Aamupaloina tuoretta inkivaaria

limo Korhonen kuntoutuu polven tekonivelleikkauksesta. Alkuperainen leikkauspaiva
siirtyi yhdellatoista vuodella eteenpain, kun limo alkoi pian leikkausléahetteen saatuaan
kokeilla inkivaaria. Tuore inkivaari on edelleen osa hdnen aamiaistaan.
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limo Korhonen
oli laulukeikalla
jo kolmen viikon
kuluttua polven
tekonivelleik-
kauksesta.

AMPEREEN Pispalassa asuvan IImo
Korhosen polvet alkoivat pikkuhiljaa
kipuilla 2000-luvun alussa.

— Vuonna 2003 rupesi kavellessi
tulemaan kipua ja lepokipua ilmeni 6isinkin.
Silloin vasen polvi kuvattiin ja tihystettiin, ja
vuonna 2004 tihystettiin my6s oikea polvi.
Ei niistd tihystyksistd ainakaan minulle ollut
oikein mitddn apua. Kivut jatkuivat, ja erityi-
sesti vasemmassa polvessa kipuilu oli joka-
paiviisti ja jokadistd, kertoo Ilmo.

— En pystynyt sienestimaan, marjasta-
maan enka kulkemaan metsissa lainkaan,
vaikka tykkasin siitd kovasti. Hatanpain sai-
raalasta en kuitenkaan saanut lihetetti teko-
nivelleikkaukseen. Aina vain sanottiin: "ei
vield”, ”ei viels”

Vuonna 2006 Ilmo péitti lopulta menna
Coxaan, ja sieltd hianet laitettiinkin suoraan
leikkausjonoon. Lokakuussa 2006 hin myos
kuuli jonkun suosittelevan inkiviarid nivel-
vaivoihin, ja alkoi kokeilla sita.

- Ryhdyin sy6méin leivin kanssa aamu-
palalla parin sokeripalan kokoisen palan
tuoretta, ruokakaupasta ostettua inkivai-

rid. Syon siti leivin kanssa rinnakkain, laitan
ensin leipad suuhun ja siitd vieresti pienid
palasia inkivédarid. Olen tottunut sen makuun
jo niin hyvin, ettd pystyn sydmain sitd mel-
kein kuin porkkanaa. Aina en vilttimitta tar-
vitse sitd leipaakdan, kunhan on jotain juo-
tavaa.

Joillekin ihmisille inkivaéri saattaa aiheut-
taa vatsavaivoja, mutta Ilmo ei kuulu heihin.

— Minun mahani ei reagoi siihen miten-
kian, vakuuttaa Ilmo.

11 vuoden lykkays
Ilmon kohdalla inkivaarin sy6nti on jatkunut
jo yli 11 vuotta, koska hin sai siitd apua.

— Ei se auttanut heti, mutta muutaman
kuukauden paasti lepokivut poistuivat, pys-
tyin kdvelemiin taas pitempia matkoja ja
pystyin jilleen kiymain metsissd, han muis-
telee.

Inkivéirin ohella Ilmoa auttoi litkunta.

— Aloin kdyda myos kuntosalilla, ja var-
masti nimi molemmat vaikuttivat yhdessa.
Salilla keskityin jalkalihaksia vahvistaviin
laitteisiin, mutta kivin siella vain kerran vii-
kossa, kertoo Ilmo.

Inkivaarin kidyton alkaessa Ilmon litkun-
tatottumukset eivit muuttuneet muilta osin
kuin jokaviikkoisella kuntosalikaynnilla.

— Pyorilla olen aina ajanut. Silloinkin kun
polvet olivat oikein kipedni, pystyin pyorai-
lemdin ja hithtdmaan.

Noin puolen vuoden inkiviirikokeilun
jalkeen, huhtikuussa 2007 Ilmo sai kutsun
polven tekonivelleikkaukseen. Leikkauspai-
vamadrakin oli jo annettu, mutta Ilmo tarttui
puhelimeen.

— Soitin sairaalaan, etten mina tulekaan,
kun pystyn tassd ihan hyvin olemaan ndiden
polvieni kanssa.

