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Sissejuhatus

Kéesolev referaat raagib kahest levinumast haigusest, mis péhjustavad valu ligestes.
Nendeks on artroos ja reumatiit. Kuigi neid kahte haigust ei ole vdimalik taielikult vélja ravida
on teaduspdhises meditsiinis erinevaid raviviise, mis leevendavad patsiendi kaebusi.

Viimases peatiikis on antud ka moningad rahvameditsiinis kasutatud raviretseptid.



ARTROOS EHK OSTEOARTROOS (ad k osteoarthrosis)

“Osteo” thendab luud, seepérast nimetatakse haigust osteoartroosiks.

Artroosi nimetatakse liigeste kulumise haiguseks, ka liigesekulumuseks.

Osteoartroos on haigus, mille korral tekib kohrekahjustus. Kohr on tugev ja libedapinnaline
kude, mis katab liigenduvate luude otsi. Terve kahr vdimaldab tihel luul libiseda Ule teise,
samuti pehmendab ta likumise ajal survet luule. Osteoartroosi korral kdhre pindmised kihid
Iohenevad ja murenevad, tikid eemalduvad. Kéhrealused luud hé6rduvad teineteise vastu ja
tekib ligesevalu, turse ja liikuvuse vidhenemine. Aja jooksul kaotab liiges oma tavaparase

kuju.

Levimus

Artroos vaevab kuni 20% maakera elanikkonnast. See tihendab Eesti kohta ligi 200 000
artroosi haige olemasolu. Haigestutakse enamasti parast 40. eluaastat. Ea kérgenedes
haiguse levimus suureneb tunduvalt. Peaaegu kdigil tile 60 aasta vanustel inimestel esineb

mingeid artoosindhte. Onneks kaigil need ei tekita hairivaid vaevusi.

P&hjused

Osteoartroosil on erinevaid pdhjuseid, kuid sarnane tagajarg - liigeste jaigastumine. Uheks
pohjusteks on sisemised (ligeskdhre parilik vaiksem vastupidavus, luustiku kaasas(indinud
arenguhaired), ka elustiil méngib suurt rolli.

Artroos ei kahjusta ainult liigesekéhre, vaid haarab ligest tervikuna.



Poletik haarab liigese sisemisi kudesid — ligesekapsilit, ligeseddnt seest katvat
slinoviaalkesta ning ligamente ehk ligesesidemeid. Luude liigestuvaid pindasid kattev kohr
kulub ja dheneb ning kdhrealune luu kahjustub ja pakseneb.

Nagu ka teistel kroonilistel haigustel puudub osteoartroosil spetsiifiline pdhjus.

Ravi

Artroosi pole vdimalik valja ravida. Tanapaevane ravitaktika keskendub ligesevalu ja -jaikuse
leevendamisele, et séilitada elukvaliteeti ning v6imet igapaevategevustega hakkama saada.
Artroosi raviskeemid keskenduvad valu leevendamisele. Ravi voib olla efektiivne, kuid
artroosiga toimetulekuks on ka palju muid véimalusi.

Kerge ja keskmise raskuse artsoosi puhul véivad aidata:

e Analgeetikumid, mis on valu leevendavad ravimid. Selline ravim on naiteks
paratsetamool, mis voib aidata vdhendada valu ja ligesejaikust. Paljud
analgeetikumid, sealhulgas valuvastased geelid ja salvid, on apteegis saadaval
retseptivabalt. Moned analgeetikumid on ka retseptiravimid.

e Mittesteroidsed poletikuvastased ained (MSPVA) - MSPVA-del on ka valuvaigistav
toime, nad vahendavad valu ja jaikustunnet. Nende hulka kuuluvad naiteks ibuprofeen,
diklofenak, naprokseen ja meloksikaam, kuid on veel mitmeid teisi samasse klassi
kuuluvaid preparaate. Agedas faasis on pdletikuravi viaga oluline ning see peaks
olema piisavalt pikk, et saavutada pisiv vaevustevaba periood.

Kui MSPVA-sid votta pikaajaliselt, voivad need tekitada seedetraktivaevusi ning muid
korvaltoimeid. On oluline, et tablette voetakse arsti ettekirjutuse kohaselt ning kdrvaltoimete
tekkeriski vahendamiseks ravi ajal ei tarvitataks alkoholi ja ei suitsetataks. Arstilt saab ka
kiisida ndu, kuidas kaitsta magu ja peensoolt ravimite eest.

MSPVA-d tdstavad veidi ka sidame-ja veresoonkonnahaiguste riski, eriti neil, kes on varem
podenud sidamehaigust voi ajuinfarkti. The National Institute for Health and Clinical
Excellence (NICE) ja osteoartroosi ravijuhend Eestis soovitavad kasutada MSPVA-sid alati
koos prootonpumba inhibiitoritega, mis kaitsevad magu. Alternatiivina suukaudsele ravile

voib kasutada ka MSPVA kreeme ja geele, eriti polveliigeste ning labakate artroosi korral.

Regulaarne flusiline likumine ning tervislik eluviis parandab liigese verevarustust ja pidurdab

artroosi arengut.



