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OPI TUNTEMAAN SELKASI RAJAT

Lihes jokaisella suomalaisella on jossain
vaiheessa elimiinsi selkivaivoja. Noin
11 prosentilla naisista ja 10 prosentilla
michistd oireet pitkittyvit. Parhaiten
seldn vaivoilta viltytyddn ehkdisemilld
mahdollisia riskitekijoitd. Arkieldimin eri
tilanteissa usein varsin yksinkertaisilla

toimintatavoilla voidaan sidsti selkii j
estdd sen kipeytyminen.

Nosta oikein

Nostaminen on selin kannalta usein ris-
kitilanne. Selkiranka saa tukea, kun nos-
taja jinnittdd vatsalihaksia ja piddctdd
hengitystd. Nostettava taakka pidetiin
lihelld vartaloa ja tukevassa otteessa. Har-
kitse aina tarvitsetko nostamisessa apua
tai apuvilineiti.

Vaihda asentoa

Istumatydssi tydpoydin ja -tuolin kor-
tarvitse kurkotella tai kumartua. Istutta-
essa selin asennon on hyvi olla hiukan
taaksepiin kallistettu lanneseldstd tuet-
tuna. Myds tuolissa eteenpiin kallistettu
istuinpinta auttaa siilyttimiin lanneran-
gassa luonnollisen notkoasennon. Jalka-
pohjien tulee ulottua lattiaan. Istuma-
asentoa kannattaa vaihtaa usein, jotta li-
hasten aineenvaihdunta pysyy hyvini.
Muista pitdi taukoja ja nouse vililld sei-
somaarn.

Selkdd on muistettava lepuuttaa
ennen kuin se alkaa oireilla. Selin vi-
syessd etsitddn usein vaistomaisesti sellai-
sia lepoasentoja, joissa selkilihakset ovat
rennoimmillaan tai venyneinid. Hyvi
selin lepoasento on makuuasento selil-
lddn niin, ettd jalat ovat polvista ja lon-

kista 90 asteen kulmassa vaikkapa jakka-

ran padlld.

Nuku hyvin

Hyvi sinky on selin kannalta tirked, sill
ihminen nukkuu noin kolmanneksen
elimistdin. Vartalon kaarten on piistivi
uppoamaan patjaan siten, ettd selin
luonnollinen S-asento siilyy nukkuessa-
kin. Patja ei saa olla liian kova, ohut tai
joustamaton. Hyvin asennon apukeinoja
ovat tyyny polvien vilissi kyljelld nukut-
taessa tai pyyherulla petauspatjan alla.
Vatsallamakuuta tulee vilttdi, koska kau-
laranka kiertyy silloin voimakkaasti ja
hermot voivat joutua puristuksiin. Tyy-
nyn tiytyy tukea niskaa. Jos selki on
jiykki tai kiped aamuisin, vuoteesta ylos-
nousua helpottavat singyn jalkoihin lai-
tettavat korotukset.

Valitse hyvit jalkineet

Hyvit kengit, sukat ja pohjalliset vai-
mentavat selkidin kohdistuvia iskuja.
Kengissi on oltava 0,5-1 cm kiyntivara,
jotta kenkd ei paina varpaita ja varpailla
on mahdollisuus tydskennelld. Kengin-
koron tulee olla enintdin 2-4 cm ja kan-
taosan luja ja kapea, jotta kiveleminen on
turvallista. Jalkineen tulee taittua pikiin
kohdalta kuten jalkapohjankin. Kengin
pohjan on hyvi olla liukumaton. Liuk-
kaissa talviolosuhteissa kannattaa kiyttid
liukuesteiti.

Liikuta selkiiia monipuolisesti

Selki tarvitsee monipuolista kuormittu-
mista. Sopiva litkunta ehkiisee selkivai-
voja, vihentii niiden aiheuttamaa haittaa
ja virkistid mieltd. Liikunta auttaa myos
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painonhallinnassa.  Litkunta  koostuu
niin arkiliikunnasta kuin kuntoa yllipi-
tivistd tai kohottavasta liikunnasta.
Sopivia liikuntamuotoja on monia.
Kivelyd on helppo harrastaa. Vauhdin ja
maaston voi valita oman kunnon mu-
kaan. Vaihtelevassa maastossa kively on
terveellisempdd kuin tasaisella, kovalla
alustalla. Sauvakivelylld voidaan aki-
voida ryhdi tukevia lihaksia ja moni-
puolistaa kuormittavuutta. Oikein kiy-
tettynd sauvat laukaisevat hartiaseudun ja
niskan lihaskipuja sekd parantavat rinta-
rangan litkkuvuutta. Ne tasapainottavat

lyharjoittelun tehoa jopa 40 prosenttia.
Jalkalihasten lisiksi kyytid saavat pakarat,
| keskivartalo ja kidetkin. Tirkedd on va-
lita oikean pituiset sauvat ja kdyttdd niitd
oikein.

