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Lukijalle

SELKAVAIVOJESI KANSSA ET OLE YKSIN. Kahdeksan kymmenes-
td aikuisesta ihmisestd tuntee selkédkipuja eldmansé aikana. Useimmil-
la heistd on useita selkdkipujaksoja. Naiden valilld useimmat kuitenkin
pystyvdt normaaleihin harrastuksiinsa ja tydhonsa véhdaisin oirein tai
taysin oireettomana.

Tama kirjanen kertoo selkdkivusta, mitd voit tehda ja mitd on odo-
tettavissa kipujen ja niiden rauhoittumisen suhteen. Se kertoo seldn ra-
kenteesta ja toiminnasta, seldn tutkimisesta ja hoidosta. Kirjanen an-
taa ohjeita, miten voit lyhentaa kipujaksoa ja miten voit ehkaista niiden
syntymistd. Suurin osa kivuista paranee itsestaan ja niilld on hyva en-
nuste. Koska kipuja ei kuitenkaan voida kokonaan valttda, voit kirjases-
sa olevia ohjeita noudattamalla tulla myds paremmin selkdkipusi kans-
sa toimeen.
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Terveen seldn anatomia

Seldn rakenteen tunteminen aut-
taa Sinua ymmartamaan, etta jar-
kevasti liikkumalla voit suojata
selkdsi ja pitda selkdkipua loitol-
la. Terve selka on kehon tukiranka.
Selan kaaret, vartalon ja raajojen
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Selin normaalit kaarevuudet

Selkdrangassa on kolme luonnollista kaarta,
jotka muodostavat tasapainoisen S-muotoi-
sen ryhdin. Ne mukautuvat liikkeisiin, kuor-
mitukseen ja suojaavat selkdd vammoilta.
Paino ja kuormitus jakautuvat kauttaaltaan
seldn eri osille lannerangan alaosan kuormit-
tuessa kuitenkin eniten, koska se kantaa ke-
hon painon ja liikkkuu eniten.

MarkPoy. Heiki
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Nikamat ja niiden jarjestaytyminen

Ihmisen selkd koostuu pienista luista, jotka
ovat nimeltdan nikamia. Ne ovat jarjestdy-
tyneet pdéllekkdin selkdrangaksi. Nikaman
yld- ja alapuolella on vélilevy. Nikamat kiin-
nittyvat toisiinsa nivelsiteilld ja lihaksilla se-
kd janteilld. Selkdrangan S-muotoinen ryhti
sallii seldn hyvan liikkkumisen, joustavuuden
ja suojaa nikamia, valilevyjd ja muita kudok-
sia vaurioitumiselta.

Nikamien sisdlld olevista onteloista muo-
dostuu pitkd selkdydinkanava. Selkdydin kul-
kee aivoista lahtien kanavan ldpi. Hermot
lahtevat selkdytimestad viereisten nikamien
valisistd aukoista.

Nikamavililevyt iskunvaimentimina

Vililevyt ovat tyynyjd, jotka erottavat nika-
mat toisistaan ja vaimentavat liikkuessa sel-
kdan kohdistuvia kuormituksia. Jokaises-
sa vililevyssd on hyyteldmainen keskusosa
ja sen ulkopuolella kiinted saiemdinen ren-
gas, jossa on kipuhermojen paatteitd. Hyy-

Selkdkipuisen kdsikirja

s\

A,

teloméinen keskusosa sallii nikamien liikkkeen
eri suuntiin antaen seldlle joustavuutta tai-
pua ja liikkua. Riippuen siitd miten ja kuinka
paljon liikut, vélilevyjen koko, muoto ja jous-
tavuus muuttuvat pdivan mittaan.

Nukkuessa vialilevyt tayttyvat nesteelld.
Aamulla herdtessa sdiemainen rengas jous-
taa huonommin kuin paivalla. Akilliset liik-
keet voivat aamulla herkemmin vendhdyttaa
valilevyja.

Pdivan mittaan liikkumisen seurauksena
valilevyn neste puristuu ulos ja sisdédn ravi-
ten vélilevya. Valilevy painuu péivélla hie-
man kasaan.

Vahvat lihakset

Vahvat ja joustavat lihakset auttavat sdilyt-
tdmadan seldn normaalin ryhdin ja tukevat ni-
kamien ja vililevyjen muodostamaa rankaa.
Jos Sinulla on vahvat selké-, vatsa-, pakara-
ja reisilihakset, ne kykenevat tekeméaan hyvin
tyOta ja ottamaan vastaan selkdan kohdistu-
vaa rasitusta.



