gespdletik (modlemal kehapoolel {ihtemoodi ehk
siimmeetriliselt), sageli lisanduvad liigesevilis-
te elundsiisteemide kahjustused. Iseloomulik on
hommikune jédikus, mis tdhendab seda, et liilkuma
hakkamine on raske.

Jaigastav liilisambapdletik on pikaajaline liigese-
poletik liilisambas, sageli ka jasemete liigestes. Li-
saks pohjustab see haigus poletikku kodluste kin-
nituskohtades ning vahel silma eesmises osas, har-
vemini stidames voi aordi seinas. Algstimptomid on
krooniline alaselja valu ja jaikus, ligi 4 haigetest ku-
juneb vélja liigesepoletik puusa- ja dlaliigeses.

RISKIFAKTORITE VALTIMINE JA
TAASTUSRAVI

Alati pole haiguse véltimine véimalik, samas saab
inimene hea elukvaliteedi séilitamise nimel ise pa-
ris palju dra teha. Tahtis on traumadest hoidumi-
ne ja juba tekkinud vigastuste korralik ravi. Sa-
muti peab tédhelepanu podrama lihaskonna aren-
damisele: vale riihiga tekivad skeletimuutused
ning need pole enam taandarenevad. Kehv fiitisi-
line vorm noores eas paneb aluse hilisemate luu-
liigessiisteemi haiguste viljakujunemisele. Liiku-
mine on tahtis ka vanematele inimestele. Koige
paremini sobivad spordialad, kus trauma saamise
risk on véike, nditeks ujumine ja veevoimlemine,
samuti jalgrattasoit.

Liikumine on tahtis ka juba valjakujunenud hai-
guse korral. Liigesehaiguste ravi ainult medika-
mentidega pole téhus. Suurt rolli mangib just fii-
sioteraapia, kusjuures harjutusi tuleb teha pide-
valt — ainult monest korrast ei piisa. Voimlemine
aitab siilitada liigeste liikuvuse ulatust ja leeven-
dada valu. Vajalikke harjutusi saab teha edukalt ka
kodustes tingimustes. Harjutuste kompleks s6ltub
haiguse olemusest ning seda selgitab fiisioterapeut
vOi taastusraviarst.

Kirurgiline ravi voiks jddda viimaseks véimalu-
seks, parem on ikkagi sdilitada oma liiges. Meeles
peab pidama sedagi, et ka proteesitud liigese korral
tuleb hakata regulaarselt fiitisilisi harjutusi tegema,
muidu ei hakka protees korralikult to6le.

RAVIMITEGA HAIGUSE VASTU

Luu- ja liigesehaiguste ravimid mé&érab tavaliselt
arst. Kergematel juhtudel v6ib valu vastu abi saa-
da ka apteegi kédsimiitigist. Valu voivad efektiiv-
selt leevendada ibuprofeen ja paratsetamool, sa-
mas peab silmas pidama, et nendel ravimitel on
korvaltoimeid, muuhulgas néiteks seedetraktile.
Seetottu ei tohiks isegi néiliselt “ohutute” valuvai-
gistitega liialdada.

Diklofenakki sisaldavatest arstimitest enamik on
saadaval tohtri retseptiga. Muudest ravivahendi-
test aitavad mittepoletikuliste liigese- v6i liilisam-
ba valude korral (néiteks osteoartroosi puhul) na-
hale maaritavad geelid-kreemid-salvid. Profiilakti-
lisel ja ravi eesmérgil kasutatakse ka glitkoosamiini
ning kondroitiini sisaldavaid preparaate.
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