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Liikkeen pelko
voi lamaannuttaa
selkakipuisen

® Selan kuvaaminen ei aina auta selkakipuista.
Painvastoin, se voi vain lisita oireita.

Milla Sallinen, teksti
Anna Muotka, kuvat

® Aktiivisesti koko eldménsd liik-
kuneen, yleisurheilusta crossfi-
tin pariin siirtyneen Reeta-Mari
Loukusan, 28, selkdoireet alkoi-
vat ennen vuodenvaihdetta.

Ensiksi selkd tuntui aamuisin
jaykaltd, mutta sitten alkoi tulla
kipuja treenatessakin.

-Kyykyssd kdyminen kivi ki-
pedd, samoin kuin kaikki pai-
nonnostoliikkeet. Tasajalkaa ei
voinut hypétd matalallekaan ko-
rokkeelle.

Loukusa on ammatiltaan val-
mentaja ja fysioterapeutti, joten
hén osasi itsekin rajata pois liik-
keitd, jotka kuormittavat eniten.

-Keksin kylld tapoja liikkua,
apuna oli my®s oma valmentaja-

ni. Salilla tein kestdvyyttd, poljin
pyorid, tein penkkipunnerrusta.

Kun vaiva oli jatkunut puoli-
sen vuotta, alkoi harjoituksien ra-
joittaminen tuntua intohimoises-
ti litkkuvalle raskaalta. Mielessd
hiamattivit my0s tulevien cross-
fit-kisojen karsinnat.

Loukusa halusi tietdd tarkem-
min, mitd seldssd on meneilldan.
Kuvissa hidn kdvi omakustantei-
sesti, tyterveydestd saamallaan
ldhetteelld.

Radiologin lausunto 16ydoksis-
td ndytti karulta. Protruusioita,
annulusrepedmad, prolapsi, dege-
naarioita. Eli pullistumia, vilin-
levynrepedmd, vililevytyrd, rap-
peumaa.

-Ensimmadinen ajatukseni oli,
ettd selkd on jhan romuna.

Loukusalla oli lausunnon saa-

LOUKUSA pysyi liikkeessa koko ajan selkdkivuistaan huolimatta.
- Etsin ja kokeilin liikkeit, jotka tuntuivat hyvalta tehda.
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Iskias. Kansankielessd iskias-kipu yhdistetdidn usein
kaikkeen jalkaan sdteilevddn kipuun. Vain pieni osa
alaraajaoireista johtuu iskias-hermon drsytystilasta.
Hermoa voivat drsyttdd monet tekijdt, kuten pullistu-
mat, selkidydinkanavan ahtaus tai vaikkapa pakarassa

olevat lihaskireydet.

misen ja lddkirille padsyn vilissd
noin viikko.

—-Onneksi vain viikko. Aloin va-
romaan lisdd. Liikkeetkin tuntui-
vat sattuvan enemman kuin en-
nen.

SELAN KUVANTAMINEN voi lisi-
td selkdkipuisen tuskaa ja pitkit-
tdd oireita, toteaa neurologiseen
kuntoutukseen erikoistunut kiro-
praktikko Jani Mikkonen. Hén on
mukana Itd-Suomen yliopiston
tohtorikoulutuksen tutkimusryh-
massd, jossa aiheena on kivun séi-
telyjarjestelmien toiminta krooni-
sen selkdkivun hoidossa.

—Puhutaan liikepelosta ja nor-
maalien seldn kulumamuutosten
katastrofoinnista. Thminen alkaa
varoa kaikkea liikettd ja on vaa-
rassa passivoitua.

Jos nyt ottaisi satunnaisotan-
nalla ihmisid seldn kuvantamis-
tutkimuksiin, virheetonté selki-
rankaa tuskin 16ytyisi.

—-Muutoksia vililevyissd on kai-
killa aikuisilla.

Mikkonen viittaa Suomen kéy-
pahoitosuosituksissa mainittuun
tutkimukseen, jossa vililevyn
pullistuma 16ytyi joka kolman-
nelta oireettomalta.