Selkakivun luonne
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Selkakivun riskitekijat

Liikunnan vahaisyys
Vahdinen liikunta lisda alaselkdkivun riskia.

Liikapaino
Liikkapaino on yhteydessa alaseldan vaikeiden kipuoireyhtymien suurentu-
neeseen vaaraan.

Tupakointi
Useiden tutkimusten mukaan tupakointi lisda riskia sairastua sekd selkaki-
puun etta iskiakseen.

Psyykkiset tekijat

Stressioireet tutkimusten mukaan ennustavat selkdkipujen ilmaantumista.
Kipupotilailla esiintyy yleisesti masennusta ja psykosomaattiseksi tulkitta-
vaa oireilua, jotka lienevat reaktioita pitkdaikaisiin ja kiusallisiin oireisiin.

Raskas tyo

Painavien taakkojen nostot, hankalat ty6asennot ja tarind sekd toistuvat se-
lan kuormitukset ovat tutkimusten mukaan yhteydessa selkdkipuun ja is-
kiakseen.

Autoilu
Runsaasti autolla ajavilla henkil6illd esiintyy sekd alaselka- etta iskiaskipu-

ja enemman, kuin véestolld yleensa.

Tapaturmat
Selkddn kohdistuvat vammat lisddvat alaselkékivun ja iskiaksen riskia.
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Yleisimmat selkavaivat

Selkakipujen tarkkaa syytd ei aina saada
selville. Usein selkdkipu johtuu pienesta
kudosvauriosta selkidrankaa ympérdivissa
pehmytkudoksissa. Niitd ovat esimerkiksi
vililevyn, lihaksen tai nivelsiteen vendh-
tymat. Joskus vililevyyn syntyy repedmi,
joka voi edetd vililevytyraksi.
Kehoomme tulee ikdintyessd normaale-
ja muutoksia. Esimerkiksi kasvoille tulee
ryppyja, lihasvoima ja kestavyys viahene-
vat. Myos vililevyt muuttuvat ikdantyes-
saan. Ne kuivuvat, madaltuvat ja nikamat
ldheneviat toisiaan. Luonto tekee luisia
nokkaumia nikamiin hitsatakseen selkaa
vakaammaksi. Hyvin raskas tyd, vdhdinen
liikunta, huonot tydasennot, seldn tapa-
turmat, ylipaino ja tupakointi nopeutta-
vat vililevyjen ikddntymista.

Seldn pehmytkudosten vendhtymét

Akillinen hallitsematon selan liike voi aihe-
uttaa vendhdyksen seldn kudoksissa. Vendh-
tyma drsyttdd valilevyn uloimmissa sdikeissa,
nivelsiteissd tai lihaksissa sijaitsevia kipuher-
mopéaatteitd. Kansankielessa téllaista vendh-
tymaa sanotaan usein noidannuoleksi.

Vililevyn pullistuma

Vdlilevyn ikddntyessd se menettdd nestepi-
toisuuttaan ja joustavuuttaan. Sdiemdisen
renkaan osittain repeytyessa valilevyn sisalld
oleva hyyteldmdinen massa tunkeutuu taak-
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sepain repeytymddn aiheuttaen sinne pai-
neen nousua ja kipua.

Vililevytyra

Vililevyn pullistuessa taaksepdin se liikkuu
kohti sdierustoisen renkaan ulkosdikeita.
Renkaan téydellisessd repeytymisessd peh-
med hyyteldmassa pursuaa ulos, jolloin her-
mojuuri drtyy.

Seldn pikkunivelistd aiheutuva kipu

Vililevyjen madaltuessa selkarangan pikku-
nivelet ldhenevat toisiaan, niihin ja nikami-
en reunoihin kehittyy selkaa vakauttavia ja
suojaavia luisia nokkaumia. Joskus nivelen

inEsvanahiyma

ymparistoon kehittyy tulehdusta muistutta-
va tila, joka aiheuttaa kipua ja hermojuuren
artymista.

Nikamien epavakaisuus eli instabiilius

Vililevyn madaltuessa nikamat voivat hie-
man liukua eteen tai taaksepain aiheuttaen
nikamien vélille liiallista liikkumista. Se ve-
nyttaa vialilevyn séikeitd mikd voi aiheuttaa
kipua.

