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Milla Sallinen, teksti   

Anna Muotka, kuvat

• Aktiivisesti koko elämänsä liik
kuneen, yleisurheilusta crossfi
tin pariin siirtyneen Reeta-Mari 
Loukusan, 28, selkäoireet alkoi
vat ennen vuodenvaihdetta.

Ensiksi selkä tuntui aamuisin 
jäykältä, mutta sitten alkoi tulla 
kipuja treenatessakin.

– Kyykyssä käyminen kävi ki
peää, samoin kuin kaikki pai
nonnostoliikkeet. Tasajalkaa ei 
voinut hypätä matalallekaan ko
rokkeelle.

Loukusa on ammatiltaan val
mentaja ja fysioterapeutti, joten 
hän osasi itsekin rajata pois liik
keitä, jotka kuormittavat eniten. 

– Keksin kyllä tapoja liikkua, 
apuna oli myös oma valmentaja

ni. Salilla tein kestävyyttä, poljin 
pyörää, tein penkkipunnerrusta.

Kun vaiva oli jatkunut puoli
sen vuotta, alkoi harjoituksien ra
joittaminen tuntua intohimoises
ti liikkuvalle raskaalta. Mielessä 
häämöttivät myös tulevien cross
fitkisojen karsinnat.

Loukusa halusi tietää tarkem
min, mitä selässä on meneillään. 
Kuvissa hän kävi omakustantei
sesti, työterveydestä saamallaan 
lähetteellä.

Radiologin lausunto löydöksis
tä näytti karulta. Protruusioita, 
annulusrepeämä, prolapsi, dege
naarioita. Eli pullistumia, välin
levynrepeämä, välilevytyrä, rap
peumaa. 

– Ensimmäinen ajatukseni oli, 
että selkä on ihan romuna.

Loukusalla oli lausunnon saa

misen ja lääkärille pääsyn välissä 
noin viikko.

– Onneksi vain viikko. Aloin va
romaan lisää. Liikkeetkin tuntui
vat sattuvan enemmän kuin en
nen.

SELÄN KUVANTAMINEN voi lisä
tä selkäkipuisen tuskaa ja pitkit
tää oireita, toteaa neurologiseen 
kuntoutukseen erikoistunut kiro
praktikko Jani Mikkonen. Hän on 
mukana ItäSuomen yliopiston 
tohtorikoulutuksen tutkimusryh
mässä, jossa aiheena on kivun sää
telyjärjestelmien toiminta krooni
sen selkäkivun hoidossa.

– Puhutaan liikepelosta ja nor
maalien selän kulumamuutosten 
katastrofoinnista. Ihminen alkaa 
varoa kaikkea liikettä ja on vaa
rassa passivoitua.

Jos nyt ottaisi satunnaisotan
nalla ihmisiä selän kuvantamis
tutkimuksiin, virheetöntä selkä
rankaa tuskin löytyisi.

– Muutoksia välilevyissä on kai
killa aikuisilla.

Mikkonen viittaa Suomen käy
pähoitosuosituksissa mainittuun 
tutkimukseen, jossa välilevyn 
pullistuma löytyi joka kolman
nelta oireettomalta.

IHMISTEN MIELESSÄ erilaiset ku
vantamismenetelmät ovat silti 
edelleen korkealle arvotettuja. 
”Kuviin pääsemisen” uskotaan 
viime kädessä selittävän kipujen 
syyt. Esimerkiksi magneettitutki
musten hinnat ovat jo niin edulli
sia, että kuvauksiin hakeudutaan 

usein myös ilman lähetettä.
– Kuvat kertovat kivun syistä 

kuitenkin yllättävän vähän. Vaik
ka muutoksia näkyisikin, ne eivät 
välttämättä liity lainkaan kuvissa 
nähtyihin muutoksiin. Vastaavas
ti henkilöllä, jolla on hyvin pitkä 
kipuhistoria, ei selän kuvista aina 
löydy kivulle selittävää tekijää.

Laitetaanko lähete selän kuvan

tamiseen Mikkosen mielestä sit
ten liian helposti?

– Vielä muutama vuosi sitten 
olisin sanonut, että kyllä. Viime 
vuosien aikana linja on kuiten
kin muuttunut. Yhä harvemmin 
kuviin lähetetään rutiininomai
sesti, lähinnä vakavammissa oi
rekuvissa.