IHMISTEN MIELESSA erilaiset ku-
vantamismenetelmit ovat silti
edelleen korkealle arvotettuja.
”Kuviin pddsemisen” uskotaan
viime kidessi selittdvin kipujen
syyt. Esimerkiksi magneettitutki-
musten hinnat ovat jo niin edulli-
sia, ettd kuvauksiin hakeudutaan

usein my0s ilman ldhetettd.
-Kuvat kertovat kivun syistd
kuitenkin ylldttévin véhin. Vaik-
ka muutoksia nédkyisikin, ne eivit
vilttdmatti liity lainkaan kuvissa
néhtyihin muutoksiin. Vastaavas-
ti henkil6ll4, jolla on hyvin pitkd
kipuhistoria, ei seldn kuvista aina
16ydy kivulle selittavia tekijaa.
Laitetaanko ldhete seldn kuvan-

tamiseen Mikkosen mielesti sit-
ten liian helposti?

-Vield muutama vuosi sitten
olisin sanonut, ettd kylld. Viime
vuosien aikana linja on kuiten-
kin muuttunut. Yhi harvemmin
kuviin ldhetetdin rutiininomai-
sesti, 1dhinnd vakavammissa oi-
rekuvissa.

Poikkeuksiakin on. Kuten tilan-

Mitka tekijat
altistavat
rappeumille?

paino ja liikunnan harrasta-

mattomuus vaikuttavat vili-
levyjen aineenvaihduntaan. Myos
korkea kolesteroli ja valtimoiden
kovettumatauti voivat nopeuttaa
rappeuman kehittymistd. Staatti-
set tydasennot, kuten jatkuva is-
tuminen voi olla haitallista. Tau-
ota tyotd, kdytd mahdollisuuksien
mukaan sdhkopoytad.

lElintavat. Tupakointi, yli-
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Perimd. Esimerkiksi yliliik-
kuvuuuteen altistava side-
kudostyyppi, vanhempien
alttius saada rappeumia. Geenien
taakse ei kannata piiloutua, sil-

14 elintavoilla voidaan kuitenkin
vaikuttaa omaan riskiin sairastua.

Stressi. Jatkuva kiire, huo-

nosti nukutut yot, masen-

nus ja ahdistuneisuus vai-
kuttavat kivun kokemiseen ja
esiintymiseen. My0s tyytymit-
tOmyys omaan ympdaristoon tai
tyOolosuhteisiin voi vaikuttaa.

Fyysinen kuormittavuus.
4 Jatkuvat raskaat nostami-

set, kumartelut tai louk-
kaantumiset.

Iki. Samalla kun kehomme

vanhenee ulkoisesti, muut-

tuu se myos sisdisesti. Elin-
tavoilla voit vaikuttaa sisdisen
ikddntymisen nopeuteen.
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teet, jossa kivusta kirsiviltd on
rontgenkuvien perusteella 16y-
detty seldstd kulumaa, ja todettu
kipujen johtuvan niista.

-Osa on voinut kirsid tdmén
tiedon pohjalta vuosia. Osa tar-
peettomastikin, kenties apu oli-
si I6ytynyt esimerkiksi elintapa-
muutoksista tai jostakin hoito-
muodosta.

Seldn kiputiloissa korostetaan-
kin yhd enemmin lddkkeetontd
hoitoa. Kipua kannattaa kuiten-
kin hoitaa, jos sitd esiintyy sddn-
nollisesti.

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

Selkdkipuja potevalle lohdut-
tava tieto on, ettd valtaosa, noin

85 prosenttia vililevyn pullistu-

mista paranee itsestdan.
—Suurin osa pullistumista kui-

vuu itsestddn pois, reabsorboituu.

LOUKUSAN KUVIA oli tulkitsemas-
sa liikuntaldiketieteen erikoisldé-
kéri. Hin rauhoitti hitddnnyksen
nopeasti.

—-Mieleen jdi erityisesti totea-

mus siitd, ettd tima4 ei ole mikdin
katastrofi. Loydoksid voi olla jo
12-vuotiailla.

Loukusa saikin lddkériltd luvan
jatkaa treenaamista kivun salli-
missa rajoissa. Ainoastaan ras-
kaammat nostot jéitettiin vield
odottamaan.

