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Ladkeyhtid MSD:ssa tehdaén joka péivé tyotd paremman eldman puolesta.
Tavoitteenamme on tutkia ja tuoda ld&kareiden kdyttddn uusia alkuperais-
laakkeita, jotta potilailla olisi saatavissa paras mahdollinen ldakehoito sil-
loin kun sita tarvitaan.

Resepti- ja itsehoitolddkkeemme, rokotteemme, biologiset hoitomuotom-
me ja eldinlddkkeemme ovat potilaiden ja terveydenhuollon ammattilais-
ten kaytdssa kaikkialla maailmassa.

Jokaisella on oikeus tehokkaaseen tulehduskivun hoitoon. Lue tdma asian-
tuntijan kirjoittama opas huolellisesti. Oppaan on tuottanut MSD.

Tutustu myds www.kivuton.info — sivustoomme. Sivustolta 16ydét ajankoh-
taista tietoa nivelrikkokivusta ja sen oireiden hoidosta.
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Mita nivelrikolla
tarkoitetaan?

Nivelrikolla tarkoitetaan nivelen rustojen
vaurioitumista siten, ettd oireena on ni-
velen kipua, turvotusta, toimintarajoittu-
neisuutta. Lisdksi nivelestd saattaa kuulua
rahisevaa &anta. Rdontgenkuvissa voidaan
todeta nivelessd nivelvélyksen kapene-
mista ja mahdollisia lisdluumuodostumia.
Nivelrikko on sairaus, joka heikentdd ela-
manlaatua.

Usein nivelrikkoa pidetddan normaaliin
ikddntymiseen liittyvdnd rappeumasairau-
tena. Sen maéard lisdantyykin idn myota.
Nivel voi kuitenkin vaurioitua, ja nivelrikko
syntyd jo hyvinkin nuorena esim. tapatur-
mien tai virheellisen kuormituksen seu-
rauksena. Toisaalta joillekin nivelrikkoa ei
synny, vaikka heidan historiassaan olisi run-
saastikin tapaturmia ja voimakasta kuormi-
tusta. Né&in ollen pelkkda kuormitusta ei
voida pitdd nivelrikon ainoana syynéa kuin
ei myodskaan ikdantymista.

Esiintyvyys

Suomessa nivelrikkoa arvioidaan olevan
jopa yli miljoonalla henkildlla. Kansallis-
ten terveystutkimusten mukaan alaraaja-
nivelrikkoa esiintyy yli 400.000 henkildlla.
Nivelrikko aiheuttaakin suurimpia ongel-
mia silloin, kun kysymyksessd on kantavi-
en polvi- tai lonkkanivelen vaurioituminen.
Sita voi esiintyd myds selkarangan alueella,
kaularangan alueella ja ylaraajoissa. Vaikea
nivelrikko kasissd tai isovarpaan tyvinive-
lissé aiheuttaa huomattavaa toiminnallis-
ta hairidtd. On havaittu, ettd n. 250.000
henkil6d kokee, ettd nivelrikko rajoittaa
merkittavasti heidan toimintakykyaan ja yli
70-vuotiaista jo joka toisella on toimintaky-
kya rajoittava ja héiritseva nivelrikko.

Polvinivelrikkoa esiintyy n. 2 kertaa enem-
man naisilla kuin miehilla. Sen sijaan lonk-
kanivelrikkoa on molemmilla sukupuolilla
saman verran.




Mista johtuu?

Nivelrikon tarkkaa yksittdistad syytd ei tiedetd. Monet tutkimukset viittaa-
vat siihen, ettd perinndllisilla tekijdilla samoin kuin aineenvaihdunnallisilla
tekijoilla on merkitystad nivelvaurioprosessin kdynnistymisessé. Elintavoilla
on myds suuri merkitys. Ylipainoisuus, huono lihaskunto ja runsaat tapa-
turmat altistavat nivelrikolle. Ymparistotekijoilld kuten fyysisesti raskaalla
tyolld ja tapaturmille alttiilla ammatilla sekd harrastuksilla on huomattava
vaikutus taudin kehitykseen. Henkilon kudosten ominaisuuksilla néyttasi
niin ikd&n olevan merkitystd, esimerkiksi nivelten yliliikkuvuus altistaa ni-
velrikolle. Samoin nivelrustoon ja nivelkapseliin kohdistuvat muutokset tai
nivelruston alaisen luukudoksen vaurioituminen tapaturmissa voi johtaa
ennenaikaiseen nivelrikkoon.

