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ESITTELY

Kaikista leikkauksista toipuminen on haastavaa. Polvileikkaus on erityisesti haastava, koska
se vaikuttaa vahvasti liikkuvuuteen. Taysi kuntoutuminen myds vie oman aikansa, vaikka kipu
olisi jo laantunut ja liikkuvuus palannut. Sitoutuminen polvileikkauksen jalkeiseen
kuntoutumiseen on valttamatonta normaaliin aktiiviseen arkeen palaamisen kannalta.
Urheilijoille nopea kuntoutuminen tarkoittaa nopeampaa paluuta urheilun pariin.

Mita on tehtavissa kuntoutumisajan lyhentamiseksi polvileikkauksen jalkeen?
Tama opas voi tarjota siihen vastauksia.

Oppaassa kaydaan lapi:
» Yleisimmat syyt polvileikkaukselle
» Askeleet mahdollisimman tehokkaaseen kuntoutumiseen
» Kuntoutumisen tyypillinen kulku ja kesto

» Miten aktiivinen kylma ja jaksoittainen kompressio auttaa
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Mikali olet menossa leikkaukseen tai olet
leikkauksen jalkeisen kuntoutumisen
alkuvaiheessa, tama opas voi antaa vinkkeja,
miten paaset takaisin jaloillesi
mahdollisimman pian.

Keskustele myos laakarisi kanssa
kuntoutumiseesi liittyvista yksilollisista
tarpeistasi.
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YLEISIMMAT SYYT POLVILEIKKAUKSELLE

Vaikka polvivammat ovat yleisempia urheilijoilla, ne voivat tapahtua
myos putoamisen, akillisen tormayksen tai muun jokapaivaisen
tapahtuman seurauksena. Syysta riippumatta seuraus on

usein sama: repeytynyt kudos polvinivelessa.

Polven eturistisiteen repeama eli ACL-vamma

ACL (Anterior cruciate ligament) on kudosnauha, joka yhdistaa saariluun reisiluuhun
polvinivelen keskustan kautta. Se tunnetaan yhtena yleisimmista polvivammoista, mika
selittyy jo silla, etta ACL voi vaurioitua tai repeytya ilman suoraa kontaktia esimerkiksi
kehon kiertyessa samanaikaisesti jalkapohjan koskettaessa maata. Vamma voi siis
tapahtua yksinkertaisesti kaantamalla jalkaa tai astumalla jalalla vaaralla tavalla.’

Koska ACL on niin tarkea osa polven stabilointia, leikkaushoito on usein tarpeen,
erityisesti urheilijoille, jotka haluavat jatkaa urheilua.
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Polven sisemman sivusiteen repeama eli MCL-vamma

MCL (Medial collateral ligament), on my6s yksi neljasté nivelsiteestd, jotka luovat polveen
vakautta. Tama sidekudos kulkee pitkin polvinivelen sisdpuolta, ja siksi se vaurioituu
useimmiten sivulta tulevasta iskun vaikutuksesta. MCL-repeamat voivat myos johtua
huonosta laskeutumisesta tai taipumisesta tietyissa kulmissa.2

Polven nivelkierukan repeama

Meniskit ovat rustoisia kudoksia, jotka vahentavat kitkaa ja tarjoavat pehmusteen saariluun
ja reisiluun valiin. Polvinivelessa on itse asiassa kaksi meniskia, jotka tyoskentelevat
yhdessa jakaakseen kehon painoa ja vahentaakseen kitkaa polven suoristuessa

ja koukistuessa.?

Trauma tai kierto voi repia meniskin. Repeama voidaan korjata tai joissain tapauksissa
meniskin repeytynyt osa voidaan poistaa.4 >

Urheilijoille ndiden kaikkien kolmen tarkeén kudoksen vaurioituminen saman vamman
seurauksena ei ole harvinaista. Naiden vammojen hoidot vaihtelevat muun muassa vamman
vakavuuden, potilaan ian ja aktiivisuustason mukaisesti. Kun laakari suosittelee

leikkausta, toimenpide voi sisaltaa: 4 °

» Vaurioituneen kudoksen korjaaminen
» Vaurioituneen kudoksen korvaaminen
» Revenneen ruston poistaminen

