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“Kui neljakiimnendates-viie-
kiimnendates naine #kitselt mér-
kab, et polv teeb kriiks, ehmub
ta tavaliselt dra: kas juba see aeg
kées? Tegelikult ei maksaks liialt
muretseda, vaid kiiresti ja digesti
tegutseda.”

Artroos on aeglase kuluga hai-
gus, mis siiveneb aastatega. Fiili-
silise aktiivsuse séilimine ja teatud
kindlad, igale liigesele omad harju-
tused vahendavad valu ja aitavad
artroosi kulgu pidurdada.

Ravimite osas voOiks esimene
kéik olla apteeki, kus miitiakse
kohretoiteaineid. Neid tuleks votta
kuurina, harilikult mitu kuud.

Dr Sooba m&6nab, et valu korral
tuleks siiski podrduda perearsti voi
-0e poole, kes soovitab ka nn va-
lurohtu (valuvaigistit), mis esime-
se valikuna ravimiarsenalist voiks
olla paratsetamool. See toimeaine
on ohutum ja ei too kaasa teiste or-
ganite kahjustusi. Samuti saab lee-
vendust liigeste pealtmé&rimisest
vastavate geelidega.

Tugevamate vaevuste voOi hai-
guse siivenemisel suunab arst pat-
siendi erialaarsti, taastusarsti voi
artroosi hilisetappide korral orto-
peedi vastuvotule.

Liiguta, voimle, ole aktiivne

Moblema haiguse puhul on {ilioluli-
sed nii ravi kui ka fiiiisiline aktiiv-
sus. Ning seda juba esimestest hai-
guse marguannetest alates.

Artroosi esimese astme puhul
saab abi kindlatest voimlemishar-
jutustest pluss iildisest fiiiisilisest
koormusest. Kdimine, igasugune
litkumine tuleb kasuks. Kohr saab
toitu liigest tditva liigesevedeliku
kaudu. Ning selleks, et kdhr saaks
toituda, peab liiges lilkuma ehk siis
jaset tuleb liigesest liigutada.

Noukogude ajal kaisid rasket
t60d tegevad kolhoosnikud-sov-
hoosnikud talvel sanatooriumis
oma haigeid liigeseid turgutamas.
Dr Sooba on seda meelt, et liigese-
haigustega kimpus olevad inime-
sed voiksid sanatooriume ja spaa-
sid kiilastada pigem natuke enne
niiske ja roske siigisaja saabumist —
septembri alguses, ehk isegi augus-
ti [opus. Nonda on kergem stigist ja
talve iile elada.

Enne sanatooriumi voi spaa kii-
lastamist voiks oma raviarstiga ja
taastusarstiga nou pidada, milli-
seid protseduure votta.

“Kui liiges on paistes, ravitak-
se seda kiilmaga; kui liiges on kan-
ge ja vaheliikuv, siis soojaga,” teab
dr Sooba.

“Juhul kui inimest kimbutavad
raskemad siidamehaigused voi néi-
teks veenilaiendid, ei pruugi sooja-
ravi sobida. Inimest tuleb ikka vaa-
data tervikuna — kogu tema tervis-
likku seisundit arvestades.”

Hiiva nou ja abi taastusarstilt

Taastusarst annab just sellele ini-
mesele ja haigusjuhtumile (ning
selle staadiumile) vastava ravi-
skeemi.

Kindlasti kuuluvad program-
mi teatud harjutused, selleks 14-
heb tihti vaja fiisioterapeudi voi
tegevusterapeudi abi, aga vajadu-
sel méaéarab taastusarst ka taastus-
ravi protseduure. Naiteks kellele
on vaja ultraheli, magnetravi, lase-
rit jne ning millistele liigestele neid
protseduure teha.

Elekterravi on oma kindlate toi-
metega ja sellele on ka vastunii-
dustusi, seepirast peab seda maa-
rama spetsialist.

Tanapdeval ollakse seisukohal,
et inimene ei pea valu taluma, ja
ka voimlemisharjutusi on kergem
teha, kui samal ajal voetakse valu-
rohtu. Muidugi kui selleks on vaja-
dus. Kuid {iks ei asenda teist.

Ageda valu puhuks épetavad
taastusarstid teistsuguseid, spet-
siaalseid voOimlemistehnikaid,
asendiravi, noustavad ortooside
suhtes jne.

“Kui inimesel on valud juba tu-
gevamad voi esinevad isegi 60si-
ti, tuleks kasutada abivahendeid,”
soovitab dr Sooba. “Perearst suu-
nab patsiendi ortopeedi juurde,
kes siis hindab patsiendi operat-
siooni vajadust. Tanapéeval ravi-
takse puusa ja pOlveliigese artroosi
16ppstaadiume vaga edukalt liiges-
te endoproteesimisega.

Dr Sooba soovitab operatsioo-
niks aegsasti valmistuda. “Paar-
kolm kuud enne operatsiooni oleks
soovitatav, et perearst suunaks pat-
siendi taastusarsti vastuvotule.

Taastusravis ndustatakse pat-
sienti abivahendite osas, mida 14-
heb vaja operatsioonijargselt, aga
sageli ldheb néiteks kiitinarkarku
voi karke vaja ka enne operatsioo-
ni. Taastusravis Opetatakse patsien-
dile selgeks ka harjutused, mida
teha operatsiooniks valmistumisel
ning milliseid harjutusi on vaja pa-
rast operatsiooni.

) HARJUTUSED |

Randmete
ja sormede liikuvuse
parandamiseks

M Suru kasi rusikasse ning see-
jarel siruta sdrmed sirgeks

ja laiali. Korda 10 korda.

M Toeta sirgete sormedega
labakasi lauale. Aja sdrmed
voimalikult laiali ja too tagasi
kokku. Korda 10 korda.

B Aseta kded sdrmseongusse,
kiitinarvarred toetatud lauale,
kaelabad lile laua aare. Painuta
kasi randmest liles ja alla.

B Aseta kded sGrmseongusse,
kiitinarvarred toetatud lauale,
kaelabad iile laua aare. Poora
kasi randmest nii, et kord on
tihe, kord teise kae selg peal-
mine. Korda 10 korda.

M Aseta peopesa lauale ja tosta
iga sorme iikshaaval laualt Ules.
Korda harjutust iga sormega
10 korda.

B Puuduta poidlaga iga sérme-
otsa 10 korda.

B Vota pihku vaike pehme
kummipall. Rahulikus tempos
pigista palli ja Iodvesta. Korda
10 korda.

Harjutused muudavad lihased

tugevamaks ning operatsioonijarg-
ne taastumine on siis kiirem.

Dr Sooba usub, et eriti tihtis on

operatsiooniks valmistumine enne
puusaoperatsiooni ja kaasuvate
haiguste, kas voi kroonilise seljava-
lu korral. Siis 1aheb kindlasti vaja
ka tegevusterapeuti.

Elukestev aktiivsus on tahtis

Dr Sooba soovitab spetsialistidelt
saadud hea nou ja harjutused vot-
ta teadmiseks ning tditmiseks ter-
veks eluks.

Igal juhul on m&6dukas keha-

line aktiivsus vdhemalt 30 minu-
tit paevas viiel pdeval niddalas —
néiteks vesivbimlemine, ujumine
ja kondimine — ilikasulik. Polve-
liigesed hoiab hésti t60s rattasoit —
20 minutit paevas kas paris jalgrat-
taga Oues voi trenazooriga tubastes
tingimustes. Nonda saavad liigesed
toitu ja teenivad meid veel kaua.
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