnan kestoa tai
rasittavuutta tulee vahentaa.

Tulehdusvaiheessa kannattaa myds keventaa likunnan annostelua ja kuormitusta. Tavalliset
arkiaskareet tarjoavat monipuolista liikettd. Sopivan kevyita liikuntamuotoja ovat esimerkiksi
vesiliikunta, kavely, pyoraily ja kotivoimistelu. Liikkkumisella ei ole haitallisia vaikutuksia nivelten
tulehdusten aktiivisuuteen.

Sairaus liséa huomattavasti unen ja levon tarvetta. Huolehdi riittdvasta levosta, pida lepotaukoja
ennen kuin vasyt, niin jaksat kauemmin.

Reuman tulehdusvaiheessa voit kayttda myds elastisia tukia (esimerkiksi ranne-, polvi- ja
nilkkatukea) lievittamaan kipua. Niita voit kayttaa tydssa, kotona ja harrastuksissakin.

Kipua hallitsemalla voit parantaa elaméanlaatuasi.

Kylmahoito

Tulehdusta ja kipua voit lievittaa kayttamalla kylméahoitoa useita kertoja paivassa 10-20
minuuttia kerralla. Kylm&hoito vahentaa turvotusta ja kuumotusta nivelen ymparistossa. Sita voi
kayttad myos rasituksen jalkeen estdméaan kuormitetun nivelen artymista.

Kotikonsteja:

e pakastevihannespussi, kuivat herneet tai viljan jyvat
kylmennettyna pakastimessa, muovipussiin laitettu lumi tai
kylmapakkaukset. Huom! Ihon ja kylmapakkauksen valiin tulee
laittaa ohut pyyhe tai kangas paleltumisen ehkaisemiseksi.

e kylmageeli

e kylma vesi




Arkiaskareet helpommaksi — ergonomiaa kasille

Ergonomialla tarkoitetaan paivittaisista toimista, tyosta, opiskelusta ja vapaa-ajasta
suoriutumista niin, etta niveliin kohdistuva haitallinen rasitus on mahdollisimman pieni.

Ergonomisilla toimintatavoilla voit vahentaa nivelissa esiintyvaa kipua ja saastaa voimia. Tama
on erityisen tarkeda tulehdusvaiheen aikana, jolloin nivelrakenne on altis muutoksille ja
virheasentojen syntymiselle.

Tavalliset arkiaskareet tarjoavat monipuolista liiketta, joka on edellytys sille, etta nivelet pysyvat
likkuvina ja lihasvoima mahdollisimman hyvana. Huomioimalla ergonomiaa paivittaisissa
askareissasi arkesi sujuu paremmin, vdhemmalla kivulla ja voit jatkaa aktiivista elaméaa.
Toimintaterapeutti ohjaa tarvittaessa liséksi késien liike- ja puristusvoimaharjoituksia.

Ideoi, mieti ja sovella seuraavia kohtia omiin paivittaisiin toimiisi seka kotona, tydssa etta
vapaa-aikana.

Jaa kuormitus usealle eri nivelelle ja kayta
suuria, vahvempia nivelia (esim. kassin
kantaminen kasivarrella tai repun
kayttaminen). Tavaroita nostettaessa ja
kannettaessa on hyva kayttad molempia
kasia, pitda taakka lahella vartaloa ja
kohdistaa rasitus ensisijaisesti isoihin,
vahvoihin niveliin.

Tyb6skentele suorin rantein.




Valta rasittamasta lihaksia pitk&én ja yksipuolisesti. Pida riittavasti taukoja ja vaihda asentoa
usein. Vuorottele tyotehtavia, jaa niita osiin. Vahenna yksipuolisia ja raskaita tehtavia. valta
pitkakestoisia voimakkaita puristusotteita ja voimaa vaativia toistuvia kiertoliikkeita.

Kayta kokokaden otteita eli laajaa tarttumapintaa.

Paksuvartisista tyovalineista saat tukevan
otteen, joka rasittaa vahemman nivelia kuin
tavalliset ohutvartiset tyovalineet. Varren
paksunnoksia voi hankkia erikseen ja
kayttaa esim. kyniin, keittiovalineisiin ja
tyokaluihin.

Kayta hyvaksi vipuvartta kuormituksen
keventamiseksi.

Kayta tukia tarvittaessa; esim. rannetuki
suojaa rannetta raskaiden tytvaiheiden
aikana tai ATK-ty0ssa.