» Artroskooppiset toimenpiteet (minimaalisesti invasiivinen leikkaustekniikka)

Polvileikkauksen syista ja kaytetyista toimenpiteista riippumatta kuntoutumisen reitti
kulkee samalla tavalla.
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POLVILEIKKAUKSESTA KUNTOUTUMINEN

Riippumatta elamantilanteestasi, haluat varmasti paasta takaisin
jaloillesi mahdollisimman pian polvileikkauksen jalkeen. On tarkeaa
tyoskennella laheisessa yhteistyossa laakarisi kanssa ja noudattaa
kaikkia hanen suosituksiaan. Keskustele laakarisi kanssa seuraavista
tavoista nopeuttaa toipumistasi.®

(® Lepo

M Kehosi tarvitsee energiaa parantuakseen, joten mita enemman voit levata, sita parempi se
on kuntoutumisellesi. Lepo vahentaa myos toissijaisen vamman riskia. Leikatun polvesi
mahdollisimman pitka lepo on tarkeaa, vaikka liikerata palautuisikin. Noudata laakarisi ja
fysioterapeuttisi suosituksia siita, kuinka paljon aktiivisuutta voit yllapitaa toipumisen eri
vaiheissa. Terveystiimisi voi suositella lempeita venytysharjoituksia, jotka alkavat jo
leikkauksen jalkeen.”

Valveillaolon aikana tapahtuvan lepaamisen lisaksi riittavalla unella on tarkea rooli
palautumisprosessissa.® Jos kipu tai sopivan nukkumisasennon etsiminen estaa unen
saannin, keskustele ladkarisi kanssa vaihtoehdoista unen saannin takaamiseksi.

% Kylmahoito
Kylmahoito on vamman hoitoa kylmallg, joka auttaa vahentamaan kipua, turvotusta ja
ylimaaraisen nesteen kertymista.® Vaurioituneen kudoksen jaghdyttaminen hidastaa
solujen aineenvaihduntaa ja vahentaa hapen tarvetta. Tama auttaa hidastamaan
tulehdusprosessia, mika auttaa kudosta paranemaan nopeammin ja voi johtaa
nopeampaan kuntoutumiseen.®

.....

kaltaisia kohdistettuja ja tasaisia kylmia lampaotiloja hoitoalueelle.
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{ Kompressio

’ Ylimaaraisen nesteen kertyminen polviniveleen tai sen ymparille leikkauksen jalkeen voi
hidastaa paranemisprosessia. Kompressio auttaa vahentamaan nesteen kertymista ja
auttaa vahentamaan tulehdusta.

Aktiivinen kompressio, joka tarjoaa luonnollisen pumppausvaikutuksen, voi olla vielakin
hyodyllisempi. Turvotuksen vahentamisen lisaksi aktiivinen kompressio tuo myos tuoretta
happirikasta verta polven vaurioituneeseen kudokseen, mika edesauttaa liikkumista
paranemisprosessissa.’?

_@ Terveelliset elamantavat
Kunnollinen paraneminen riippuu terveista tavoista, kuten saannallisesta unesta ja hyvasta

ravitsemuksesta. Kehosi kdyttaa enemman energiaa toipuessaan, joten muista antaa sille
kaikki, mita se tarvitsee korjatakseen itsensa mahdollisimman nopeasti.

Myds se, etta joku auttaa sinua toipumisesi aikana, voi olla tarkeaa. Joten ennen leikkausta
keskustele kumppanisi, perheesi ja ystaviesi kanssa siitd, kuinka he voivat parhaiten tukea
sinua toipuessasi.

Tutkimukset ovat myos Ioytaneet yhteyden mielenterveyden ja palautumisen valilla.
Eraassa tutkimuksessa esimerkiksi havaittiin, ettd elaman tarkoituksen tunne voisi
parantaa palautumista.’ Tama viittaa siihen, etta strategiat, kuten terapia ja muut
mielenterveyden itsehoidon muodot, voivat vaikuttaa toipumiseen.

