NIVELREUMA

Nivelreuma on yksi yleisimpia tulehduksellisia nivelsairauksia. Se on autoimmuunisairaus, joka useimmiten vaikuttaa
kasien, ranteiden, olka- ja kyynarpaiden, polvien ja nilkkojen niveliin.

Sita esiintyy kaikenikaisilla aikuisilla, mutta useimmiten se alkaa 40-60 vuoden iassa. Se on yleisempi naisilla kuin miehilla.

Nivelreuman oireet Sydan- ja verisuonisairaudet ja nivelreuma
Nivelreumaan liittyy useita oireita ja ne vaihtelevat Nivelreumaa ja muita tulehduksellisia nivelsairauksia
yksilollisesti. Yleisimpia ovat: sairastavilla on kasvanut riski sydan- ja verisuonitaudeille.
- turvotus ja kipu nivelissa yli 6 viikon ajan Nivelreumaa sairastavilla on 1,5-2 -kertainen riski

sepelvaltimotaudille ja kaksinkertainen riski sydamen

- turvotus ja jaykkyys nivelissa aamuisin (kesto yli 30 ; i - ' o
vajaatoiminnan kehittymiselle verrattuna muuhun vaestoon.

minuuttia)
. voimakas vasymys (uupumus)

« yleinen huonovointisuus ja
mahdollinen painonmenetys

- kestavyyden heikkeneminen

- lihasmassan vaheneminen ' 2 "
- toimintakyvyn heikkeneminen Nivelreumaa sairastavilla terveelliset
paivittaisissa toimissa, mm. tydssa, kotona ja vapaa-ajalla eldméntavat, kuten séénndllinen fyysinen

aktiivisuus, ovat tarkeita sydan- ja
verisuonisairauksien riskien hallitsemisessa.

- kyhmyt iholla (nystyrat), silmien kuivuminen tai punaisuus

Fyysinen aktiivisuus ja liikunta

Vahainen fyysinen aktiivisuus ja runsas istuminen ovat yleisia nivelreumaa sairastavilla. Alle 14 % nivelreumaa sairastavista
tayttaa suositusten mukaisen fyysisen aktiivisuuden tason. Fyysinen aktiivisuus saa aikaan terveyshyotya ja sita suositellaan

nivelreumaa sairastaville.

" . . | Harjoittel
Fyysinen aktiivisuus ja liikunta vaikuttavat myonteisesti arjotttelu

. . e : Fyysinen aktiivisuus ja liilkunta ovat tarkeita, jotta nivelet pysyvat
- fyysiseen kuntoon - vahvistaa sydénta ja keuhkoja mahdollisimman liikkkuvana ja lihakset vahvistuvat. Ne my&s vahentavat

- lihasvoimaan ja -kestévyyteen ' riskia muihin sairauksiin, kuten sydan- ja verisuonitaudit, korkea
Lo\

. notkeuteen ja nivelliikkuvuuteen verenpaine, osteoporoosi ja diabetes.

Nivelreumaa sairastaville on paljon sopivia harjoitusmuotoja. Erilaisia

SUEEEL LI harjoituksia kannattaa yhdistella seuraavista:

- kipuun ja vasymykseen . -
P J ymy - liikkuvuusharjoitukset . aerobiset harjoitukset

- masennukseen . lihasvoimaa vahvistavat (hengéastyttavat harjoitukset)
- luiden haurastumisen ehkaisyyn harjoitukset - tasapainoharjoitukset

Vaikka aluksi harjoittelu onnistuisi vain 10 minuuttia kerrallaan, on térkeéaa aloittaa jostakin pyrkien vahentaméaian
liikkumattomuutta ja istumiseen kdytettya aikaa ja lisddamaan vahitellen aktiivisuutta.

Fysioterapeutti voi ohjata yksil6llisen harjoitusohjelman.

Oireiden pahenemisvaihe Liikunta on keskeinen
. . . . - . hallintakeino sairauden
Nivelreuman oireet voivat vaihdella nopeastikin. Yhtena vaikutusten vihentimiseksi ja

péivépé rjive.le.t tu nt.uva.t kivuttomiltg IE seuraavana péiyéné yleisen terveydentilan
erittain kivuliailta. Kivuliaampaan vaiheeseen liittyy usein parantamiseksi
myos uupumuksen tunne. nivelreumapotilailla.

Pelko oireiden pahenemisvaiheen aiheuttamisesta tai Fysioterapeutti osaa arvioida
pahenemisvaihe itsessaan voivat vahentaa fyysista tilanteen, opastaa oireiden

o . . o o hallinnassa, sopivissa
aktiivisuutta ja liilkuntaa. Fysioterapeutti ohjaa erilaisia

harjoituksia, joita voi sopeuttaa harjoitusohjelmaan oirekuvan harjoituksissa sekd aloittamaan

fyysisen aktiivisuuden
mukaan. lisddmisen turvallisesti. ay
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