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Viiltava mutta vaaraton noidannuoli

Kun noidannuoli iskee,
kannattaa yrittaa
pysya liikkeessa.
Lepdadminen saattaa -
pitkittad kipua turhaan.

Hanna Vilo

Nelja viidestd suomalaisesta saa
noidannuoleksi kutsutun alaselki-
kivun vahintddn kerran elimis-
sadn.

Yllattava selkdkipu voi isked
muutamassa sekunnissa, ja se voi
olla niin kova, ettd putoaa polvil-
leen. Kipu havidi tavallisesti itsek-
seen muutamassa paivassa.

Vaiva on ikdvi, mutta yleensi
tdysin vaaraton.

Lidketiede tuntee noidannuolen
nimelld lumbago. Se on kattotermi,
joka pitdd sisdllaan monia erilaisia
alaselkdkipuja. Tarkkaa syytd lum-
bagon kehittymiseen ei tiedets, sa-
noo fysiatri Jorma Kivimiki.

Tiedetddn, ettd lumbagoon liit-
tyy yleensa vaurio alaseldn kahdes-
sa alimmassa vililevyssd tai tuleh-
dus Iantion SI-nivelissa.

Lumbagon oireet aiheutuvat
useimmiten nivelien toimintahai-
riostd, joka usein koetaan niiden
dkillisena lukkiutumisena.

Usein noidannuoli alkaa hyvin
yllittden, kun kumartuu esimer-
kiksi nostamaan jotakin maasta.

KIROPRAKTIKKO Jani Mikkosen
mukaan puolet hdnen asiakkais-
taan tulee vastaanotolle noidan-
nuolen takia. Manipulaatiohoito-
jen suosio on lisddntymadssd, ja
asiakkaat etsivat ladkkeetontd hoi-
toa selkdkipuihinsa.

"Jokaisella on aivan omanlaisen-
sa lumbago, mutta suurimmalla
osalla pystyn helpottamaan vaivo-
ja. Kun saan toimintahdirion lau-
kaistua, oireet helpottuvat.”

Voimakkaan akuutin kivun hoi-
toon Mikkonen suosittelee tuleh-
duskipuldikettid, mutta ei pitkiai-
kaista kayttoa.

"Tuki- ja likuntaelinvammoissa
ladkkeet toimivat pitkddn kaytet-
tyind huonosti.”

Kun noidannuoli iskee, Mikko-
nen suosittelee hoitamaan sité kyl-
mahauteella ja liikkkumalla niin
paljon kuin kipu sallii.

"Ennen suositeltiin lepoa, mutta
nykytutkimusten mukaan liikkeen
jatkaminen  no-
peuttaa parantu-
mista.”

Noidannuoli iskee ylldttden

Sl-nivelet

suoliluu

alaseldn
alimmat
valilevyt

Noidannuoleen liittyy usein vaurio
alaseldn vililevyissa tai tulehdus
St-nivelissa.

todistamaan, ettid esimerkiksi hie-
ronta, liikehoidot, fysioterapia tai
manipulaatiohoidot auttaisivat
lumbagon hoidossa.”

Joillekin niistd voi hinen mu-
kaansa kuitenkin olla apua.

VALTAOSA lumbagopotilasta on
tydeldmain kiireisintd vaihetta el3-
via aikuisia. Viidenkympin jilkeen
vaivat yleensa
muuttuvat va-
hemman 3dkillisik-

Painonnostajat e Y i
KIVIMAKI on sa- ja istuma- min.
maa mielta. Liialli- - seus "Thminen on ko-
nen lepdaminen t.VOI’.ItEkIj at q\_!at konaisuus.  El&-
saattaa vain pitkit- riski ryh massa. mintapatekijit,
tad kipua. kuten stressitaso,

"Suosittelen jatkamaan mahdol-
lisimman normaalia eldm3i ja py-
symdin liikkeessé. Jos mahdollista,
kannattaa myods tehdi lyhyitd kive-
lylenkkeja.”

Liike parantaa alaselin veren-
kiertoa ja hermojen liikkuvuutta,
jolloin myés kivut ja lihasten janni-
tykset lievittyvit.