Nikamakaaren valenivel
Toistuvat kasvuaikana tapahtuvat voimak-

kaat seldn yliojennusliikkeet ja -asennot ai-
heuttavat nikamien siirtymistd. Nikaman

vt
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kaariosa voi sellaisesta rasituksesta murtua,
mikali kaari on synnynndisesti pidentynyt ja
heikko. Nikamien vdlinen siirtymd venyttaa
valilevyd ja hermojuuri voi artyd aiheuttaen
selkdkipua ja joskus myds alaraajaan sdteile-
van kivun. Useimmiten nikamakaaren valeni-
vel aiheuttaa oireita juuri kasvuidssa. Aikui-
silla valenivel on usein oireeton, mutta mi-
kali oireita on ne johtuvat yleensd valilevy-
peraisista syista.

Selkdydinkanavan ahtauma eli
spinaalistenoosi

Spinaalistenoosilla tarkoitetaan selkdrangan
keskelld sijaitsevan kanavan tai yksittéisten
nikamien valissd olevien hermojuuriaukko-
jen ahtautumista. Ahtauma voi johtua itse
nikamien, nikamavalilevyjen tai pikkunivel-
ten rappeumamuutoksista, kanavan takasei-
namassa kulkevan nivelsiteen poimuuntu-
misesta, nikamarappeumasta tai viereisten
nikamien valisestd poikkeuksellisesta liikku-
vuudesta. Kanava voi olla ahdas myds syn-
nynndisesti. Ahtauma voi olla paikallinen tai
laajemmalla alueella. Selkdydinkanavan ah-
taumasta johtuva lisddntynyt paine kana-
van sisdlld puristaa verisuonia, vaikeuttaa
hermojuurten hapensaantia ja aiheuttaa ki-
puja ja muita oireita. Yleisin oire on alase-
lassd tuntuva kipu, joka sdteilee pakaroihin
ja reisien takapinnoille, joskus jopa pohkei-
siin saakka. Erityisesti kivut ilmaantuvat ka-
vellessd, varsinkin alaméessa tai portaita las-
keutuessa. Oireet pakottavat pysahtymaén ja
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etukumara-asentoon joko istumaan tai ka-
silld reisiin nojaamaan. Nain olo helpottuu,
koska selkdydinkanava viljenee. Oireet voi-
vat ilmetd myds selédlldadn maatessa. Silloin
auttaa polvien tukeminen tyynylld pieneen
koukkuasentoon, samoin kylkimakuuasento.
Seldn taakse taivutus useimmiten pahentaa
oireita selvasti, koska silloin selkdydinkana-
va ahtautuu. Spinaalistenoosi on ikddntyvi-
en ihmisten sairaus. Leikkaushoidon vaikut-
tavuutta keskivaikeassa spinaalistenoosissa
selvittdneessa suomalaistutkimuksessa po-
tilaiden keski-ikd oli 62 vuotta. Leikkaushoi-
to vdhensi potilaiden kipua ja paransi heidan
toimintakykydan.

Selkdkipuisen kdsikirja



Milloin menna 13aakariin?

ST

Usein selkédkivut paranevat nopeasti eika ladkarissakaynti ole tarpeen.
Ladkarissa kadynti voi olla tarpeen mikali:

Jos selkdkipuun liittyy virtsan tai ulos-

® Selkdkipu on hyvin voimakasta. o VY VDB .
teen pidatyskyvyn hairioita, jos perdau-

® Selviytyminen paivittdisista tehtdvista
on estynyt.
® Selkdkipu pitkittyy tai toistuu usein.

kon alueella on tunnottomuutta tai jos
jalkaterdn lihaksissa on heikkoutta,
hakeudu heti pdivystysvastaanotolle.

Toistuvissa ja pitkittyneissa selkdkivuissa hyvd — ongelmista. Oma |&akarisi voi myds parhai-
potilas-lddkarisuhde on térked. Tamdn vuok-  ten arvioida selkdkivun edellyttdmien tutki-
si on tarkedd, ettd kdyt samalla 1adkarilld, jol-  musten ja hoitojen tarpeellisuuden.