R E U M ATO I DARTR I I T (lad k arthritis rheumatoides)

Reumatoidartriit ehk reumatoidne ligesepdletik on pdletikuline autoimmuunse tekkega
ligesehaigus, mille korral haigestuvad méned véi paljud liigesed korraga ning harva ka
erinevad siseorganid. Haigusest vivad olla haaratud ka ligeseléhedased sidekoed ja lihased.
Reumatoidartriit on krooniline haigus, mis kulgeb agenemiste ja vaibumistega. Alanud haigus
saadab inimest kogu elu. Seda ei 6nnestu taielikult vélja ravida, kuid kaasaegse raviga saab
haiguse kulgu véga olulisel méé&ral méjutada ja liigeseid raske kahjustuse eest kaitsta.
Haiguse kulg vdib olla véga erinev. Ménikord tekib ligeste moondumine juba méne aastaga,

kuid enamasti allub haigus hasti ravile.

Levimus

Reumatoidartriiti vdivad haigestuda inimesed igas vanuses: siinnist surmani, sagedamini
siiski 30-40-I eluaastal. Laste haiguspilt erineb taiskasvanute omast. Umbes % haigetest on

naised.

P&hjus

Kui tavaliselt kasutab inimese immuunsiisteem haiguste ja nakkuste kaitseks antikehi, siis
reumatoidartriidi korral riindavad teadmata pbhjusel tekkinud antikehad * ekslikult ligeseid.
See pohjustab poletikku ja valu peamiselt kiate ja jalgade liigestes, mis omakorda tekitab
likumisprobleeme ja raskendab igapaevast toimetulekut. Samas vdib pdletik mojutada ka
teisi organeid nagu stida, kopsud, neerud. Miks antikehad rindavad organismi ennast? Mis
seda mojutab? Haiguse tekke péhjus on senini teadmata. Uuringute tulemusel on jéutud

jareldusele, et haiguse teket m&jutavad nii nakkuslikud tegurid nagu viirused, bakterid véi



seened kui ka geneetiline ehk péarilik eelsoodumus. Parilikkust on tiheldatud perekonniti
naisliini pidi. Samuti on leitud kindel tdendus, et reumatoidartriidi teket soodustab

suitsetamine.

Ravi

Arsti poole peaks pddrduma jargnevate siimptomitega:
« hommikune jéikus liigestes vdhemalt 30 minutit;

» labakate jouetus;

» valu ja turse Uksikutes ligestes (s6rm eligesed);

* randmete painutamine/randmele toetamine on valulik;

* kbdlustuppede poletik labakatel, Flll s6rme ,Arasurem ine“, tuimus.

Oluline on diagnoosida reumatoidartriit véimalikult vara, sest see

* v6imaldab haigust kiiremini kontrolli alla saada ning takistab selle progresseerumist ja
luude-ja liigeste deformeerumist;

« vahendab vaevusi ja parandab elukvaliteeti:

Oluline on alustada vaimalikult kiiresti raviga, sest see

* voimaldab paremat enesetunnet, toimetulekut ja elukvaliteeti:

* vahendab oluliselt haigele ja ihiskonnale tekkivaid ravikulutusi.

Ravikompleksi kuuluvad
e ravimid- medikamentoosne aastatepikkune ravi véimaldab #ra hoida p66rdumatuid
muutusi ligestes. Peamised on mittesteroidsed péletikuvastased vahendid, mis

vahendavad liigeses pdletikku, turset, valu. Nende ravimite toime on ajutine ega

mdjuta haiguse kulgu pikema aja jooksul, kuid nad ise véivad tekitada mitmesuguseid

kdrvalnahte.
e ravikehakultuur- on ravimeetod, kus kasutatakse kehalise kasvatuse vahendeid ja
votteid haige inimese tervise, t66véime ja tahte taastamiseks. Ravikehakultuur

moodustab osa (ildisest ravist ning rakendatakse haiguse eri etappides kas koos

medikamentoossete, kirurgiliste ja fiisioterapeutiliste protseduuridega véi iseseisvalt.



e flUsioteraapia;
e Kkirurgiline ravi.
Kasutatakse ka

e neerupealiste hormoone (glikokortikosteroidid);

e haiguse kulgu mé&jutavaid medikamente, nn baasravi (nt sulfasalasiini,
htidroks tikloriini);

e tsltostaatikume (kasvajavastased ravimid);

e Bioloogiline ravi - uusim ravimeetod mis on kasutuses alates 1999, Bioloogilised
ravimid on biotehnoloogilisel teel, elusrakkude poolt toodetavad valgumolekulid,
mis tavaliselt sisaldavad inimese immuunglobuliini véi selle osa. Nendel ravimitel on
vaga tépselt maaratletud sihtmargid, mille kilge nad toimides kinnituvad. See
sihtmark on tsiitokiin ehk virgatsaine véi selle retseptor, mis héljub vabalt
vereplasmas v&i on Kkinnitunud péletikurakkude pinnale. Vastavat sihtmarki
tabades tdkestavad ravimid poletikusignaali ja vdhendavad sel viisil poletikku jt.