Kuntoutushoitojen tehosta ei sen
sijaan Kivimiden mukaan ole niyt-
t6d. "Tieteellisesti ei ole pystytty

ravinto, lifkunta ja nukkuminen
vaikuttavat suoraan selin kun-
toon”, Mikkonen sanoo.

Noin joka kymmenes lumbago-
tapaus kroonistuu, jolloin se jatkuu
jopa yli kolme kuukautta kerralla.

Moni paranee nopeasti, mutta
vaiva voi uusiutua lyhyen ajan
paisti. .

Riskiryhmissa ovat erityisesti
raskaan fyysisen tyon tekijat, mut-
ta myds nuorena kehoaan rajusti

kuormittaneet urheilijat, kuten te-
linevoimistelijat, tanssijat ja~pai-
nonnostajat.

"Naissd lajeissa tehddan rajuja
taaksetaivutuksia, jotka voivat ai-
heuttaa nikamasiirtymia ja sita
kautta altistavat selkivaivoille”, Ki-
vimaki sanoo.

Mikkonen lisdd istumatydnteki-
jat riskiryhmaan. "Nykyaan paivit-
tiinen eldmd kuormijttaa kehoa hy-
vin epadsymmetrisesti. Pitkdan istu-
minen on keholle raskasta.”

Parasta ennaltaehk3isya on Mik-
kosen mukaan opetella kuuntele-
maan oman kehon tuntemuksia.
”Silloin tuntee myos, minkilainen
eldmantyyli, liikunta, ravinto ja
hoito omalle keholle sopivat ja mi-
ta kannattaa v3lttdd. Tasapaino on
tarkeda.” :

PERUSSAANTONA on, ettd selki pi-
tad monipuolisesta liikunnasta, ku-
ten joogasta, uinnista, vesijuoksus-
ta ja luonnossa liikkumisesta.
"Esimerkiksi pitkdn matkan kes-
tavyyslajit jaykistdvat alaselkii.
Yleensd ne ovat huonoja lajeja
lumbagopotilaalle. Sen sijaan mo-
nipuolisemmin toimintakykyi pa-
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rantavat lajit, kuten jooga ja pilates
ovat yleensi hyvia”, Mikkonen sa-
noo.

JOS SELKAKIPU on sietdmitont ja

tuntuu levossakin, on syyta lahtea

lagkariin. )
Esimerkiksi jalan tunnottomuus
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on merkki halvaantumisvaarasta.
Myos sietamattéman voimakas ki-
pu kannattaa tutkituttaa.

"Ladkari voi silloin sulkea pois
vakavampien sairauksien mahdol-
lisuudet, kuten luusyévén ja osteo-
poroosiin liittyvin nikamamurtu-
man”, Kivimaki kertoo.

FAKTA

Nain hoidat noidannuolen

M Kun akuutti kipu iskee, voit
kokeilla lievittds sitd kylmdhau-
teella. Ota pakastimesta jota-
kin kylmad, kaari se ohuen
kankaan sisdlle ja laita se seldn
kipeimmaille kohdalle muuta-
maksi minuutiksi. Hauteen voi
toistaa tunnin valein.

B Makaa selilldsi ja nosta
jalat 90 asteen kulmaan esimer-
kiksi muutaman tyynyn paille.
B Liiku kivun sallimissa rajois-
sa. Esimerkiksi kevyt kidvelemi-
nen auttaa alaselan parantu-
mista. Valtd pelkkdd lepoa, jos
vain mahdollista.

B Valtd istumista. Jos sinun on
pakko istua, tauota istuminen
alle kahdenkymmenen minuu-
tin osiin.

B Hakeudu kiropraktikolle tai
osteopaatille, jos oireet pitkit-
tyvit.

B Jos dkilliseen selkdkipuun
liittyy virtsaumpi, ulosteen-
pidatyskyvyn vaikeutta, paka-
roiden tai ratsupaikka-alueen
tunnottomuutta tai alaraajahal-
vausoireita, hakeudu nopeasti
Iadkarin pdivystykseen.

Ohjeet: kiropraktikko Jani
Mikkonen.