la on kokonaiskasitys selkdkipuusi liittyvisté

Selkdkipuisen kdsikirja 11



Ladketieteellinen tutkimus

Laakarin tutkimus on tarpeellinen diagnoosin tekemiseksi, joidenkin sairauksien pois-
sulkemiseksi ja muiden ongelmiesi selvittdmiseksi. Tutkimus sisdltaa kertomasi oire-
historian, kliinisen tutkimuksen ja diagnostiset testit. Huolellisellakaan ladkarin tut-
kimuksella ja nykyaikaisilla kuvantamismenetelmilla ei tarkka selkakivun syy ldhes-
kddn aina 16ydy. On kuitenkin hyvin todennikoistd, ettd selkdkipua aiheuttava vakava
sairaus loydetdan, vaikka sellainen on harvinainen. Vain noin yhdella 200 selkéakipui-
sesta ihmisesta kivun taustalla on vakava sairaus. Rontgen- tai muita tutkimuksia ei
yleensa tarvita alle kuukauden kestoisessa selkdkivussa.

Oirehistoria

Ladkari selvittda kyselemalla selkdkipuun liit-
tyvia asioita, muita sairauksia, painon laskua,
|adkehoitoja ja muita ongelmia. Tamén ta-
kia ladkari tekee yleensad useita kysymyksia.
Millaisia oireita Sinulla on? Alkoivatko oireet
vahitellen vai dkkia vammaan liittyen? Mika
helpottaa ja mikéd pahentaa kipua?

Ladkarin tekema kliininen tutkimus

Ladkari aloittaa usein tutkimuksen tarkaste-
lemalla seldn ryhtid ja asentoa. Han tutkii se-
lan liikkkuvuuden, seldn ja alaraajojen lihas-
voiman, janneheijasteet ja alaraajojen tun-
non.

Diagnostiset testit

Jos selkdkipuun liittyy alaraajaan sateileva
pitkdan kestényt iskiaskipu ja laakéri toteaa
lihasvoima-, janneheijaste- ja tuntomuutok-
sia tai selkakipu ei hoidosta huolimatta ole
lievittynyt kuukauden kuluessa tarvitaan eri-
koisldakarin (yleensa fysiatri tai ortopedi) tut-
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kimusta selkaki-
vun syyn ja hoi-
don méarittele-

g
e

miseksi. Hanen
¢ maadrdamanaan
voidaan tarvit-

taessa tehda eri-
tyistutkimuksia,

kuten magneet-
titutkimus (MRI)
tai tietokoneker-
roskuvaus  (tie-
tokonetomografia). Magneettikuvauksessa
nahdddn yksityiskohtaisesti pehmytosat ja
harvinaiset taudit kuten kasvaimet ja tuleh-
dukset. Tietokonekerroskuvauksella ndhdédan
hyvin luu- ja pehmytosat kuten valilevyt. Eri-
koislddkari harkitsee, tarvitaanko hermovau-
rioepdilyssa lihasten ja ddreishermoston sah-
kétoimintatutkimusta eli elektroneuromyo-
grafiaa (ENMG).

Selkdydinkanavan sairauksien diagnoosiin
tarvitaan magneettitutkimus tai tietokone-
kerroskuvaus. Joskus tehddan myds alaraa-
jojen hermoratojen ja lihasten toimintaa sel-
vittdva tutkimus (ENMG).

Selkdkipuisen kdsikirja



Mita voit itse tehda?

Ladkarin tutkimuksen jélkeen voit turvallisesti jatkaa paivittaiselld itsehoidolla. Olipa
selkdkivun syy mika tahansa voit vahentaa ja estda selkdkipua itsehoidolla.

Itsehoito auttaa

Tarkeintd on, ettd selkdkipupotilas itse ym-
martad, mista hanen selka- ja alaraajaoireen-
sa johtuvat ja mitd hdn itse voi tehdd hel-
pottaakseen niitd. Olennaista on rohkais-
tua liikkumaan ja kdyttamaan selkaa kivuista
huolimatta. Selkédkivun pitkittyessa jokaiselle
potilaalle on térkeatd laatia yksilolliset har-
joitteet ja lisdksi pyritddn loytdmaan kulle-
kin sopivia liikuntamuotoja yleiskunnon ko-
hentamiseksi. Tarkein tavoite on selkakivus-
tasi huolimatta jatkaa normaaleita paivittdi-
sid toimia ty0ssa ja vapaa-aikana niin hyvin
kuin mahdollista.