Nyt treeneissd ovat mukana
jilleen ldhes kaikki liikkeet, ras-

VIELA muutama kuukausi sitten
boksihyppy oli Reeta-Mari Lou-
kusalle mahdoton. Nyt pahin kipu
on poissa. — Ladkari sanoi, etta
paranemisessa voi menna vuosi-
kin, joten maltilla mennaan.

Naisilla selkakipu
yleisempaa

® Terveys 2011 -tutkimuksen
mukaan selkdkipua on edelli-
sen kuukauden aikana ollut 41
prosentilla naisista ja 35 pro-
sentilla miehista.

@ Suurin osa alaselkakivuis-
ta on epaspesifists, eli kivun
aiheuttajaa ei pystyta tarkasti
maarittamaan.

@ Akuutissa selkékivussa (alle
6 viikkoa) vuodelepoa tulee
valttad, liilkkuminen on suosi-
teltavaa.

® Pitkittyvan selkakivun (6-12
viikkoa) hoidossa on hyotya
akftiivisesta terapeuttisesta
harjoittelusta.

@ Magneettikuvaus on suo-
siteltavin kuvantamismene-
telmd selka- tai steilykivun
pitkittyessa tai vakavammissa
oirekuvissa. Naita ovat esimer-
kiksi jalkojen nopeasti eteneva
heikkous ja virtsaumpi.

® Vililevynpullistuma ja -tyra
ovat yleisia l10ydoksia, jotka
paranevat usein itsestaan.

Lahteet: kdypahoito-suositukset,
selkakanava.fi

kaimpia ty6nt6jd lukuun otta-
martta.

Pahaa kipua ei enid ole ollut.
Seldn paranemiseen ennalleen
voi mennd vuosikin.

Uusiin kuviin Loukusa ei aio
endd hakeutua.

—Magneettikuvat eivét tuoneet
minulle mitdén lisdarvoa. Ennem-
minkin ne sdikyttivit lisaa.
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Tarvitseeko kulumamuutoksia varoa liikkkuessa?

Milla Sallinen

Mikéli kuvissa on havaittu pul-
listuma, tarvitseeko siti varoa,
vai voiko esimerkiksi kuntoi-
lua jatkaa totutulla tavalla, kiro-
praktikko Jani Mikkonen?

® -Tiami on melko yksilollistd,
mutta useimmiten vililevype-
riiset vaivat alkavat kuin salama
kirkkaalta taivaalta. Kun akuutein
kipu on vield pdilld, kannattaa
miettid tarkemmin, mité tekee.

Miti tarkoittaa, kun saa luvan
liikkua kivun sallimissa rajois-
sa? Saako selidssi olla mitddn
tuntemuksia?
-Seldssi saa olla tuntemuksia,
sitd ei tarvitse sdikdhtdd. Adrim-
madinen, kaikkien kiputuntemus-
ten vilttdminen on seldn kun-
touttamisessa vaikeaa. Liikkeen
pitdisi kuitenkin tuntua hyviltd
liikettd tehdessd ja heti sen jil-
keen.

—Palautumisvaiheessa seuraa-
vana pdivind yleensd huomaa, jos

on tehnyt jotakin liian voimak-
kaasti.

Omaa selkdi tai paranemista ei
siis saa pilattua, jos jotakin te-
kee viirin?

-Ei. Varmemmin hidastaa toipu-
mista silld, ettd varoo kaikkea, pe-
ldten seldn kohta hajoavan.

-On itse asiassa tilastollisesti
epidtodennikoistd, ettd saisi pul-
listuman uudelleen, tai ettd se al-
kaisi vaivata jossakin toisessa ni-
velvilissd.

Vililevyvaivoista kirsiva voi siis
saada vield ihan kelpo selidn?

-Kylld, vaikka kulumamuutokset
ovat erittdin yleisid, niin niiden
suhde on kédytdnnossd melkein ai-
na episelvi. Aina kannattaa elda
ja liikkkua siind missd muutkin.

Miti lajeja suosittelisit selka-
kipuiselle?

—Pilates, jooga ja taiji, kuntosali
jauinti esimerkiksi. Tarkeinti on,
ettd pitdd kyseisestd lajista ja pys-
tyy tekeméin sitd sadnnollisesti.
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