Muita sopivia litkuntamuotoja ovat
hiihto ja uinti, jotka kuormittavat koko
vartaloa ja raajoja. Veden ominaisuuksia
kannattaa hyddyntid uinnin lisiksi vesi-
voimistelussa. Veden liikevastus tekee lii-
kunnasta tehokasta, mutta se my®s tukee
| ja suojaa elimistod. Pyoriily on hyvi
yleiskunnon kohottaja kunhan ohjaus-
| tanko on oikealla korkeudella. Pyoriilyi
epitasaisella tielli ja ohuiden, kovien
renkaiden kiytto4 kannattaa vilcedd ciri-
nin vuoksi.

Voimistelu ylldpitdd ja parantaa li-
haskuntoa sekd nivelten liikkuvuutta.
Voimisteluliikkeilld kehitetdin myds ta-
sapainoa ja asentotuntoa. Sdinnéllinen
voimistelu ehkiisee ja hoitaa niska- ja sel-
kivaivoja. Myos
sopii monelle. Ensimmiiselld harjoitte-

kuntosaliharjoittelu

lukerralla on tirkedi saada asiantunteva
ohjaus kuntosalilaitteiden kiyttoon, silld
vidrin suoritetut liikkeet saattavat ai-
heuttaa enemmin haittaa kuin hydtya.

Keppijumppa on turvallinen ja teho-
kas tapa parantaa lihashallintaa, litkku-
vuutta ja kohentaa ryhtid. Se rentouttaa
tehokkaasti niska-hartiaseutua ja kun-
touttaa selin lihaksia. Tanssiminen puo-
lestaan parantaa kehonhallintaa, koordi-
naatiota ja tasapainoa.

Hyvid arki- ja hyotylitkuntaa ovat
hissin vaihtaminen portaisiin, lyhyiden
matkojen kulkeminen pyorilli tai jalan
sekd erilaiset askareet kotona ja ulkona.
Jos tekeminen on kovin yksipuolista
kuten vaikkapa matonpesua, on hyvi vi-
lilld ojentautua ja venytelld.

Liiku turvallisesti

Vasta sidnnollinen liikunta edistdd ter-
veyttd, toiminta- ja tyokykyid seki hyvin-
vointia.

Liikunta on hyvi aloittaa tunnustel-
len oman kehon rajoja. Vihitellen har-
joittelukertojen miirid lisitddn useaan
kertaan viikossa. Ennen liikuntasuori-
tusta verytelldin kehon limmittdmiseksi.
Suorituksen jilkeen venytelldin liikera-
tojen avaamiseksi ja lihasten jdykistymi-
sen ja kipeytymisen ehkiisemiseksi.

Selin kipeytymisti ehkiistddn viletd-
ritaivutuksia ja rajuja kiertoja. Myos liian
pitkit litkuntasuoritukset voivat kipeyt-
tidd selkidd. Kaikessa litkunnassa on kiin-
nitettivi huomiota oikeaan suoritustek-
niikkaan, joka vihentdi ylirasitusoireita
ja tapaturmariski.

Lihasten tasapuolinen kiytts on tir-
kedd. Selin lisiksi on syytd harjoittaa
myds vatsan seki yld- ja alaraajojen lihak-
sistoa. Lihaksiston epitasapaino voi ai-
heuttaa virheasentoja, jotka rasittavat ja
kipeyttivit selkdd. Hyvi lihastasapaino
mahdollistaa selidn hyvin asennon ja liik-
kuvuuden seki suojaa sitd rasittumiselta.



Rentoudu riittavisti

Rentoutuminen tasapainottaa ja elvyttii
elintoimintoja. Mielen ja kehon rentou-
tuminen laukaisee lihasjannityksid, vil-
kastuttaa verenkiertoa ja aineenvaihdun-
taa sekd parantaa mielialaa. Rentoutu-

mismenetelmid on monenlaisia ja niiti
yhdistdd hyvi ja oikea hengitys. On tir-
kedd kokeilla erilaisia menetelmid, jotta
l6ytdd itselleen sopivimman. Toisinaan
rentoutumista tiytyy harjoitella, silld
kyky rentoutua on yksilllinen.

SELKAVAIVOIHIN ON MONIA SYITA

Kaikista varotoimenpiteistd huolimatta
selki voi oireilla ja tulla kipedksi. Monia
tekijoitd kuten kuormittavaa tyotd, eten-
kin toistuvaa nostamista, hankalia tyo-
asentoja ja tirindd, autoilua, ylipainoa,
tupakointia, stressid ja tapaturmia pide-
tidn  selkidsairauksien  riskitekijoind,
mutta vahvaa tutkimuksellista niytesd
niistd ei ole.