Keskustele 1ddkarisi, esimiehesi ja tyotove-
riesi kanssa siitd kuinka voisit toimia mahdol-
lisimman normaalisti selkdkivusta huolimat-
ta. Keskity kotona ja tydssa niihin tehtéviin,
jotka voit parhaiten tehda. Lisaa tekemiesi
asioiden maaraa vahan kerrassaan. Selkaki-
vun lievittyessa myos toimintarajoitteet va-
henevat. Muista, ettéd kipujen lieva lisdanty-
minen selkdd kayttdessdsi on normaalia eika
johda selkdongelman pahenemiseen.

Sen sijaan lyhyt, parin péivan kestoinenkin
vuodelepo hidastaa toipumista selkdkivusta.
Voit antaa itsellesi ohjeen: "Valta vuodelepoa
ja toimi mahdollisimman normaalisti!" Vuo-
delepoa tarvitaan vain silloin, kun kipu on
hyvin voimakasta.

Selkdkipuisen kdsikirja

Vuodelevon ohella myés liiallinen seldn
kuormittaminen lisda oireita ja pitkittad ki-
pujaksoa. Niinpd selkdkivun ollessa voima-
kasta on syytd valttdd selkdd kuormittavia
tehtdvid kuten raskaita nostoja, erityises-
ti nostamista selkd kiertyneend ja eteenpéin
taipuneena. Pitkdkestoista yhtdjaksoista istu-
mista on myos hyva vilttda ja nousta valil-
|3 jaloittelemaan.

Sopiva liikunta

Kipujakson alkuvaiheessa voit edistdd toi-
pumista kevyelld liikunnalla ja harjoittelul-
la, esimerkiksi:

o Kavelemalld tai sauvakdvelemalld
lyhyitd matkoja useita kertoja pdivassa
Uimalla
Vesijuoksemalla

Aloita liikuntaharjoittelu hitaasti ja lisda
nopeutta ja harjoitusten kestoa vahitellen.
Usein oireet alkuun hieman lisddntyvat, mut-
ta niistd ei ole syytd huolestua. Mikali kivut
pahenevat voimakkaasti tai pitkittyvat, kes-
kustele asiasta lddkarisi kanssa. Selkdkipujak-
son lievityttyd voit aloittaa saannéllisen lii-
kunnan itsellesi mieluisimmalla tavalla. Ai-
emmin vahan liikuntaa harrastanut henkild
hydtyy huomattavasti jo kevyestd sddannolli-
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sesta liikkumisesta kuten pdivittaisestd muu-
taman kilometrin reippaasta kavelysta.
Spinaalistenoosipotilaalle suositellaan ke-
salla pyordilya ja talvella uintia, silld niissa
etukumara-asennossa kipuja ja muita oireita
on vdhemman. Kuntopy6ran kdyttd onnistuu
myds talvella eikd kaatumisestakaan ole vaa-
raa. Vatsalihaksia vahvistamalla ja lihasjanni-
tyksid poistamalla voidaan vaikuttaa lantion
asentoon niin, ettd hermojuurille tulee lisaa
tilaa selkdydinkanavassa. Sopivat seldn lepo-
asennot lievittdvat oireita. Myds jalkineisiin
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kannattaa kiinnittda huomiota.
Nukkuessa selka lepaa

Nuku riittdvasti. Hyva patja on hyvédn yo-
unen edellytys. Patjan tulee olla tukeva mut-
ta myotailla vartalon kaaria ja pitda selka hy-
vassd asennossa. Liian pehmea patja voi ki-
peyttda selkdsi. Jos Sinulla on nukkumisvai-
keuksia, kokeile nukkumista seldlldsi siten,
ettd polvien alla on pari tyynya tai kyljellesi,
siten ettd tyyny on polviesi valissa.

Kayta selkd jarkevasti

K&ytd nostoapua - nosturia tai
nosta yhdessa tyokaverisi kanssa.
Nosta taakka mahdollisimman
ldhelld vartaloasi.

Tarkista, ettd tyopdytasi on
sopivalla korkeudella.

Kayta tuolia, jossa on hyva
alaselkatuki.

Jos joudut ajamaan autolla pitkid
matkoja, kokeile tyynya tai
kadrittya pyyhetta alaselkasi tukena.
Pysahdy valilld jaloittelemaan
muutamaksi minuutiksi.

Selkdkipuisen kdsikirja



Mika lievittaa kipua?