Ennen leikkausta keskustele kumppanisi,
perheesi ja ystaviesi kanssa siita, kuinka he
voivat parhaiten tukea sinua toipuessasi.
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@ Kivunhoito
Valitettavasti yksi polvileikkauksen sivuvaikutuksista on kipu. Laakarisi voi auttaa sinua
hallitsemaan kipua valittomasti leikkauksen jalkeen ja voi maarata laakkeita, jos sinulla on
jatkuvaa epamukavuutta ja sarkya.

Kylmahoito, mukaan lukien jaksoittainen kompressio, voi myds auttaa hillitsemaan kipua,
kun opioidilaakitys ei sovi potilaalle tai potilas ei halua kayttaa vahvoja kipulaakkeita.'

‘— Fysioterapia
Kun kehosi paranee leikkauksen jalkeen, sinun pitaisi alkaa tyostamaan nivelen liikeratoja
ja joustavuutta. Toipumisesi ajan on tarkeaa |oytaa oikea tasapaino toiminnan ja levon
valilla. Tyoskentele yhdessa fysioterapeutin kanssa oppiaksesi sopivia harjoituksia
jokaiseen palautumisvaiheeseen.”

Vaikka jokainen edella mainituista tekijoista vaikuttaa polvileikkauksesta toipumiseen, on
jokaisen kuntoutujan tarina yksil6llinen, minka vuoksi tiivis yhteistyo terveydenhuollon
ammattilaisten kanssa on tarkeaa jokaisessa vaiheessa.
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Aktiivinen kylma ja jaksoittainen kompressio kuntoutumisen apuna

Vaikka et voi hallita polvileikkauksen toipumisen kaikkia osa-alueita, voit kayttaa tiettyja
tekniikoita ja resursseja edistaaksesi paranemisprosessia. Aktiivisessa kylma- ja
kompressiohoidossa kaytetaan teknologiaa, joka tarjoaa tasaisen jaahdytyksen seka
jaksoittaisen puristuksen, joka jaljittelee luonnollisia "purista ja vapauta" -lihassupistuksia
koko polvinivelta ymparoivalle alueelle.

Aktiivisen kylma- ja kompressiohoidon etuja polvileikkauksen toipumisen aikana
voivat olla:

» Kivunlievitys'>
» Turvotuksen lasku'>

» Vahempi turpoaminen®
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% Miten aktiivinen kylmahoito auttaa paranemisprosessissa

Kylmahoidon on todistettu saavan aikaan hoitovaikutuksia seuraavilla tavoilla:'®

» Verenkierto: Kylmé saa verisuonet supistumaan, mika rajoittaa verenkiertoa.
Kehon luonnollinen vastaus tahan supistumiseen on sallia verisuonten
laajeneminen, mika tuo tuoretta uutta verta leikkauskohtaan. Kierto jatkuu,
kun solujate poistuu ja happirikas veri toimittaa parantavia ravintoaineita
polviniveleen. Verisuonten supistaminen voi myos aluksi vahentaa tuskallista
tulehdusta ja turvotusta.

» Solujen aineenvaihdunta: Kehosi solut toimivat kuin pienet kojeet.
Ne tydskentelevat jatkuvasti suorittaakseen niille maaratyt tehtavat. Tama
vaatii energiaa, ja kun solut eivat saa tarpeeksi energiaa, ne kuolevat ja
korvaantuvat uusilla soluilla. Kun kylmaa kaytetaan, se mahdollistaa
ymparoivan solun tydskentelyn hitaammin, mika vaatii vahemman energiaa ja
rajoittaa paranemisprosessin aikana tapahtuvan solukuoleman maaraa.

» Kipu: Kylma auttaa vdhentamaan hermosdéikeiden toimintaa, mika vahentaa
mahdollisesti tuntemasi kivun maaraa. Kylmahoitoa voidaan usein kayttaa
farmaseuttisten kipuladkkeiden sijasta tai yhdessa niiden kanssa, vahentaen
laakkeista johtuvien ei-toivottujen sivuvaikutusten maaraa.

Kaikki edella mainitut tekijat auttavat sinua toipumaan polvileikkauksesta
mahdollisimman nopeasti vahentamalla kehon luonnollista tulehdusreaktiota.

