liigese funktsiooni sailitamine
ja isegi parandamine, valust va-
baks saamine ning haiguse prog-
resseerumise pidurdamine.

Ravivoimalusi on mitmeid

Osteoartroosi ravi “arsenali”
kuuluvad valu- ja poletikuvasta-
sed ravimid (nt ibuprofeen jm).
Moningane kasu voib olla gli-
koosamiini, kondroitiinsulfaa-
ti voi hiialuroonhapet sisaldava-
test ravimitest, mida peaks ka-
sutama pikema aja véltel, kuna
nende toime saabub aeglaselt.

Haigele liigesele voivad tea-
tud juhtudel (kindlatel naidus-
tustel) soodsalt méjuda kiilma-
vOi soojaravi, samuti muda-, vesi-
ja magnetravi jm taastusravi
valdkonda kuuluvad ravivotted.

Abi voib olla ka spetsiaalse-
test ortopeedilistest abivahendi-
test (tugikepp, tallatoed). Moni-
kord osutuvad vajalikuks liige-
seslistid, kaugelearenenud os-
teoartroosi korral ka oma liige-
se asendamine kunstliigese ehk
proteesiga.

Voimlemine on peatdhtis

Kuid mida saab inimene ise dra
teha? Tegelikult vagagi palju,
alustades iilekaalu vihendami-
sest, traumade valtimisest ja ras-
kele fiiiisilisele to6le alternatiiv-
sete variantide otsimisest.

Teine téhtis komponent on
voimlemine, mis aitab liigesel
paremini “kohretoitu” kétte saa-
da, vdhendab valu, muudab li-
haskonna tugevaks ning véldib
liigeste jaigastumist.

Et iga inimene on indivi-
duaalne, tasuks véimlemishar-
jutuste kohta kiisida tapsustusi
perearstilt. Monikord on vajalik
ka taastusravispetsialisti konsul-
tatsioon.

See, et riskiteguritest raaki-
des tuuakse esile spordivigastu-
sed, ei tihenda, et osteoartroosi
korral iildse sportida ei voiks.

Haésti sobivad lisaks voimle-
misele nii ujumine, jalgratta-
soit, lithemad jalutuskaigud kui
ka kepikdnd tasasel maal. Mae-
suusatamine, tennis, jooksmine
ning pikkade distantside 14bimi-
ne jalgsi voivad aga osteoartroo-
si puhul kasu asemel hoopis kah-
ju tuua.

EVELIN JOEMAGI

perearst-resident
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Koer-kibuvitsa pulber -
imeline abi liigestele

® Hoiab liigeste tervist ja parandab liikuvust

@ Toetab luude ja kéhrede normaalset talitlust

Miks valida LITOZIN®?

e Karvaltoimeteta looduslik toode

® Vaib vahendada valuvaigistite kasutamise vajadust
ja seoses sellega tekkivaid kdrvaltoimeid

KASUTAMINE:

Litozin kapslid - 6 kapslit péevas (hiliem 4 kapslit péevas)
Litozin pulber — 1 pakike péevas segatuna jogurti voi veega.
LITOZIN® pulber on valmistatud eritoodeldud  koerkibuvit-

sa marjadest. Kasutades LITOZIN®i saate leevendust oma
liiges-probleemidele ja sellega seoses tunda r66mu paremast elu-

LIT 1103-010

kvaliteedist, suuremast igapdevasest aktiivsusest, paremast tujust ja
unekvaliteedist. Kirjuta enda kogemusest LITOZIN®iga Axellus OU,
Lo6tsa 2B, 11415 Tallinn. Avaldamiseks sobilike lugude autoritele au-
hinnaks 4 karpi LITOZIN®-i.