Ladkehoito

Tavalliset reseptivapaat sdrkylddkkeet lievit-
tdvat usein selkdkipuja. Naista tavallisimmin
kaytettyjd ovat parasetamoli ja ibuprofeeni.
Parasetamolia voidaan kayttda lievissa selka-
vaivoissa. Tavanomaisina hoitoannoksina sil-
|d on vain vdhan sivuvaikutuksia.
Tulehduskipuldédkkeet voivat pitkakestoi-
sessa kdytdssa aiheuttaa mahalaukun ja suo-
liston limakalvon tulehduksen ja jopa maha-
haavan. Mahahaavan riski on suurempi yli
50-vuotiailla kuin nuoremmilla ja riski kas-
vaa edelleen ikddntymisen myotd. Mikali ki-
pulddke aiheuttaa ylavatsan polttavia kipu-
ja, on lddkitys syyta keskeyttaa. Henkildiden,
jotka ovat aiemmin sairastaneet mahahaava-
tautia, ei tule kayttdd nditd valmisteita itse-
hoitona. Kysy lddkariltasi tai apteekista kipu-
ladkkeistd ja niiden haittavaikutuksista.
Tulehduskipulddkkeisiin liittyy sydan- ja
verisuoniperdisten haittojen riski. Tulehdus-
kipuldékkeisiin kuuluvien ns. koksibien kayttod
lisdd sydaninfarktin vaaraa. Vaara on lisdan-
tynyt mahdollisesti my6s muita tulehduski-
puladkkeita kaytettdessd. Euroopan laake-
arviointiviraston EMEA:n ohjeiston mukaan
potilaat, joilla on sepelvaltimotauti, aivove-
risuonten sairaus tai ddreisvaltimoiden saira-
us, eivat saa kayttaa koksibeja. Koksibeja kay-
tdssa tulee olla varovainen myos niilld poti-
laille, joilla on sydénsairauksien riskitekijoita.
Mikéali selkdkivut ovat voimakkaat, voit tar-
vita ladkarin madradmia kipuladkkeita. Nama
ovat yleensd joko tulehduskipuladkkeitd, li-
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hasjannitystd laukaisevia tai muita keskus-
hermostoon vaikuttavia laakkeitd. Jalkim-
maiset saattavat vasyttdd, mikd tulee ottaa
huomioon mahdollisena esteend autolla aja-
miselle tai esimerkiksi raskaiden ty6konei-
den kdyttdmiselle. Keskustele 1dakarisi kans-
sa lddkkeiden hyodyistd ja haitoista. Noudata
|adkarin ohjetta pidattya alkoholin kéytosta
ladkkeita kayttaessasi. Mikali 1ddkkeistd ai-
heutuu haittavaikutuksia kuten mahakipua,
pahoinvointia ja oksentelua, ihottumaa tai
huimausta, lopeta ladkkeen kaytto ja kerro
haittavaikutuksista ladkarillesi.

Kylmaa vai lampoa

Selkdkivun &killisessd vaiheessa voit kokeilla
jaapakkausta kipualueelle 10 - 15 minuutin
ajan. Laita pakastimesta saamasi jdat muo-
vipussiin ja kiedo ohut pyyhe ympérille. Voit
my0s ostaa apteekista pakastimessa kyl-
mennettavid pakkauksia. Hoidon voit tois-
taa useita kertoja paivassa. Voimakkaimman
kivun lievityttyad tai pitkdkestoisessa kivussa
voit kokeilla 1dmpdtyynya. Lampohoito voi
vahentda kipua ja lisdta toimintakykya.

Fysioterapia

Fysioterapeutilta saat ohjausta sekd ohjei-
ta ty6asennoista ja tydvalineistd, jalkineista,
sopivasta liikunnasta ja omatoimisesta itse-
hoidosta. Pitkaan kestdneessd, yli kolme kuu-
kautta kestdneessd selkakivussa séanndllinen
ja tehokas harjoittelu ja liikunta ovat vaikut-
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tavimmat hoitomuodot. Huolehtimalla lii-
kunnasta ja selkdsi kdytostd, voit itse kohen-
taa selkasi nikamien, lihasten ja sidekudosten
kuntoa ja estda tai ainakin vdahentéa kipuja.
Myos leikkauksesta toipumisessa lilkunnasta
ja harjoittelusta on hyotya.

Selkdkipuihin on kéytetty useita erilaisia

Aloita liikuntaharjoittelu hitaasti ja lisdd nopeutta

ja harjoituskestoa véhitellen.
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fysikaalisia hoitoja. Nditd ovat muun muas-
sa syvdlampohoidot, sdhkokipuhoidot, aku-
punktio, hieronta ja vyohyketerapia. Nama
hoidot saattavat lievittdd oireita, mutta tilld
ei ole osoitettu olevan vaikutusta selkdkivun
paranemiseen tai uusiutumisen ehkaisyyn.