— Coxassa tihdn ilmoitukseeni suhtau-
duttiin myonteisesti, sanottiin vain ettd OK.
Minulle ji kuitenkin optio, ettd voin menni
leikkaukseen sitten, kun se tuntuu tarpeelli-
selta. No nyt 11 vuoden jilkeen kiytin sitd
optiota, Ilmo naurahtaa.
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Leikkaus laulukeikkojen vélissa
Syksylla 2017 Ilmo oli vaimonsa Aulin
kanssa matkalla New Yorkissa.

— Huomasin, ettd katuja kavellessd vasen
polvi rupesi huutamaan hoosiannaa. Jouduin
jatkuvasti sanomaan Aulille, ettd dld mene
niin lujaa, kun aiemmin on ollut niin péin, ettd
mini olen saanut odotella Aulia.

Matkan jilkeen Ilmon polvet kuvattiin
uudestaan. Leikkausldhete tehtiin saman
tien.

— Heti minulle ehdotettiin aikoja, ettd sopi-
siko sinulle tima. Ensimmadinen ehdotettu
leikkausaika oli jo maaliskuussa, mutta eihdn
se sopinut, kun minulla oli laulukeikka. Eikd
sopinut huhtikuussakaan. Toukokuussa se sit-
ten onnistui, kertoilee ikdnsi laulanut ja erilai-
sia laulukeikkoja tekevi IImo.

Noin viikkoa ennen haastattelua ja kolmi-
sen viikkoa leikkauksensa jalkeen Ilmo oli jo
laulukeikallakin.

— Nisijarvelld seilaava Tarjanne-laiva
taytti 110 vuotta, ja sitd juhlittiin kolmen
tunnin risteilylld. Esitimme jo 10 vuotta sit-
ten ndyttelija Ahti Jokisen kanssa teke-
mamme Tarjanne-rapsodian lauluja.

Rapsodia koostui tamperelaisten ja
lahiympariston runoilijoiden teksteistd ja
ylojirveldisen Timo Jokisen Vesa Tuomen
sdveliin tekemisté runoista.

Tarjanteen 100-vuotisjuhlien aikaan lau-
luja lauloivat Ilmon lisiksi Inga Sulin ja Ahti
Jokinen. Nyt, kymmenen vuotta myohem-
min IImo ja Ahti Jokinen seka lauloivat ettd
laulattivat yleisoakin.

— Ihmeen hyvin jaksoin. Kepit olivat
mukana, mutta en juurikaan kayttanyt niita
esiintyessd. Pystyin seisomaan melko pit-
kaankin, eiki jalka kipeytynyt ihmeemmin.

Inkivaari maistuu edelleen

Vieli leikkauksen jalkeenkin inkivaari maistuu
Ilmolle tuttuun tapaan. Nivelrikkokin ilmoit-
telee hiukan itsestddn my6s uusilla alueilla.

— Lonkissa on oireita silloin talloin. Voi
olla my®&s niin, ettd polvesta on siteillyt
kipua vasempaan lonkkaan. Vasemmassa
lonkassa on kylld liikerajoitustakin, mutta ei
se vield kovin pahasti vaivaa.

IImon tapauksessa nivelrikko ei taida olla
perinnollista.

— Isd eli 86- ja diti 94-vuotiaaksi, eikd heilld
kummallakaan ollut nivelrikkoa. Yhdelli veli-
pojalla on tosin samoja vaivoja, ja olen hinelle-
kin suositellut inkivaarid. Se on auttanut hanta.
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Haastatteluhetkelld Ilmon tekonivel-
leikkauksesta on kulunut tasan kuukausi,
ja hinelle soitetaan Coxasta ehdotus, ettd
myos oikean polven tekonivelleikkausta var-
ten tehtdisiin tulotarkastus. Ilmo kuiten-
kin ilmoittaa puhelimeen, ettei hin vield tar-
vitse tekoniveltd toiseen polveensa. Ront-
genkuvissa nakyy pitkalle edennyt nivelrikko
myos oikeassa polvessa, mutta hin parjda sen
kanssa vield hyvin.

Arkista treenia

Pispalan portaissa

Kuukauden kuluttua leikkauksesta haava on
parantunut hyvin ja turvotus on laskenut

jo kokonaan pois. Polvi my®6s taipuu ihan
mukavasti.