Tyovalineet

e Oikein valitut valineet vahentavat niveliin kohdistuvaa rasitusta, ehkaisevét virheasentojen
syntymista seké helpottavat toiminnoista suoriutumista.

e Huomioi keveys, laaja ja liukumaton tarttumapinta, vipuvarsi, joustotydkalut,
paksunnetut ja ylospain taivutetut kadensijat.

e Hyvia tyovalineita, joissa on huomioitu edellisid seikkoja, on saatavissa tavarataloista ja
apuvalineitd myyvista liikkeista.

e Toimintaterapeutti ohjaa valitsemaan sopivia valineita.




Kaden tuet ja — lastat

Lastojen ja tukien tarkoituksena on yllapitaa kasien toimintakykya, lievittda kipua ja turvotusta
seka ehkaista virheasentojen syntymisté ja etenemista.

¢ Rannetukea suositellaan kaytettavaksi toiminnoissa, jotka kuormittavat erityisesti rannetta
esim. painavien esineiden kantaminen, kodinhoito, toimistotyd. Kevyempi rannetuki soveltuu
esim. kirjoittamiseen.

e Lepolasta tukee kaden lepoasentoon. Sita kaytetdan erityisesti tulehdusvaiheessa tai
rasituksen aiheuttaman kivun lievittamisessa. Toimintaterapeutilta saat yksil6llisesti
valmistetun lepolastan.

e Myds peukalolle ja sormille on olemassa erilaisia tukia.

Liikunta nivelreuman rauhallisessa vaiheessa

Alhainen fyysinen suorituskyky on merkittdva syy nivelreumaa sairastavien toimintakyvyn
heikkenemiseen. Jo taudin varhaisvaiheessa on todettu selva lihasvoiman sek&
kestavyysvoiman heikkeneminen. Harjoittelu parantaa lihasvoimaa ja lihasten koordinaatiota
seka ehkaisee osteoporoosia. Se vaikuttaa myds painonhallintaan ja ehkaisee ylipainoa.
Liikkuminen lisaa itsevarmuutta ja positiivista minakuvaa.

Kun tulehdusvaihe on rauhoittunut, voit lisata likkumista véahitellen. Lajivalinta tulee tehda siten,
etta kipeytyvat nivelet eivat kuormitu liikaa. Lihasvoimaharjoittelun tehoa tulee lisata taudin
rauhallisen vaiheen aikana, koska tulehdusvaiheessa lihasvoima alenee. Lihasvoimaharjoittelua
voi kotona tehd& pienten painojen ja vastuskuminauhan avulla tai kuntosalilla. Harjoittelu tulee
olla kivutonta harjoittelun aikana ja sen jalkeen. Vahainen lihasten kipeytyminen tai aristaminen
on harjoittelun alussa yleista.



Fyysisen kunnon yllapysyminen ja paraneminen edellyttavat saanndllista harjoittelua.

18-64-vuotiaille suositellaan kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa ainakin 2,5 tuntia viikossa
(esimerkiksi 30 minuuttia kerrallaan viitend paivana viikossa) tai raskasta liikkuntaa 1 tunti ja 15
minuuttia viikossa (esimerkiksi jaettuna kolmeen liikkuntakertaan).

65 vuotta tayttaneille suositellaan kestavyysliikunnan ohella nivelten liikkuvuutta ja tasapainoa
yllapitavaa ja kehittavaa liikuntaa.

Kaikille aikuisille liikuntasuositukseen kuuluu lisdksi lihasten voimaa ja kestavyytta yllapitavaa
tai lisdavaa liikkuntaa seka liikehallintaa kehittavaa liikuntaa vahintaédn kahtena paivana viikossa.
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Jalkaterat toimivat kehon tukipilarina

Terve jalka on kivuton. Vahvat kiristamattomat lihakset tukevat jalan rakennetta. Kantaluu ja
varpaat ovat suorassa. Holvirakenteessa on yksil6llisia eroja. Jalat jaotellaan karkeasti kolmeen
tyyppiin: on matalakaarisia, korkeakaarisia ja ns. normaalijalkoja. Kostean jalan painantajaljesta
voidaan arvioida holvikaaren korkeutta.

Terveessa jalassa ei ole kovettumia eikéa
hankaumia. Seistessa paino jakautuu
tasaisesti kolmelle kuormituspisteelle.
Kuormituspisteet jalkaterdssa ovat kantapaa,
isovarpaan ja pikkuvarpaan tyvi.

Jalka on ihmisen tukipiste maahan. Pystyasennossa kehon ryhti ja likkuminen tapahtuvat jalan
paalla. Jos kulmakivi on kallellaan, ylemp&ana olevien nivelten asento hairiintyy. Esimerkiksi
jalkateran virheellisen asennon seurauksena polvi- ja lonkkanivel voivat kipeytya.