Tavallisimpia syitd ~selkivaivoihin
ovat nikaman vililevyn sairaudet, vilile-
vyn repeimi tai pullistuma, hermon pu-
ristus. Jos hermopuristus on on nikama-
vilissi L4-5, kyse on iskiaksesta. Alaraa-
jaan siteilee voimakas kipu ja raaja saat-
taa tuntua puutuneelta. Joskus osa raajan
toiminnoista estyy. Selkiydinkanava voi
myds olla ahdas ja siitd johtuva oireisto
saattaa muistuttaa iskiasoiretta. Silloin
kivelyn yhteydessi esiintyy raajakipua ja
liikkkumiskyky heikkenee.

Nikamissa voi esiintyi erilaisia ra-
kenteellisia vikoja, joista seuraa selkiki-
pua ja joskus my®s alaraajoihin, paka-
raan tai lantion alueelle siteilevii kipua.
Tavallisia selkikivun syitd ovat myds ni-
kamien pikkunivelistostd tuleva kipu tai
lanneristiluuliitoksen kipu, jonka oi-
reina on raajoihin siteilevd paikallinen
kipu ja jaykkyys.

Selkdin liittyy monia kipua aiheutta-
via toiminnallisia hiiri6tiloja. Nikamien
poikkeava litkkuvuus, yliliikkkuvuus tai

nikamalukko, on yksi yleisimmisti selki-
vaivan syistd. Selkdvaiva voi johtua myds
lihaksistosta ja nivelssiteistd. Niiden vai-
vojen tyypillisid oireita ovat paikallinen
kipu ja jiykkyys. Kivun voimakkuus
vaihtelee ja pitkdaikainen istuminen tai
paikallaan seisominen on hankalaa. Jos-
kus my6s youni hiiriintyy. Ikddncyvilla
osteoporoosi voi aiheuttaa nikaman lu-
histumia ja selkikipua.

Sisdelimistdsti siteilevi ja heijastuva
kipu saatttaa tuntua seldssi, vaikka vai-
van syyni onkin jonkun sisielimen vaiva
kuten munuaiskivi tai -tulehdus tai gyne-
kologiset syyt.

Tulehdukset, murtumat, alaraajojen
halvauksen aiheuttavat tilat, kasvaimet ja
luun haurastumissairaudet voivat my®s
olla selkikivun aiheuttajia. Vakavissa sel-
kisairauksissa kipu ja muut oireet pahe-
nevat jatkuvasti, joten nimi tapaukset
erottuvat yleensd helposti muista selkéoi-
reista.

Ikddntyvilld selkiydinkanavan ahtaus
ja osteoporoosi ovat tavallisia selkikivun
syitd, kun nuoremmilla vililevyn re-
peimi, tulehdus ja toiminnalliset selki-
vaivat ovat todennikoisempii.
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SELAN TUTKIMUS

Potilaan kertomus kivuista, sairauden
kulusta ja mahdollisista erityisoireista
kuten puutumisesta tai tuntohiiridistd
antaa ladkirille kuvan vaivan vaikeusas-
teesta. Sen lisiksi lizkirin tekemi huolel-
linen ja perusteellinen tutkimus on tir-
ked pohja hoidolle ja mahdollisille jatko-
tutkimuksille.

Vilittomii lisatutkimuksia tarvitaan,
jos kipu on hyvin voimakas tai epiilliin
vakavaa selkisairautta. Akillisessi selki-
kivussa tutkitaan, onko syynd tulehdus,

SELKAOIREIDEN HOITO

Akillinen selkikipu rauhoittuu useimmi-
ten muutamassa piivissi kotikonstein
kylmipakkauksella ja reseptitti saatavilla
kipulddkkeilld, parasetamolilla tai tuleh-
duskipulidkkeilld. Kipu on syytd hoitaa
tehokkaasti, jottei se huonosti hoidet-
tuna pitkittyisi. Kevytti liikuntaa, kuten
kivelyd suositellaan kivun sallimissa ra-

murtuma tai kasvain. Lisiksi selvitetddn,
onko hermopuristusoiretta, raajan hal-
vausoireita tai ulosteen ja virtsan piditys-
vaikeuksia. Myos silloin kun vaiva on
kestinyt yli kuukauden, on syyti ryhtyi
lisiselvityksiin. T3lloin on usein paikal-
laan erikoislddkirin arvio. Hermoradat
on syyti tutkia, jos epiilldin hermopin-
nettd tai -vauriota. Lanneseldn taivutus-
kuvia voidaan kiytedd liikehiirigiden
tutkimiseen. Tarvitatessa tehdiin selin
tietokone- ja magneettikuvauksia.

joissa. Vuodelepoa tulee vilttdd ettei li-
haksisto heikkenisi.