Poikkeuksiakin on. Kuten tilan

Liikkeen pelko 
voi lamaannuttaa 
selkäkipuisen

 ● Selän kuvaaminen ei aina auta selkäkipuista. 
Päinvastoin, se voi vain lisätä oireita.

LOUKUSA pysyi liikkeessä koko ajan selkäkivuistaan huolimatta. 

– Etsin ja kokeilin liikkeitä, jotka tuntuivat hyvältä tehdä.

Iskias. Kansankielessä iskiaskipu yhdistetään usein 
kaikkeen jalkaan säteilevään kipuun. Vain pieni osa 
alaraajaoireista johtuu iskiashermon ärsytystilasta. 
Hermoa voivat ärsyttää monet tekijät, kuten pullistu
mat, selkäydinkanavan ahtaus tai vaikkapa pakarassa 
olevat lihaskireydet.

TIESITKÖ

MOSTPHOTOS

1 
Elintavat.  Tupakointi, yli
paino ja liikunnan harrasta
mattomuus vaikuttavat väli

levyjen aineenvaihduntaan. Myös 
korkea kolesteroli ja valtimoiden 
kovettumatauti voivat nopeuttaa 
rappeuman kehittymistä. Staatti
set työasennot, kuten jatkuva is
tuminen voi olla haitallista. Tau
ota työtä, käytä mahdollisuuksien 
mukaan sähköpöytää.

2 
Perimä. Esimerkiksi yliliik
kuvuuuteen altistava side
kudostyyppi, vanhempien 

alttius saada rappeumia. Geenien 
taakse ei kannata piiloutua, sil

lä elintavoilla voidaan kuitenkin 
vaikuttaa omaan riskiin sairastua.

3 
Stressi. Jatkuva kiire, huo
nosti nukutut yöt, masen
nus ja ahdistuneisuus vai

kuttavat kivun kokemiseen ja 
esiintymiseen. Myös tyytymät
tömyys omaan ympäristöön tai 
työolosuhteisiin voi vaikuttaa.

4 
Fyysinen kuormittavuus. 
Jatkuvat raskaat nostami
set, kumartelut tai louk

kaantumiset.

5 
Ikä. Samalla kun kehomme 
vanhenee ulkoisesti, muut
tuu se myös sisäisesti. Elin

tavoilla voit vaikuttaa sisäisen 
ikääntymisen nopeuteen. 

Mitkä tekijät 
altistavat 
rappeumille?

MOSTPHOTOS 

MUISTILISTA
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VIELÄ muutama kuukausi sitten 

boksihyppy oli Reeta-Mari Lou-

kusalle mahdoton. Nyt pahin kipu 

on poissa. – Lääkäri sanoi, että 

paranemisessa voi mennä vuosi-

kin, joten maltilla mennään.

teet, jossa kivusta kärsivältä on 
röntgenkuvien perusteella löy-
detty selästä kulumaa, ja todettu 
kipujen johtuvan niistä.

– Osa on voinut kärsiä tämän 
tiedon pohjalta vuosia. Osa tar-
peettomastikin, kenties apu oli-
si löytynyt esimerkiksi elintapa-
muutoksista tai jostakin hoito-
muodosta.

Selän kiputiloissa korostetaan-
kin yhä enemmän lääkkeetöntä 
hoitoa. Kipua kannattaa kuiten-
kin hoitaa, jos sitä esiintyy sään-
nöllisesti.

– Hoitamaton kipu on vaaras-
sa kroonistua jo kolmessa kuu-
kaudessa.

Selkäkipuja potevalle lohdut-
tava tieto on, että valtaosa, noin 

85 prosenttia välilevyn pullistu-
mista paranee itsestään.

– Suurin osa pullistumista kui-
vuu itsestään pois, reabsorboituu.

LOUKUSAN KUVIA oli tulkitsemas-
sa liikuntalääketieteen erikoislää-
käri. Hän rauhoitti hätäännyksen 
nopeasti.

– Mieleen jäi erityisesti totea-

mus siitä, että tämä ei ole mikään 
katastrofi. Löydöksiä voi olla jo 
12-vuotiailla.