Kavely on hyvéa ja turvallista kuntoharjoitusta ja se on myds tehokasta hyétyliikuntaa.
Sauvakéavely tasapainottaa ja vauhdittaa askeleita. Se sopii kaikenikaisille ja -kuntoisille.
Hyvéakuntoinen lilkkuja saa lisatehoa sauvakavelysté ja aloittelija saa tukea seka turvaa
sauvoista.

Kavelyssa on hyva tarkkailla, etta:

¢ jalat ovat suoraan eteenpain

e kasien rennot myotaliikkeet tehostavat
ylavartalon kiertoa

e varvastyonto tehostaa lonkan
ojennusta

e asento on ryhdikas




Millainen on hyva jalkine?

Hyva jalkine helpottaa kavelya. Jalkineiden tehtdvana on jalkojen suojaaminen ja kavelyssa
tapahtuva iskunvaimennus. Paras jalkineiden materiaali on nahka, koska se imee ja kuljettaa
pois kosteutta. Jos niveltulehduksia on jalkateran alueella, turvotuksen takia on jalkineissa hyva
olla sdatomahdollisuus. Saatomahdollisuutta voidaan toteuttaa nauha-, tarra- ja
solkikiinnityksella.

Jalkineen pohja tulee olla riittavan paksu (1-2 cm) ja joustava, jolloin se iskunvaimentajana
vahentaa pakiakipua. Erityisesti talvijalkineissa on hyva huomioida pohjan materiaali liukkauden
takia. Jalkinetta ostaessa tulee jalan pituuteen lisata kayntivara 1 cm. Varpailla tulee olla
riittvasti tilaa myos korkeus- ja leveyssuunnassa.

Kantaosan tulee olla napakasti kantapaata ymparoiva ja
luja. Kantaosa ei saa olla liian syva eika hangata nilkan
kehrasluita. Kantakiilalla voi muunnella istuvuutta tarpeen
mukaan. Tukeva kantaosa estaa kantaluun liiallista
kallistumista. Sopiva kannan korkeus on noin 2-3 cm ja
kantapaan laajuinen. Kannan epétasaisesta kulumisesta
nakee kantapaan virheasennon. Normaalisti kenka kuluu
ulkoreunasta kannan takaosasta sekéa isovarpaan alta.

Jalkavoimistelu

Jalkojen asento ja lihasten voimakkuus vaikuttavat ryhtiin. Liikkkuminen luonnossa, pehmeassa
ja epétasaisessa maastossa vahvistaa monipuolisesti jalkojen ja samalla koko kehon lihaksia ja
aisteja. Paivittdinen jalkavoimistelu vahvistaa jalkojen lihaksia seka yllapitaa / parantaa
jalkateran ja varpaiden nivelten liikkuvuutta. Jalkoja voi jumpata ja liikutella vaikka televisiota
katsellessa.

Ennen voimistelua lihaksia on hyva lammittaa, varsinkin
| jos karsit kylmista jaloista. Nain valtyt turhalta
- suonenvedolta ja liikkeet onnistuvat paremmin. Voit
lammitella jalkoja hieromalla ja liikuttelemalla kasin
varpaita ja jalkateraa tai kayttamalla jalkarullaa. Suorita
harjoitukset eri nopeuksilla; hitaasti tai reippaasti.




Liikunta ehkaisee osteoporoosia

Osteoporoosi eli luukato tarkoittaa luun maaran vahentymista ja luun haurastumista. TallGin
luun sisainen rakenne huokoistuu ja kestavyys heikkenee. Luumassan vaheneminen on osa
normaalia vanhenemista. Myds useat krooniset sairaudet ja niiden ladkitykset (pitkaaikainen
epilepsia- ja kortisonilaékitys) voivat lisdta osteoporoosin syntymisen vaaraa. Naiden lisana
vahainen lilkkunta ja liikuntakyvyn heikkeneminen, esimerkiksi pitkdaikainen vuodelepo ja raajan
lastoitus on keskeinen luumassan vahentymista aiheuttava tekija.

Liikunta yllapitaa ja lisdd luumassaa ja sen lujuutta terveellisen ravinnon ohella. Luusto on
vahvimmillaan ennen murrosikaa. 30-50 ikavuoden valilla liikunnan tarkein tavoite on sailyttaa
luun massa ennallaan. 40 ikAvuodesta alkaen liikunnan tehtavéana on hidastaa luun menetysta.
lakkailla kevytkin liikunta vaikuttaa suotuisasti luustoon. Liikunta vahvistaa lihaksia, parantaa
tasapainoa ja koordinaatiokykya seka lisaa liikkumavarmuutta, jolloin kaatumisia ja luiden
murtumia sattuu vdhemman.

Millainen liikunta on parasta luiden kannalta?
Luustoa vahvistaa liikunta sisaltdé tavanomaista suurempia kuormituksia, nopeita ja

monisuuntaisia liikkeita seka hallittuja tarahdyksia.