Nivelrikon ja ammatin sek& harrastusten valisistéd yhteyksistd tiedetdan
mm. ettd maanviljelijoilld esiintyy lonkan nivelrikkoa 2-3 kertaa enemman
kuin toimistoty6ta tekevilld. Aktiivisesti esim. jalkapalloa ja jadkiekkoa
pelaavilla nuorilla miehilld on tapaturmien seurauksena ldhes yhté suuri
todennakdisyys saada polven tai lonkan nivelrikko kuin maanviljelijilla
riippumatta siitd, mitad he tekevat siviilityotehtavindan. Nivelkierukan vau-
riot ja huonosti hoidetut nivelsidevammat saattavat nekin johtaa ennen-
aikaiseen nivelrikkoon. Balettitanssijoilla ja voimakkaan selén yliliikkkuvuu-
den omaavilla voimistelijoilla nivelrikko-oireet ovat ikdantymisen myd6ta
tavallisempia kuin néité lajeja harrastamattomilla henkililla.
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Tarkein oire on kipu

Nivelrikkopotilas tulee vastaanotolle yleensd kivun takia. Nivelrustossa ei
varsinaisesti ole kipuhermop&atteitad. Kipu on monen eri tekijdn summa,
joita ovat mm. luuytimen verenkierron vilkastumisesta johtuva paineen
kasvu nivelruston alaisessa kudoksessa ja luukalvon alla. Toinen merkittéva
syy on nivelkapselissa tapahtuva tulehdusreaktio. Nivelruston vaurioitues-
sa nivelnesteeseen vapautuu rustosta kappaleita, mikd kaynnistda nivel-
nesteessd ja nivelkapselissa tulehduksen. Tdmén seurauksena nivelessa
voi esiintyd turvotusta, kuumotusta ja kipua. Pahimmillaan tdma johtaa
toiminnan rajoittumiseen, nivelen liikelaajuuden kapenemiseen tai siihen,
ettei henkild kykene kayttdmaén lainkaan kyseistd nivelta. Kipu voi tulla
my&s nivelkapselin ja nivelsiteiden venyttymisesté ja jannittymisestd lihak-
sistossa, mikd vaurioittaa vield lisdd ympardivia kudoksia. Tulehdusreaktio
voi levitd ympardiviinkin kudoksiin, esim. limapusseihin.

Tyypillistd nivelrikkopotilaalle on voimakkaassa rasituksessa tuleva kipu,
joka helpottuu rasituksen tauottua. Mydhemmin vahaisempikin rasitus ai-
heuttaa kipua ja pahimmillaan kipu on paivittaistad jopa levossakin. Nivel-
rikolle tyypillistd on nivelten jaykkyys levon jdlkeen. Aamuisin nivelet ovat
jaykat ja kankeat, mutta vetristyvdt muutamassa minuutissa, useimmiten
alle puolessa tunnissa, erona nivelreumaan, jossa samainen aamujéykkyys
kestda yli puoli tuntia jatkuen parikin tuntia. Tdma seikka on merkittéva
erotettaessa nivelreumaa ja nivelrikkoa toisistaan, muuten alkuvaiheen oi-
rekuva voi olla hyvinkin samanlainen.
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Nivelrikkopotilaan tutkimus
|laakarin vastaanotolla

Tyypillisesti nivelrikkopotilas hakeutuu vastaanotolle nivelen kivun takia.
Liséksi hanelld saattaa olla turvotusta, kuumotusta ja liikerajoitusta. On
tarkedtd selvittdd, misséd maarin ndma vaivat héiritsevat potilaan toiminta-
kykya. Esiintyykd ainoastaan liikkeelleldhtdkipua, paheneeko kipu tietyn
kdvelymatkan jélkeen vai onko kipu perati yéunta hairitsevadé. Jos kipu
merkitsevasti hairitsee potilaan ydunta, se on merkki jo varsin vakavasta
hairidsta, jolloin joudutaan todennadkdisesti mittavampiin hoitotoimenpi-
teisiin. Nykyké&sityksen mukaan kaikissa tilanteissa nimenomaan kivun ku-
riin saattaminen on erittain tarkeaa.