T_..

Pitkddn kestdneessd selkdkivussa sddnnollinen ja
tehokas harjoittelu ja liikunta ovat vaikuttavimmat
hoitomuodot.

Selkdkipuisen kdsikirja



Hoitoryhma

Mikali selkdkipusi pitkittyy aiheuttaen huo-
mattavaa haittaa, esimerkiksi tyokyvytto-
myyttd, ovat perusteelliset selvitykset tar-
peen kuuden viikon kuluttua oireiden alka-
misesta. Ladketieteelliset tutkimukset, mo-
niammatillinen tilanteen selvittdminen ja
yksityiskohtaiset ohjeet ovat aiheellisia , kos-
ka ne vahentavat sairauspoissaoloja ja hait-
taavien oireiden esiintymista.

Pitkittyneissa, yli kolme kuukautta kesta-
neissa selkakivuissa tarvitaan usein monia-
mmatillista hoitoryhmaa, jossa toimii 134-
karisi ohella monen muun alan ammattilai-
sia. Fysioterapeutti seuraa harjoitteluohjel-
masi edistymista ja selvittdd tychdsi liittyvid
kuormitustekijoita tavoitteena saada tyosi
ergonomiaa parannettua. Psykologi auttaa
Sinua tulemaan paremmin toimeen selkaki-
pusi kanssa ja vahvistamaan tunnettasi sii-
td, ettd hallitset eldmaasi kivusta huolimat-
ta. Sosiaalityontekija selvittdd ammatilliseen
kuntoutukseen, toimeentuloosi ja sosiaali-
turvaasi liittyvid asioita.

Tukiliivi
Lannetuilla ei ilmeisesti voida ehkdistd ala-
selkdkipuja eikd niiden uusiutumista. Joillekin

selkdpotilaille tukiliivistd on kuitenkin apua.
Tukiliivit eivat heikennd vartalon lihaksia.

Selkdkipuisen kdsikirja

Manipulaatio eli nikamankasittely

Manipulaatiota akuutin ja kroonisen selkdkivun
hoitomenetelmédna voi kayttad, kun vakavat
selkdsairauden syyt on poissuljettu eiké leikka-
ushoidon aiheita ole. Mikéli haet manipulaa-
tiosta apua selkakipuusi, kdy siihen koulutuk-
sen saaneen henkilon kuten ldakarin, fysiotera-
peutin tai laillistetun kiropraktikon, naprapaa-
tin tai osteopaatin vastaanotolla. Sitd voidaan
toteuttaa monilla eri tekniikoilla. Manipulaa-
tiohoidon tavoitteena on lisatd nivelen liikku-
vuutta ja sen avulla laukaista kiputiloja.

Leikkaushoito

Vloimakaskaan selkdkipu ei sindnsd ole aihe
leikkaushoidolle. Leikkaushoidosta on apua
ainoastaan noin yhdelle sadasta selkdkipui-
sesta. Aiheettomasta leikkaushoidosta voi ol-
la haittaa, erityisesti silloin, kun leikkaus on
tehty pelkdstdan alaselkdén rajoittuvan kivun
vuoksi. Ehdoton aihe seldn leikkaushoidolle
voi olla silloin, kun selkdkipu aiheutuu vilile-
vytyréstd, johon liittyy virtsarakon ja perdau-
kon sulkijalihasten halvaustila tai eteneva jal-
katerdn lihasten halvaus. Leikkaushoitoon voi
olla myds aihetta, mikéli ilmenee lannerangan
hermojuurikanavan ahtaudesta johtuva lan-
nerangan nikamien vélinen kiputila tai epéva-
kaisuus. Mikéli kirurgista hoitoa suositellaan,
keskustele 1ddkarisi kanssa leikkaukseen liitty-
vistd hyodyisté ja haitoista. Jos olet epdvarma
halukkuudestasi leikkaukseen, voit my6s kysya
toisen ldakarin mielipidetta asiasta.
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Miten ehkaista uusiutumista
tai oireiden pitkittymista?