Alaraajoja ja selkarankaa vahvistaa pystyasennossa likkuminen mm. kavely, hypyt, voimistelu,
tanssi, portaiden nousu sekd maastossa likkuminen. Ylaraajojen luita vahvistavat mm.
sauvakavely, halonhakkuu, mailapelit ja painoharjoittelu.

Liikkeita pitaisi tehda kerrallaan vahintddn kymmenia kertoja ja useita kertoja viikossa. On
kuitenkin muistettava liikkkua oman ian ja kunnon mukaan, huomioiden taudin aktiivisuus.

Murtumien ehkéaisy

Kaatuminen on yleisin murtumien aiheuttaja.
Kotona kannattaa kiinnittda huomiota
turvallisuuteen. Huomioi esimerkiksi seuraavat
vaaratekijat: liukas lattia, huono valaistus, kiikkerat
tikkaat, repsottavat matonreunat yms.

Liukastumista voi estaa talvella jalkineisiin
kiinnitettavilla nastoilla. Kaatumistilanteissa
lonkkamurtumia voidaan ehkaista erityisten
lonkkasuojusten avulla. Naita voivat kayttaa
suuren murtumariskin omaavat henkilot.




Jaksaminen ja hyvinvointi

Siind, missa keho tarvitsee liikuntaa ja liiketta, tarvitsee se myos unta, lepoa ja mielekasta
tekemista.

Uni

Nukkuessa keho ja mieli palautuvat paivan kuormituksesta, energiavarastot tayttyvat ja aivot
puhdistuvat. Unen tarve on yksil6llista, mutta keskimaarin ihminen tarvitsee unta 6-9 tuntia
y6ssa. Kun heratessé on virkeé olo ja toimintakyky sailyy hyvané koko paivan, on unen maara
ja laatu olleet riittavat. Sen sijaan heikosti nukuttu y6 ja vasymys voivat lisata kivun tuntemusta.
Unenlaatua voit kohentaa esimerkiksi saanndllisella nukkumisrytmilla, makuuhuoneen
viileydella ja pimeydella seka rauhoittumalla jo hyvissa ajoin ennen nukkumaan menemista.

Rentoutuminen

Rentoutuminen on valveilla tapahtuvaa palautumista paivan kuormituksesta. Se lisaa oppimis-
ja keskittymiskykyé&, auttaa stressinhallintaan, nopeuttaa fyysista palautumista seka auttaa
voimien kerddmisesséa. Kuten youni, voi rentoutuminenkin vaikuttaa myonteisesti
kivunhallintaan. Ihmiset rentoutuvat eritavoin, eika kyse suinkaan ole aina paikallaan
makaamisesta. Eri menetelmia monia, kuten mielekkéaan musiikin kuuntelu tai kirjan lukeminen,
kasitdiden tai muiden harrastusten tekeminen, luonnossa liikkuminen seka mielekkaan likkunnan
harrastaminen. Erilaisia ohjattuja rentoutusharjoituksia on saatavilla internetista ja kirjastoista.
Lisaksi pitkakestoisten tai raskaiden askareiden jakaminen osiin voi edistaa palautumista.

Seksuaaliterveys

Seksuaaliterveys on olennainen osa ihmisen kokonaisterveytta ja seksuaalinen minakuva on
tarkea osa persoonaamme. Seksuaalisuus ei katoa muuttuneessa tilanteessa, kuten sairauden
kohdatessa, vaan sen ilmeneminen ja ilmaiseminen voi vaihdella. Reumadiagnoosin saaminen,
laékityksen aloittaminen ja kivut voivat vaikuttaa minakuvaan, ihmissuhteisiin, seksuaalisuuden
toteuttamiseen ja nautinnon kokemiseen. Seksuaalinen mielihyva tehostaa endorfiinitoimintaa ja
nain tukee mielihyvan tunnetta, kivunhallintaa ja kokonaishyvinvointia. Myénteinen
suhtautuminen seksuaalisuuteen on seksuaaliterveyden perusta, jota on hyva tarkastella yksin
ja mahdollisuuksien mukaan yhdesséa kumppanin kanssa. Seksuaalisuuden puheeksi ottaminen
kuuluu yhtena osana reumapotilaan hoitoa, joten seksuaaliterveyteen koskevissa asioissa voit
luottamuksellisesti keskustella sinua hoitavan terveydenhoitohenkildston kanssa.

Lisatietoa nivelreuman itsehoidosta |dydat seuraavien linkkien kautta:

www.terveyskyla.fi/reumatalo

www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo

www.reumaliitto.fi/fi/reuma-aapinen

www.ukkinstituutti.fi
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