Potilaan toimintakyvyn haitan arviointi on toinen térked seikka vastaan-
otolla. Toimintakyvyn rajoittuminen voi olla merkittédva niin tydkyvyn kuin
tavanomaisissa kotiaskareissa selviytymisen kannalta. Nivelrikko aiheuttaa
erityisesti idkkddmmille sosiaalista haittaa ja heikentda eldamanlaatua.

Tutkimuksessa on térkeda huomioida nivelen virheasento, mahdollinen tur-
votus ja nivelen liikelaajuudet. On arvioitava lihaksiston kunto, mahdolliset
nivelkapselissa olevat paksuuntumat, nivelsiteiden kunto ja limapusseissa
olevat tulehdukset.




Milloin rontgenkuva nivelrikkopotilaalta?

Nivelrustojen tilannetta arvioidaan tavallisesti rontgenkuvalla, joka ote-
taan painoa kantavista nivelistd kuormituksen ollessa paalla. Tavanomai-
sesta rontgenkuvasta voidaan arvioida nivelraon leveys ja mahdolliset
luiset muutokset, siitd ndhdaén myds nivelraossa mahdollinen luun uudis-
kasvu “ns. luupiikit”. Nama luupiikit ovat harmittomia muutoksia, eivatka
yleensd ole kipujen syitad. Kipu johtuu siis p&aasiasiallisesti tulehduksesta
ja pitkélle edenneessé nivelrikossa osaksi myds mekaanisesta kuormittu-
misesta luupintojen valilla.

Nivelrikon ennaltaehkaisy

Nivelrikon paras hoito on ennaltaehkéisy. Tdaman vuoksi vaaratekijat on
hyva tunnistaa. Ylipainon vélttdminen, hyva lihaskunto ja tapaturmien eli-
minointi ovat parhaita nivelrikon ehkaisytoimia. Nivelrikon alkuvaiheessa
tehokas kivunhoito ja toimintakyvyn ylldpitdminen ovat tarkeimpié toimen-
piteita.

PARAS HOITO ON ENNALTAEHKAISY!
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Hoidon tavoitteet:

>> Kivun vdhentdminen
ja hallinta

>> Toimintakyvyn
parantaminen

>> Sairaudesta johtuvien
haittojen minimointi

= ; . >> Nivelrikkoprosessin
hidastaminen mahdol-
lisuuksien mukaan

NIVELRIKON HOITO

Potilas voi tehdad monia asioita nivelrikon hoitamiseksi omatoimisesti: liik-
kua ja nauttia terveellistd ravintoa. Taman lisdksi han voi kayttda eraitd vi-
tamiineja ja valmisteita itsehoitoon jo ennen |d3karille menoa, mutta myos
|adakarin antaman hoidon tukena.

Onnistunut nivelrikkopotilaan hoito edellyttdd saumatonta yhteistyota
potilaan, omaisten, fysioterapeutin ja muun terveydenhuoltohenkiléstén
seka 1&d8kéarin valilla. Nivelrikon hoitoon on tarjolla useita vaihtoehtoja ja
niistéd kannattaa ra&taléida kullekin potilaalle sopiva. Nivelrikkoa hoide-
taan alkuvaiheessa |aékkeilld, lihaksia harjoittamalla ja vaikeissa tapauksis-
sa leikkaushoidolla.
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Ladkkeeton hoito

Nivelrikon hoidon perustan muodostaa |ddkkeettdmét hoitokeinot, joita
sitten voidaan tadydentaa laakkeilla.

Omatoimisuuden vahvistaminen on nivelrikkopotilaan onnistuneen hoi-
don kulmakivi. Kipua voidaan lievittada liikunnalla, joka parantaa myds toi-
mintakykya.

Ravitsemusneuvonta on tarkeda: ylipainon valttdmiselld on merkitystd
monissa sairauksissa. On huolehdittava hivenaineiden ja vitamiinien riit-
tévasta saannista. Erityisesti C- ja D-vitamiinilla ndyttda olevan merkitysta
nivelrikon synnyss&. D-vitamiini on tarked luukadon hoidossa, mutta silla
on myds suotuisa vaikutus kaatumisten ehkaisyyn ja lihaskunnon kehityk-
seen. Inkivaaria sisaltavilla valmisteilla on myds todettu suotuisa vaikutus
nivelrikon aiheuttamaan kipuun 2000 luvun alussa tehdyissa tutkimuksissa.
Samoin suotuisia vaikutuksia on saatu avokado-soijavalmisteilla nivelrik-
kopotilaiden kokemaan kipuun ja toimintahaittaan. Monien sairauksien
osalla myés Omega 3-rasvahappojen merkitystd on korostettu, myds ni-
velrikossa ndyttaa talléd olevan merkitystd. Ravintovalmisteilla ei kuitenkaan
yksinomaan voida ratkaista nivelrikon hoitoa.