Regulaarselt on vaja teha vere- ja uriinianaliiiise. Ravimi mittetalumisel tuleb see asendada

teisega, sest ravi pooleli jatmisel Ageneb artriit uuesti.



PARIMUSMEDITSIIN

Rahvameditsiin pakub valja vaga palju erinevaid retsepte liigeste probleemide

leevendamiseks, millest vib abi olla isegi nii palju, et vaevused sootuks kaovad. Kuigi

tegemist on looduslike ravivotetega peaks tarvitamisel oleme ettevaatlik. Enne kasutamist

peaks kindlaks tegema, et ei oleks allergiaid (kui taimi kasutada) ning puuduksid

vastunaidustused. Tuleb ka arvestada sellega, et erinevad votted mojuvad erinevatele

inimestele individuaalselt.

Moningad tarkused reuma peletamiseks

Témmis - valage 1 sl varsketele sellerijuurtele 2 ki keevat vett, laske suletud ndus 4 h
tdmbuda ja vitke 3-4 korda paevas 30 min enne sddki 2 sl. Aitab ka podagra ja
ligesvalude korral.

Segage vordses koguses noore paju koort, geraaniumitirti, mesikat, kanarbikku ja
kasepungi. Valmistage supilusikatéiest segust 200 m| keeva veega keedis ja jooge 2
korda paevas 10 min enne sOoki. Kuur kestab 3 nadalat. Aitab ka tlisistuste
valtimiseks.

Reumavalude dgenemisel segage vordses koguses naistepuna, aaskannikest,
poldosja, ruset, kummelit, mannipungi ja virpuumarju. Kuumutage 1 sl taimeiirti 300
ml keevas vees veevannil, laske 3 tundi soojas kohas tdmbuda ning jooge 3 korda
paevas 30 min enne s6oki. Tehke 2-nidalaste vahedega méned 3-nadalsed kuurid.
Reumahaigeid ligeseid voib méarida ka péarast sauna réikamahla ja petrooli seguga
ning 50 g kuivadest kasepungadest ja 100 g rasvast segatud méaardega. Peale seda
katta haiged kohad soojalt kinni.

Manni isasditest keeda teed.

Jalgade reuma korral niida hommikukastest heina, riisu see kuhja ja jargmine hommik
seisa jalgupidi kuuma heinahunniku sees pool tundi. Peale seda kata jalad soojalt

kinni. Tee nii méned paevad jarjest.



Moningad tarkused artroosi peletamiseks

Sauna kiittes valage viht kuuma veega iile ja kui see on 4ra kuivanud, siis minge
leiliruumi ja soojendage end laval 10 minutit. Laske kellelgil end kuiva vihaga vihelda.
Veekopsikut ei tohi leiliruumis olla, ainult kuum &hk. Hingake kuuma &hku sisse ja
kuumutage end julgelt. Kes kuumust ei talu, véib kiia end kiilma veega kastmas.
Lopuks vihelge oma jalgu négesevihaga. Kui olete lavalt alla tulnud, tehke ligestele
vBimlemisharjutusi ning pérast sauna mahkige end soojalt sisse ja minge magama.
Segage 250ml paevalilledli, 250 mi petrooleumi ja 5-10 peenestatud kibeda punase
pipra kauna, hoitke 5 paeva soojas kohas ja masrige 6dseks haigetele kohtadele.
Hommikul tdmmake selga soe pesu.

Soojenda probleemset liigest 10 minutit soojenduskotiga, masseeri sama kaua
meega(suhkrustanud mesi sulatage enne Ules), pane 66seks peale takjaleht, alumine
kiilg vastu haiget kohta, ja seo sooja ratiga kinni. Hommikul pese sooja veega. Tee nii
kolm 66d jérjest ja seitse korda lile6d. Mjub hasti kui liges ei taha enam painduda.
Asetage liigesele kuumaveekott ja minge sooja teki alla. Hoitke kotti 15-20 minutit
ning vajadusel muutke aeg-ajalt asendit, et kogu liges saaks (ihtlaselt soojendatud.
Seejarel hdoruge(sulatatud) mett ringjate ligutustega liigesele. Jalgige, et jargneva
15-20 minuti massaazi viltel oleks nahk koguaeg meega kaetud. Seejérel laotage riie
Glale ja pange selga soe sark vai kampsun. Alles 2-3 tunni parast voib mee sooja
veega maha pesta. Meeravikuur koosneb 10 seansist. kolm esimest tehke iga paev
jarjestikku, jargmised Ule paeva. Vajadusel vib kuuri 2 nidala parast korrata, kuid siis

olgu seanside vahe juba 2-3 p3eva.
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Kasutatud kirjandus:

http://www.artroos.ee/mis-on-artroos/

Eakas inimene ja tema liilkumisvéime

Hoia ja aita liigeseid 1.0sa

http://ers.ee/wp-content/uploads/201 4/02/P%C3%B5Ive-artroos-04_03 15-1.pdf
hitps://www.liiges .ee/materjalid/reumatoidartriit-ligeshaiqus. df
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https://www.kliinik.ee/haiguste_abc/reumatoidartriit/id-1542

11