Selkidkivut uusiutuvat varsin usein. Myos uusiutuneella selkikivulla on voimakas tai-
pumus parantua tai lievittyd itsestdin. Oireita voit hoitaa kuten edelliselldkin kerral-
la Paras tapa ehkaista selkadkivun uusiutumista tai pitaa oireita kurissa on pysya hy-
vassa kunnossa. Jatka liikkumista ja liikuntaa selkdkipujesi parannuttua. Liikunta on
Sinua varten. Liiku tavalla, josta nautit ja joka tuo Sinulle vaihtelua ja rentoutusta.

Selkai kuormittavissa tehtivissa muista:

® Pidd nostettavat taakat ldhell3
vartaloasi

e \3ltd nostamista vartalo etuku-
marassa ja kiertyneena

® Taakkojen tyéntdminen kuormit-
taa selkdd vahemman kuin vetd-
minen

o Selkdkivun pitkittyessd jokaiselle
potilaalle on tarkedta laatia yksi-
[6lliset harjoitteet ja 10ytaa kulle-
kin sopivia liikuntamuotoja yleis-
kunnon kohentamiseksi

Liike ja kaytto pitavat selkdsi kunnossa

Selkd tarvitsee liikettd pysydkseen toiminta-
kykyisend ja terveend. Oikea seldn kaytto ra-
vitsee selkdd, pitdd sen notkeana ja kivutto-
mana. Onneksi jokainen selkdkipuinen henki-
16 hy6tyy seldn omatoimisesta huolenpidos-
ta - myds ne 1 - 2 9 selkdkipuisista, jotka

18

tarvitsevat seldn kirurgista hoitoa. Selkasi lii-
kunnasta voit huolehtia vain Sind itse. Olet
tarkein auttajasi.

Kohtuullinen likkkuminen vahentda oirei-
ta. Liikunnalla voit myos vahentaa selkaki-
pujesi uusiutumisriskid. Liikkuminen on tar-
kedtad terveydellesi ja yleiskunnollesi. Sinul-
le itsellesi ldheinen ja mukava laji tuo myds
mielihyvaa ja pitdd mielen virkedna. Verrytte-
le ennen liikuntaa ja venyttele lilkunnan jal-
keen. Kaytd mukavia, joustavia, matalakor-
koisia jalkineita.

Muuta eldméntapasi!

Muuta eldmdntapasi terveellisemmaksi: lii-
ku enemman, pidd painosi kurissa, lopeta tu-
pakointi, valtd tarpeetonta stressia ja tapa-
turmariskejd. Nain huolehdit yleisesta terve-
ydestdsi ja vahenndt samalla selkdsairauksien
riskid. Painon pudottaminen tuskin onnis-
tuu ilman liikunnan lisddmista. Liikuntatot-
tumusten muuttamisessa taas tarkeintd on
jatkuvuus. Kotiovelta tapahtuva likkunta on
osoittautunut tdssd suhteessa varmimmak-
si. Kévely yksin tai seurassa ei vaadi erityisid
jarjestelyja tai edellytyksia.

Selkdkipuisen kdsikirja



1 O Hyva muistaa

® Useimmiten selkdkivut kestdvat lyhyen aikaa ja oireet lievittyvat ilman laakarin
hoitoa. Myds pitkakestoiset selkakivut lievittyvat yleensa ajan kuluessa.

o Selkékipujen pitkittyessa huolehdi siité, ettd noudatat seldn itsehoidossa ammatti-
laisen laatimaa yksil6llistd seldn ja vartalon harjoitusohjelmaa.

o Selkakivut voivat olla hyvinkin voimakkaita, mutta kipu merkitsee harvoin sitd,
ettd seldssa olisi vakava vaurio.

e liikunta auttaa Sinua toipumaan nopeammin, lievittda pitkdkestoisia oireita seké
ehkaisee kipujen uusiutumista tai lisddntymista. Sdanndllinen liikkkuminen ja
harjoittelu edistavat terveyttasi ja hyvinvointiasi sekd auttaa Sinua tekemaan asi-
oita, joista pidat.

® Hallitse selkdkipusi: véltd jadmista selkavaivan vuoksi kotiin. Pyri tekemdan péivit-
tdiset tehtdvasi entiseen tapaan. Jatka harrastuksia, joista olet pitdnyt.

® Nuku riittdvasti ja varaa aikaa rentoutumiseen.

® Myonteinen, optimistinen suhtautuminen selkdkipuun ja aktiivinen toiminta edis-
tavat paranemista ja vahentévat selkdkivusta aiheutuvia ongelmia

Kuva: www.vesilikunta.com
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