Kansainvalisissd tutkimuksissa on havaittu terveydenhuollon sdénndllisen
tuen, esimerkiksi sairaanhoitajan tai fysioterapeutin puhelimitse varmen-
taman kotiharjoitteiden ja neuvojen perillemenon, edistdvan merkittavasti
henkildiden kivun hoitoa ja toimintakyvyn paranemista. Potilaan omaisia-
kin on syytd neuvoa ja ohjata niissé toimissa, mita jarkevad omahoito poti-
laalta edellyttéa.
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Nivelrikon fysioterapia

Fysioterapeutin antama hoito-ohjaus ja fysikaalinen hoito ovat keskeisi&
nivelrikkopotilaan hoitomuotoja. Reisilihasvoimalla on todettu olevan erit-
téin keskeinen merkitys nivelrikko-oireiden hallinnassa. Lihasvoimaharjoit-
teiden tulee olla yksiléllisid ja potilaan |&8htétason huomioon ottavia. Har-
joittelu ei ole pelkkda voimaharjoittelua vaan erityisesti kuntokestavyys on
tarkeda. Tarvitaan rauhallisia, pitkdkestoisia ja sdanndllisesti toistuvia har-
joitteita. Kuntokestédvyytta harjoiteltaessa tuloksia voidaan saavuttaa vasta
kuukausia kestdvan harjoittelun aikana ja harjoituksia pitdé tehdé sdannal-
lisesti 3-4 kertaa viikossa. Maksimaalinen voimaharjoittelu kipeyttda nive-
lid, joten kevyempi harjoittelu, joka kestdd pitempé&an, on jarkevampaa.
K&vely tai uima-altaassa tehty terapia ovat alkuvaiheen nivelrikkopotilaalle
erittdin hyvia. Holkkddminen aiheuttaa tarinda ja saattaa pahentaa nivelrik-
ko-oireita, sen sijaan hiihto ja polkupyoréily ovat erittéin hyvid harjoitteita.
Harjoittelun tarkoituksena on lihasten kuntokestévyyden ohella parantaa
tasapainoa ja lihasten hallintaa.

Apuvalineista voi olla suurta hyotya. Kun potilaalla on vaikeuksia litkkumi-
sessa tai lilkkeelle l18htemisessa, voidaan kayttda apuna keppié, se keven-
téda kuormitusta, joka syntyy vaurioituneeseen niveleen. Aamujaykkyyden
hankaloittamaa sukkien pukemista voi helpottaa sukanvetolaiteella. Polvi-
niveleen voidaan laittaa tukilaite, jos nivel kdéntyy pahasti virheasentoon.
Hyvat kengét, joissa on pohjan iskunvaimennus, vaimentavat iskuja nive-
lillekin ja helpottavat potilaan liikkumista. Jalkineiden pitdisi antaa myos
hyva pito liukkailla keleilld ja estdad néin kaatumistapaturmia.
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Kivunhoito fysikaalisin menetelmin
(ladkkeeton kivunhoito)

Fysikaalisia hoitomenetelmia kivun hoidoksi on lukuisia. Turvotusvaiheessa
ja kuumotusvaiheessa nivelessd voidaan kayttaéd kylmapakkausta, jdépus-
sia tai paikallisesti voideltavaa kylmageelia.

Akupunktion on todettu helpottavan kipua. Erdéssé ladketutkimuksessa
hoitovaikutus oli 1dhes samaa tasoa kuin kipuldakkeelld saatu vaste. Aku-
punktiohoito vaatii |ddkarin vastaanotolla kayntia. Talldin maaritelldan,
onko tdmé hoitomuoto potilaalle soveliain. Nyky&an jotkut koulutetut fy-
sioterapeutitkin taitavat akupunktuurin. Akupunktio- kuten fysioterapiahoi-
dotkin vaativat 1d8karin tekemaé fysioterapiahoitomaaraysta. Nivelrikko-
potilaan kannattaa ottaa esille n&ité erilaisia vaihtoehtoja keskustellessaan
la&karinsé kanssa hoitonsa jarjestdmisesta