- Yoll4 on vield kipuilua. Iltaa vasten olen
ottanut vihdn enemman sirkyldakett, ja
parina yona olen jo pystynyt nukkuman
paremmin.

— Ajattelin, ettd rupean kdymaan yksityi-
sesti my0s fysioterapiassa. Muuten olen kun-
touttanut polvea Coxasta saadun ohjekirjan
mukaan, olen tehnyt seka venytys- ettd lihak-
senvahvistusliikkeitd, sanoo Ilmo.

Pispalassa on paljon portaita seki talojen
sisilld ettd ulkona Pispalanharjun rinteissa.

— Kotona paisen hyvin portaissa jo ilman
keppejakin. Ulkoportaita ajattelin lahted
kokeilemaan nyt ensimmdisen kerran, kun
pitdd postittaa Coxaan kyselylomake haavan
parantumisesta, [lmo hymyilee péivilleen
kuukauden kuluttua leikkauksestaan.

Onkin jo helppo arvata, mitd Ilmo suosit-
telee muille nivelrikkoisille inkivdarin suh-
teen.

- Kannattaa kokeilla. Jos ei auta, ei se
mitian isoa haittaakaan aiheuta, vakuuttaa
IImo. ®

Haastattelun
aikana limolle
tarjotaan puheli-
mitse tulotarkas-
tusaikaa toisen-
kin polven teko-

nivelleikkausta
varten. limo kui-
tenkin toteaa
puhelimeen,
ettei han tar-
vitse sitd viela.




Inkivaaria voi melko
huoletta kokeilla

Inkivaari nivelkipujen lievittdjana saa ortopedi Esko Kaartiselta padosin myénteisen lau-
sunnon. Vakuuttavaa tutkimusnaytt6a inkivaarin puolesta 16ytyy vain niukasti. Kaikki
nivelrikon ladkkeelliset kivunlievityskeinot tahtaavat kuitenkin aina siihen tarkeimpéaan
asiaan eli toimintakyvyn edistdmiseen ja sitad kautta myés liikunnan lisdédmiseen.
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ITKAN kliinisen uransa aikana
ortopedian ja traumato-
logian erikoisladkari Esko
Kaartinen on kuullut lukui-
sia potilastarinoita, joissa potilaat
ovat kertoneet hy6tyneensa inkivaa-
rin kiytosta.

— Niiden pohjalta sanon monasti
omille potilaillenikin, ettd voithan
kokeilla my6skin inkiviarid. Suosit-
telen sitd mieluummin ruokaan lisat-
tynd, mutta en nie estettd myoskain
esim. kapseleina nautittavien inki-
vaarivalmisteiden kayttoon, Kaarti-
nen kertoo.

Inkivddrin tehoa on tutkittu melko
vahin ladketieteellisen tutkimuk-
sen peruskriteerit tayttavin tutki-
muksin. Vuonna 2014 E.M. Bartels
et al.* julkaisi meta-analyysin tutki-
muksista, joissa oli selvitetty inki-

vadrin vaikutuksia nivelrikkokipuun.
Meta-analyysiin hyviksyttiin vain
satunnaistetut, plasebo-kontrolloi-
dut tutkimukset. Erilaisia tutkimuk-
sia inkivédrista oli tuolloin tehty 122,
mutta tieteelliset kriteerit tayttivia ja
meta-analyysiin mukaan hyviksyt-
tavia niistd oli vain viisi, kattaen 593
nivelrikkopotilasta.

Niiden viiden tutkimuksen tulok-
set osoittivat, ettd inkivaari lievittaa
kipua jonkin verran enemmin kuin
plasebo eli lumeldike, ja sen vaiku-
tukset ovat samansuuntaisia kuin
tulehduskipuladkkeilla. Inkivaarin
kayton ainoat haittavaikutukset oli-
vat joillakin kayttdjilld ilmenneet
lievit vatsavaivat tai pahana koettu
maku. Joidenkin ladkkeiden, kuten
verenohennus- ja verenpainelaakkei-
den kanssa suurilla inkivadriannok-

* E.M. Bartels et al: Efficacy and safety of ginger in osteoarthritis patients: a meta-analysis of randomized
placebo-controlled trials. Osteorathritis Research Society International, 2014.