On kuitenkin hyva tietaa, etta perinteisella kylmahoidolla eli kylmageelipakkausten
kaytolla on haittapuolia. Kun kylmageelipakkaukset asetetaan hoitoalueen paalle,
kehosi lampo siirtyy kylmageelipakkaukseen lammittden sita nopeasti. Tama
tarkoittaa, etta kylmahoidon lampaétila nousee vahitellen minuuttien myoéta
heikentaen kylmahoidon vaikutusta. Jos kylmageelipakkausta on pidetty
pakastimessa, sen kaytto jaisena sisaltaa paleltumisriskin.

Game Readyn kylmahoito mahdollistaa leikkausalueen hoidon tasaisella kylmalla,
joka on alimmillaan 1°C. Tama asetettu alin lampdtila varmistaa sen, etta
kylmahoitoa voidaan antaa yhtajaksoisesti jopa 30 minuuttia ilman paleltumisriskia.
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Game Ready on kehittanyt ratkaisun
tahan perinteiden kylmahoidon
ongelmaan patentoidulla ATX®
(Active Temperature Exchange)
-tekniikalla. Ortopediset sidokset
sallivat kylman veden jatkuvan
virtauksen jaasailiosta polvea
ymparoivan sidoksen kennostoon ja
takaisin jaasailioon, jotta saadaan
tasainen terapeuttinen lampatila,
jota voi kuitenkin tarpeen mukaan
saataa. Tuloksena on pidempaan
kestava kylmyys, joka tunkeutuu
syvemmalle kudoksiin ja parantaa

edella kuvattuja kylmahoidon etuja.
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i Miten jaksoittainen kompressio auttaa paranemisprosessissa

’ Aivan kuten teknologia on parantanut kylmahoitoa, voi se myés parantaa perinteista
staattista kompressiota. Jaksoittainen kompressio voi tarjota seuraavat edut potilaille,
jotka toipuvat polvileikkauksesta:?

» Turvotuksen poisto: Liiallinen neste, joka syntyy kehon luonnollisen
tulehdusvasteen aikana leikkauksen jalkeen, voi lisédta turvotusta ja
epamukavuutta. Jaksoittainen kompressio jaljittelee ja tehostaa kehon
luonnollista pumppausvaikutusta vetden nestetta pois polvinivelesta.

» Verenkierto: Jaksoittaisen kompression pumppaava vaikutus auttaa
verisuonia laajentumaan ja supistumaan, mika nopeuttaa paranemista
edistavan happipitoisen veren kulkeutumista polven kudoksille.

» Kohdennettu kylmahoito: Kompressiolla saadaan iholle parempi
kontakti kylmalahteeseen, jotta kylmahoidon hyédyt voidaan saavuttaa
perusteellisemmin ja nopeammin. Kompressio myds mahdollistaa
terapeuttisen kylman tunkeutumisen syvemmalle kudoksiin, jolloin
kylmahoidon vaikutus myds kestaa pidempaan.

Jaksoittainen
kompressio toimii hyvin
yksinaan, mutta se
tarjoaa lisaetuja
yhdistettyna

kylmahoidon kanssa.
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Game Readyn ortopedisissa sidoksissa
on integroitu kennosto, jonka lapi ilmaa
pumpataan, ja joka puristaa aktiivisesti

koko polvinivelta ymparoivan alueen.

Patentoitu ACCEL® (Active Compression
and Cold Exchange Loop) -tekniikka
kayttaa seka jaksoittaista kompressiota
etta tasaista kylmadhoitoa auttaakseen
sinua parantumaan mahdollisimman

nopeasti ja tehokkaasti.
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KUNTOUTUMISEN TYYPILLINEN KULKU JA KESTO

Polvileikkauksesta kuntoutumisen kesto riippuu useista tekijoista, mukaan lukien:

» Vamman tyyppi

» Potilaan ika

» Vamman laajuus

> Leikkauksen tekotapa

» Kuntoutumisen aikana tehdyt toimet

Vaikka jokaisen kuntoutumistarina on yksil6llinen, useimmat kuntoutumiset
noudattavat alla esitettya kulkua ja kestoa:”