Laakehoito

Nivelrikon tarkkaa syntymekanismia ei runsaasta tutkimisesta huolimatta
ole vield |dydetty, joten nivelrikkoa estavaa tai nivelrikkoprosessia pysayt-
tavaa ladkehoitoa ei ole vield olemassa. Viime aikoina markkinoille on tul-
lut joitakin 1ddkkeitd, joilla on havaittu olevan nivelrikkoprosessia hidastava
vaikutus. Alustavat tulokset ovatkin olleet lupaavia, mutta pitkaaikaiskay-
tosta ei ole vield varmaa tietoa.
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Kipu on nivelrikkopotilaan elaménlaatua eniten huonontava yksittdinen syy
ja tdhan on tarjolla runsaasti |adkkeita. Ladkehoidosta saadaan paras teho
silloin, kun se yhdistetaan jarkevasti toteutettuun ladkkeettdmaan hoitoon.
Laakkeellinen ja lddkkeetdn hoito eivat siis ole kesken&an kilpailevia, vaan
toisiaan tdydentavid hoitomenetelmia.

Léaakehoidossa periaatteena on, etta yksildllisesti raataldidaan potilaalle
hénen kipuongelmaansa parhaiten sopiva ladkehoito, joka antaa riittavan
tehon mahdollisimman pienin haittavaikutuksin.

— Tulehduskipulaakkeet

Valtaosa nivelrikon kipua hoidetaan tulehduskipuldakkeilla. Apteekista voi
saada reseptittd parasetamolia ja useita tulehduskipulaakkeita pienempina
vahvuuksina. Alkuvaiheessa ne soveltuvatkin erinomaisesti lievan kiputilan
hoitoon, jolloin ei ole vielad syyta hakeutua ldékarin hoitoon. Naille ladkkeil-
le suositellaan vain tilapaista kayttoa, koska sairauden maarittely on tallgin
tasmallisesti tekematta.

Tulehduskipulaakkeilld saavutetaan hyva kivun lievitys valtaosalla nivelrik-
kopotilaista. Nivelrikkoprosessihan on tulehdustekijoita nivelessa ja nama
lagkkeet nimensad mukaisesti estavat tulehdusta ja kipua. Lukuisilla tutki-
muksilla eri tulehduskipulaakkeiden teho on osoitettu kiistattomasti.

Toisaalta tulehduskipulddkkeiden kayttoon liittyy kohtalaisen usein hait-
tavaikutuksia. Erityisesti vanhemmilla, aikaisemmin keksityilla tulehdus-
kipulddkkeilld (ketoprofeeni, naprokseeni, ibuprofeeni, diklofenaakki jne
valmisteet) on vatsan ja suoliston limakalvojen arsyyntyminen ja jopa vau-
rioittaminen yleisimpia haittavaikutuksia. Taman haitan vuoksi on kehi-
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tetty uudempia ns vatsaystavallisid tulehduskipulddkkeitd. Naita tuleekin
kayttda jos potilaalla on riskeja vatsahaitan suhteen (mm yli 65 vuoden ika,
muita sairauksia ja aiemmin vatsaoireita, tai monia vatsaa arsyttavia laak-
keitd jne.) Tamén liséksi tulehduskipuldakkeiden kayttdon saattaa ikdan-
tyvillé potilailla liittyd haittoja syddmen toimintoihin (mm verenpaineen
nousua ja nesteen kertymistd elimistéon). Sydén- ja verenkiertohaitta on
harvinainen ja kaikille tulehduskipulaakkeille kuuluva haitta. Juuri tdman
vuoksi tulehduskipuléakkeitd maérattdessa on laakérin kanssa huolellisesti
selvitettdvd mahdolliset haitat. Nain menetellen potilas saa hyvaé ja turval-
lista kivun lievitysta ja toimintakyky paranee.

— Glukosamiini- ja kondroitiinisulfaattiladkehoito
Glukosaminosulfaattia kdytetdan laajasti nivelrikkopotilaiden hoitona. Tal-
|8 1adkkeelld on havaittu oireiden lieventymistd ja sen on todettu hidas-
tavan myds nivelrikkoprosessia. Glukosamiinhoidon tehosta on lukuisia
tutkimuksia — osin toki ristiriitaisia. Glukosaminosulfaattivalmistetta tulee
kayttdd pitkid kuureja. Ladkkeeseen ei liity hankalia sivuvaikutuksia, mut-
ta jonkin verran ep&mukavuutta suolistoilmavaivojen suhteen. Lievdssd
nivelrikossa valmiste lienee kuitenkin sovelias yhten& hoitovaihtoehtona.
Kondroitiinisulfaatilla on kuvattu samansuuntaisia edullisia vaikutuksia
kuin glukosamiinilla ja usein niitd on kdytetty samanaikaisesti.