Kun liilkkuu enemman, koskee vat

silla voi olla huomionarvoisia yhteis-
vaikutuksia.

— Inkivaari vaikuttaa tulehdus-
prosessiin jonkin verran samoilla
tavoilla kuin tulehduskipuldakkeet,
ja niinpa sen kayton yhteydessa voi
ilmetd pienissd madrin myds samoja
haittoja kuin tulehduskipulaakkeilla.
Esimerkiksi verenohennuslaakkeitd
kdyttavit joutunevat runsaasti inki-
vaarid nauttiessaan seuraamaan veri-
arvojaan hiukan muita tarkemmin,
toteaa Kaartinen.

Voiko nivelrikkopotilas sitten kor-
vata inkivaarilld kipuladkkeet koko-
naan?

— Parhaimmillaan kylld, mutta
todennikoisimmin ei! Inkivdarihan
on sittenkin vain erdanlainen ravin-
nevalmiste, kuten ovat myos gluko-
samiini ja kondroitiinisulfaatti.
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Inkivaarin vaikutuslinja nivelri-
kossa on vihin erilainen kuin kahden
edelld mainitun. Kuten sanottu, inki-
vadri ndyttdisi enimmin lievittavin
tulehduspohjaisen nivelrikon oireilua.
Inkivaarin vaikutukset ovat kuitenkin
melko kesyji, mutta silti vihan saman-
suuntaisia kuin tulehduskipulaakkeilld,
jotka auttavat nimenomaan tulehdusta
lievittaen, Kaartinen selvittaa.

Ladketta liikkeen
lisdamiseksi

— Realistina taytyy silti tiedostaa
my0s lumevaikutuksen olemassa-
olo ja sen vaikutusmahdollisuus tay-
tyy siis muistaa myos kaikkien nivel-
rikkolddkkeiden kayton yhteydessa.
Missi tahansa lddkehoidossa voi olla
mukana lumevaikutusta, jopa tuleh-
duskipuldikkeiden ja var-
sinkin parasetamolin kéy-
tOssd, joka on lievimpid ja
yleisimmin kaytettyja laak-
keitd nivelrikkokipuun,
muistuttaa Kaartinen. Han
suhtautuu kuitenkin myos
lumevaikutukseen enem-
man positiivisena asiana:

— Jos ladkkeen suo-
tuisa vaikutus sitten
onkin enimmakseen vain
lumetta, niin olkoon, kunhan se
antaa potilaalle turvallista apua eika
laakkeitd tosiaankaan kaadella suu-
hun roppakaupalla.

Maailmalla kiivaana kdynnissa
olevasta nivelrikon ladketutkimuk-
sesta huolimatta ei todellisia lapi-
murtoja lidkerintamalla ole toistai-
seksi kuitenkaan ilmaantunut. Tama
on kovin valitettava asia ja omalta
osaltaan altistaa nivelrikkopotilaita
edelleen mitd moninaisimmille 13-
kityskokeiluille.

— Kunpa vaan varhaisen vaiheen
nivelrikkoon vield 16ydettdisiin hyvin
toimiva laake, niin se mullistaisi monen
elaman! Nain varsinkin, jos suotuisilla
elimintapamuutoksilla terveyden
yllapitamista vield itsekin ymmarre-
taan edistaa, sanoo Kaartinen.

Kipua lievittivien ladkkeiden tar-
keinti tehtdvaa Esko Kaartinen
korostaa painokkaasti.
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— Olennaista on ymmartid, ettd
vield kaikki nima nykyiset ladkityk-
set ovat sittenkin vain tukihoitoja.
Niilla tuetaan nimenomaan sité, etta
pystymme paremmin toteuttamaan
nivelrikon tirkeinta itsehoitoa eli lii-
kuntaa.

— Liikunta on nivelrikon tutki-
tuin hoitomuoto, ja sen hyodysti ja
tehosta on my6s vankkaa tiedendyt-
tod. Kaikkia nivelid, joissa on nivel-
rikkoa, pitdi liikutella, ja kaikki mika
edistaa litkuntakykyd, on periaat-
teessa siis hyviksi.