Loukusa saikin lääkäriltä luvan 
jatkaa treenaamista kivun salli-
missa rajoissa. Ainoastaan ras-
kaammat nostot jätettiin vielä 
odottamaan.

Nyt treeneissä ovat mukana 
jälleen lähes kaikki liikkeet, ras-

kaimpia työntöjä lukuun otta-
matta. 

Pahaa kipua ei enää ole ollut. 
Selän paranemiseen ennalleen 
voi mennä vuosikin.

Uusiin kuviin Loukusa ei aio 
enää hakeutua.

– Magneettikuvat eivät tuoneet 
minulle mitään lisäarvoa. Ennem-
minkin ne säikyttivät lisää.

TAUSTA

Naisilla selkäkipu 
yleisempää

  • Terveys 2011 -tutkimuksen 

mukaan selkäkipua on edelli-

sen kuukauden aikana ollut 41 

prosentilla naisista ja 35 pro-

sentilla miehistä.

  • Suurin osa alaselkäkivuis-

ta on epäspesifistä, eli kivun 

aiheuttajaa ei pystytä tarkasti 

määrittämään. 

  • Akuutissa selkäkivussa (alle 

6 viikkoa) vuodelepoa tulee 

välttää, liikkuminen on suosi-

teltavaa.

  • Pitkittyvän selkäkivun (6–12 

viikkoa) hoidossa on hyötyä 

aktiivisesta terapeuttisesta 

harjoittelusta. 

  • Magneettikuvaus on suo-

siteltavin kuvantamismene-

telmä selkä- tai säteilykivun 

pitkittyessä tai vakavammissa 

oirekuvissa. Näitä ovat esimer-

kiksi jalkojen nopeasti etenevä 

heikkous ja virtsaumpi.

  • Välilevynpullistuma ja -tyrä 

ovat yleisiä löydöksiä, jotka 

paranevat usein itsestään.

Lähteet: käypähoito-suositukset, 

selkakanava.fi

Milla Sallinen 
 
Mikäli kuvissa on havaittu pul-
listuma, tarvitseeko sitä varoa, 
vai voiko esimerkiksi kuntoi-
lua jatkaa totutulla tavalla, kiro-
praktikko Jani Mikkonen?

• – Tämä on melko yksilöllistä, 
mutta useimmiten välilevype-
räiset vaivat alkavat kuin salama 
kirkkaalta taivaalta. Kun akuutein 
kipu on vielä päällä, kannattaa 
miettiä tarkemmin, mitä tekee. 

Mitä tarkoittaa, kun saa luvan 
liikkua kivun sallimissa rajois-
sa? Saako selässä olla mitään 
tuntemuksia?
– Selässä saa olla tuntemuksia, 
sitä ei tarvitse säikähtää. Äärim-
mäinen, kaikkien kiputuntemus-
ten välttäminen on selän kun-
touttamisessa vaikeaa. Liikkeen 
pitäisi kuitenkin tuntua hyvältä 
liikettä tehdessä ja heti sen jäl-
keen. 

– Palautumisvaiheessa seuraa-
vana päivänä yleensä huomaa, jos 

on tehnyt jotakin liian voimak-
kaasti.

Omaa selkää tai paranemista ei 
siis saa pilattua, jos jotakin te-
kee väärin?
– Ei. Varmemmin hidastaa toipu-
mista sillä, että varoo kaikkea, pe-
läten selän kohta hajoavan. 

– On itse asiassa tilastollisesti 
epätodennäköistä, että saisi pul-
listuman uudelleen, tai että se al-
kaisi vaivata jossakin toisessa ni-
velvälissä.

Välilevyvaivoista kärsivä voi siis 
saada vielä ihan kelpo selän? 
– Kyllä, vaikka kulumamuutokset 
ovat erittäin yleisiä, niin niiden 
suhde on käytännössä melkein ai-
na epäselvä. Aina kannattaa elää 
ja liikkua siinä missä muutkin.

Mitä lajeja suosittelisit selkä-
kipuiselle?
– Pilates, jooga ja taiji, kuntosali 
ja uinti esimerkiksi.  Tärkeintä on, 
että pitää kyseisestä lajista ja pys-
tyy tekemään sitä säännöllisesti.

Tarvitseeko kulumamuutoksia varoa liikkuessa? 
HYVÄ KYSYMYS
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