Useimmat paikallisvoiteet sisdltavat tulehduskipuldékkeitd. Pienten nivel-
ten, kadet ja jalat seka polvi- ja nilkkanivelen yhteydessa niilld on mahdol-
lista saavuttaa kohdenivel.

Nivelen sisdiset pistokset — tulehtuneeseen ja turvonneeseen niveleen pis-
tetdan kortisonivalmisteita. Hyaluronihappovalmiste on toinen vaihtoehto.
Sen tarkoitus on parantaa nivelen liukuominaisuutta — ik&dan kuin voidellen
nivelpintoja.
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- Heikot, keskivahvat/vahvat opioidit

Kun parasetamoli ja tulehduskipuldake eivat riitd kivun lievitykseen, vali-
taan aluksi heikko opioidiryhmasta laake kivun lievitykseksi. Téhan saakka
heikkoja opioideja on kaytdnndssé ollut kdytdssa tramadoli- ja kodeiini-
valmisteet. Niiden molempien kayttoon liittyy taipumus yhteisvaikutuksiin
muiden potilaan kdyttémien ladkkeiden kanssa. Taman vuoksi lddkehoidon
toteuttaminen voi olla usein vaikeaa. Hiljattain on tullut markkinoille myds
buprenorfiinilaastarivalmiste tdhan lddkeaineryhmaan. Tama uusi tulokas
voidaan annostella laastarimuodossa. Talldin valtetdan vatsaan kohdistu-
via haittoja suoran arsytyksen osalta sekd taataan tasainen pitkékestoinen
kivunlievitys.

Jos heikot opioidiryhmanlaakkeet eivat auta, joudutaan turvautumaan vah-
voihin opioideihin. Niitd kaytetdan vain tilapdisesti odotettaessa keinoni-
velleikkausta tai jos potilas ei ole sovelias téllaiseen leikkaukseen.

Lopuksi

Nivelrikon hoitoon on olemassa useita vaihtoehtoja. Hoidon perusta on
ladkkeeton hoito, jota tdydennetdan laakkeelliselld hoidolla. Keskeinen
hoito on kivunhallinta. Ladkkeettdmassd hoidossa on korostettava pai-
nonhallintaa ja hyvaa lihaskuntoa. Kivun hoidossa keskeisessd asemassa
on tulehduskivun hyva hallinta. Tulehduskipuladkkeita valittaessa on kiin-
nitettdva huomiota |d&kéarin kanssa keskustellen hyvaan tehoon, hyvaéan
siedettavyyteen ja taloudellisuuteen. Muilla lddkevaihtoehdoilla voidaan
tdydentda tata kokonaisuutta.
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www.niveltieto.net

Suomen Nivelyhdistys ry tarjoaa tietoa ja tukea

Nivelyhdistyksen tarkoitus on edistda ja kehittda nivelongelmaisten
ihmisten sosiaaliturvaa, hoitoa, kuntoutusta, palveluita ja elinoloja.
Yhdistys haluaa lisaté jasentensa ja alan ammattilaisten tietoutta
nivelrikosta ja tekonivelistd seka tuoda niihin liittyvia ongelmia
yhteiskunnan paattéjien tietoon.

Toiminnassa keskeisintd on edunvalvonta, tiedotus ja vertaistuki.

Vertaistukea tarjoavat mm. paikalliset nivelpiiri-vertaistukiryhmat.

Jasenena saat mm.

e nelja kertaa vuodessa 52-sivuisen Niveltieto-lehden
* maksuttomia potilasoppaita ja artikkeleita

e jdsenalennuksia

Ajantasaista tietoa ja jaseneksi liittymistiedot |18ytyvat:
www.niveltieto.net
Suomen Nivelyhdistys puh. (09) 27 123 12



NIVELRIKON PARAS HOITO
ON ENNALTAEHKAISY!

Ylipainon valttdminen, hyva lihaskunto ja
tapaturmien eliminointi ovat parhaita nivelrikon ehkaisytoimia.

Taalta |16ydat ajantasaista tietoa kivusta ja kivunhoidosta
www.kivuton.info
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