— Olipa hoitona sitten inkivaari,
glukosamiini, kondroitiini, ruusun-
marja, yms., ja ndiden plasebo-vaiku-
tus tai aito teho, kaikkia niita vaarat-
tomia ravintovalmisteitakin voi jar-
kevin maarin kayttad, kunhan lop-

"Kunpa vaan varhaisen
valheen nivelrirkoon viela
l[Oydettaisiin hyvin toimiva
l[aake, niin se mullistalsi
monen elaman!

putulema on se, ettd kayttaja liikkkuu
paremmin ja enemman.

Mika olisi oikea annos?
Bartelsin et al. tekemd meta-analyysi
ei anna selvii ohjeistusta, millaisella
annostuksella inkivaarin myonteisiin
vaikutuksiin voisi paastd. Tutkimuk-
siin osallistuneiden henkil6iden ika
vaihteli 47:std 66 vuoteen, ja pdivit-
tainen inkivddriannos vaihteli eri tut-
kimuksissa 500 mg:n paivittdisestd
annoksesta 1000 mg:aan paivassa.
Kaytossa oli ollut hyvin erilaisia inki-
vaarivalmisteita, joten niiden keski-
ndinen vertailu on hankalaa.

Myo6s Esko Kaartinen toteaa, ettd
mink3 tahansa ravintoaineen tismal-
lisen oikeaa annostusta on erittdin
vaikea madritella.

—On miltei mahdotonta sanoa,
mika tarkasti maaritelty osa on tut-
kitun aineen tuomaa apua ja mika

litkunnan lisédmisen synnyttimaa
apua, koska aineen vaikutusta ei
pysty erottelemaan muista tekijoista.
Niin siis siitakin huolimatta, etta
kyse olisi ns. lumekontrolloidusta
tutkimusasetelmasta!

Kaartisen nikemys on, ettd inki-
vaarin ehkd merkittavin vaikutus voi
olla juuri matala-asteisen tulehduk-
sen lievittdiminen elimistossa. Tassi-
kadn asiassa inkivaari ei silti valtta-
mattd ole ainoa autuaaksi tekevi asia.

— Samaan tulokseen voi ehka
péidstd myos reilusti ylipainoinen
ihminen pudottamalla painoaan. Yli-
painohan tuottaa pientd tulehdusta
elimist6on koko ajan, Kaartinen
muistuttaa.

Esko Kaartinen suhtautuu kuiten-
kin siis loivan myonteisesti inkivaa-

rin kiyttoon nivelrikko-

kipujen hoidossa, vaikka

kova tieteellinen néytt6
- asiasta puuttuukin.

— Periaatteessa kaikki
sellaiset turvalliset eli tay-
sin haitattomat keinot,
joilla henkil6 kokee saa-
vansa helpotusta nivelri-
kon oireiluun, jotta tulee
lilkuttua enemman, voi-
vat olla hyvig, hin tah-
dentdi.

— Jos vaikka panee kymme-
nen euron setelin takataskuun lah-
tiessdan kdvelemain ja kokee, ettd
ndin tuntuu helpommalta kavelld -
panenpa seuraavalla kerralla taskuun
satasen!, vitsailee Kaartinen.

— Kyse on nimenomaan siitd, miten
itse kukin voisi omilla toimillaan suo-
tuisasti vaikuttaa taudin kehitykseen
ja etenkin sen oireiluun. Yksi keino
voi siis olla erilaisten aineiden matta-
minen suuhun. Toinen konsti voi olla,
ettd hankkii paremmilta tuntuvat jal-
kineet. Tavoitteena kuitenkin siis on,
etta ihminen itse havaitsee sen, ettd
tietylld tavalla toimien elima on hel-
pompaa. Kun liikkuu enemmin, kos-
kee yleensd vaihemmin. Maardamalla
ihmiset eivit kuitenkaan reagoi par-
haimmin, vaan jokaisen pitdd mie-
luimmin itse kokea ja oivaltaa — ettd
jes! — taimd on oikea tapa toimia! ®





