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Osteoartroosi korral sobib spordialadest hasti ujumine.

Mis liigub, see kulub

Siigis oma jahedate ja
sombuste ilmadega toob
tihti kaasa ka liigese-
hidade dgenemise. Uks
sagedamini esinev ja valu
pohjustav liigeseprobleem
on osteoartroos ehk liht-
sustatult oeldes - liigeste
kulumise haigus.

Osteoartroos on krooniline haigus,
mis tekib pidevast liigese koorma-
misest — reeglina koormustaluvu-
sest suurema surve rakendami-
sel. Tagajérjeks on liigese kulumise
haigusndhud. Enim on haaratud lii-
geskohr, kuigi haigus mojutab kogu
liigest. Lopuks voib tekkida liigese
jdigastumine.

Haigus voib haarata tikskoik
millist liigest, sagedamini on kah-
justatud polve-, puusa- ning sor-
meliigesed, aga ka selgroog. Tihe-
mini ndeme osteoartroosi vanema-
tel inimestel, ent tegu pole vaid ea-
kate haigusega — osteoartroosi voi-
me leida ka noorematel, iiks ohu-
tegur on néiteks spordivigastus voi
muu eelnev trauma.

Sagedasim kaebus on valu

Osteoartroosi riskiteguriteks loe-
takse veel teatud hormonaalseid
héireid, péarilikkust ja kaasasiindi-
nud skeletihaigusi.

Arvatakse, et haiguse siivene-
mist soodustavad suur kehakaal
ning niiteks C- ja D-vitamiini va-
hesus toidus.

SHUTTERSTOCK

Osteoartroos voib alata kiil-
lalt markamatult. Kbéige sageda-
sem kaebus on valu, mis oma ise-
loomult on tuim ning tekib tavali-
selt liigese koormamisel, tugevne-
des péeva teisel poolel. Kuigi hom-
mikuti voib esineda liigesjaikust
(liikuma hakkamisel ka stardiva-
lu), tunnevad artroosihaiged end
siis paremini kui péeva 16pupoo-
le. Haiguse arenedes voivad valud
muutuda piisivaks, olles tipris tiili-
kaks kaaslaseks.

Liigesevalude tekkel on soovi-
tatav nou pidada arstiga — kuigi
osteoartroos on levinuim liigese-
probleem, v6ib valu pohjuseks olla
moni teine hdda. Samuti saab koos-
to0s spetsialistiga arutada ravivoi-
malusi. Ravi eesmérk on mdjuta-
tavate riskitegurite korvaldamine,
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