Paiva 1 Paiva 2 Ensimmaiset viikot Viikko 6 Viikko 12
Ensimmadinen paiva Sinulla saattaa Et ehka pysty ajamaan Useimmat ihmiset Useimmat

leikkauksen jalkeen on olla hieman tai kédvelemaan pitkia pystyvat aloittamaan polvileikkauksen

usein yksi vaikeimmista. vahemmankipua matkoja. ajamisen, kdvelemaan lapikdyneet ihmiset
Muutaman tunnin jajaykkyyttd tana Harjoituksessa pidempia matkoja ja tarvitsevat 3-6 kuukautta
kuluessa laakarisi paivana ja voit keskitytadn voiman ja harjoittamaan toipuakseen. Voit silti
todenn&koisesti neuvoo  aloittaa kevyen liikkuvuuden saannollisia tamankin jalkeen jatkaa
sinua aloittamaan venyttelyn. kehittamiseen, ja aktiviteetteja (kuten fysioterapiaa

kavelyn avun kanssa. fysioterapeuttisi auttaa siivoamista ja tyota) varmistaaksesi polven
Saatat tarvita apua sinua rakentamaan viikolla kuusi. Ammatti-  elinikdisen terveyden,
liikkumiseen. Tarvitset edistyksellisemman ja ja harrasteurheilijoiden  vaikka lddkérisi

jonkun kuljettamaan turvallisemman rutiinin.  ei tulisi palata urheiluun  todennakéisesti antaa

sinut kotiin. Laakarisi tai
fysioterapeuttisi kertoo
sinulle, mita toimintoja
sinun tulee suorittaa, ja
rohkaisee sinua
liikkumaan ja
kavelemaan siind maarin
kuin se on turvallista.
Saatat joutua
kayttdmaan polvitukea ja
voit olla kainalosauvoilla
pari viikkoa.
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tai tyohon edes
osa-aikaisesti, ennen
kuin laakari antaa heille
luvan.

sinulle jo luvan palata
kaikkeen normaaliin
toimintaasi. Jos tunnet
kipua, heikkoutta tai
muutoksia polven
toiminnassa, kerro siita
valittomasti ladkarillesi.




GAME READYN KAYTTO POLVILEIKKAUKSESTA
KUNTOUTUMISEN AIKANA

Yksi tapa varmistaa, etta sinulla on paras mahdollinen kuntoutuminen
polvileikkauksesta, on valmistautuminen. Keskustele |aakarisi kanssa
ennen leikkausta kivunhallintasuunnitelmastasi seka siita, mita voit
odottaa fysioterapian suhteen, ja mita voit tehda vahentaaksesi kipua ja
turvotusta, jota todennakdoisesti koet leikkauksen jalkeen.

Game Readyn ortopediset polvisidokset

Ensimmaisten viikkojen aikana valittomasti leikkauksen jalkeen, kun tulehdus on huipussaan,
kayta Game Readyn kylmakompressiojarjestelmaa polvisidoksen kera. Laitteen kaytto auttaa
hallitsemaan kipua seka laskemaan ja estamaan turvotusta. Kun paaset takaisin liikkkumaan
ja aloitat fysioterapian, nivelletty polvisidos antaa sinulle hyodyn aktiivisesta kylma- ja
kompressiohoidosta samalla, kun liikutat nivelta.

Kaikista Game Ready -sidoksista Ioytyy ominaisuudet:

» Samanaikainen tasainen jaahdytys (kylmahoito)
ja jaksoittainen paineilmapuristus (kompressio)

» Anatominen muotoilu = taydellinen istuvuus
» Vaihdettava ja/tai pestava irtopaallinen
» Velcro® -kiinnitys helppoa pukemista ja riisumista varten

» Helppokayttoiset liittimet liitosjohtoja varten
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Kysy sinua hoitavalta sairaalalta lisaa
Game Ready -vuokrauksesta tai ota suoraan
yhteytta meihin.

Onko leikkausaikasi jo varattu?

Onnistunut leikkaus ansaitsee seuraajakseen
onnistuneen kuntoutumisen.

VUOKRAA GAME READY
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