Selkikivun pitkittyessi voidaan har-
kita voimakkaampaa kipuliikitystd. Tu-
lehduskipuldikkeisiin voidaan yhdistid
lihasta rentouttava lidke, lihasrelaksantti,
tai voimakkaampi kipuldike (opioidi)

vaikeissa kiputiloissa. Keskushermostosi-



vuvaikutusten (visymys, huimaus, pa-
hoinvointi) vuoksi on huomioitava nii-
den mahdollinen vaikutus toiminta- ja
ajokykyyn. Myos kiytetyn tulehduski-
puliikkeen vatsaystivillisyys on syytd
varmistaa. Kipuliikityksen rinnalla vah-
vistetaan lihaksistoa ja seldn tukiraken-
teita kuntoutuksella. Selin litkerytmi py-
ritdén palauttamaan muun muassa lihas-
venytyksin. Akdiviset selin toimintaa pa-
rantavat harjoitteet ovat tarpeen, silld
kipu estid lihasten spontaania harjoitta-
mista.

Selkdydinkanavan ja juurikanavan
ahtaumasta eli spinaalistenoosista kirsi-
villd voi olla apua osteoporoosiliikkeeni
tunnetusta kalsitoniini-suihkeesta. Os-
teoporoosin hoito on aloitettava jos poti-
laalla on nikamamurtuma. Joillekin saat-
taa olla apua akupunkdiosta ja lidkepis-
toshoidoista hankalien kipujen lievitti-
misessi. Thon kautta annettava sihko-
hoito, TNS-hoito, voi myés helpottaa

MILLOIN LAAKARIIN?

Selkdvaiva paranee noin 90 prosentilla
kuukaudessa ja useimmiten oireet lievit-
tyvit ilman lddkirin hoitoa. Pitkddnkin
kestanyt selkikipu lievittyy yleensi ajan
myotd. Selkikipu voi olla hyvin voima-
kas, mutta vain harvoin syy on vakava.
Jos oireina on, ettei virtsaa tule tai pidi-

osassa vaikeita pitkittyvii selkikipuja.

Leikkaushoitoa tarvitaan hyvin har-
voin, vain noin yhdessi prosentissa ta-
pauksia. Yleensi silloin on kyse vililevyn
pullistuman poistosta. Joskus pitkitty-
neissi selkivaivoissa jaykistysleikkaus tai
selkiydinkanavan laajennusleikkaus voi
olla tarpeen jos konservatiivinen hoito ei
tuota riittdvin hyvii tulosta.

Selkirangan manipulaatiohoidosta,
nikaman niksautuksesta, on todettu ole-
van hyotyd mekaanisesta selkivaivasta
kirsiville. Hoito tulee toteuttaa liikirin
ohjauksessa ja valvonnassa.

Kivun pitkittyessi on syytd tehdd sai-
rastuneen ja moniammatillisen tiimin
yhteistyénid kuntoutussuunnitelma. Sii-
hen kootaan tarvittavat hoito- ja kuntou-
tustoimenpiteet, joita voivat olla esimer-
kiksi erilaiset avo- ja laitoshoitojaksot,
tyopaikkakartoitukset ja ammatillinen
kuntoutus.

tyskyvyttdmyys, perdaukon alueen tun-
nottomuus tai alaraajan lihaksissa ete-
nevi heikkous, pitdd hakeutua piivystyk-
seen. Samoin jos oireet eivit kotikonstein
parane, vaan pitkittyvit, on syytd hakeu-
tua lidkirin vastaanotolle.

SELAN HOITO PAHKINANKUORESSA

Terveelliset elimintavat — kohtuullinen
sidnnollinen liikunta, painonhallinta,
tupakoimattomuus, stressin vilttiminen
ja vired mieliala - ovat parhaita keinoja
selin hyvinvoinnin yllipidossa. Selin pe-
ruskunnosta voi huolehtia liikkkumalla
arkisissa toimissa sidnnéllisesti ja moni-

puolisesti. Rehkiminen ei ole hyviksi,
mutta kohtuullinen reipas lilkkuminen
on eduksi. Liikunnan sidnnéllisyys ja jat-
kuvuus ovat vilttimiteomi, silld litkun-
nan suotuisia vaikutuksia ei voida varas-
toida elimiston.
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Suomen Selkiliitto ry on vuonna 1988 perustettu potilas-, kansan-
terveys-, yhteistyo- ja asiantuntijajirjestd. Toiminnan tavoitteena
on selkisairauksien ja -oireiden ehkiisy, selkipotilaiden tukeminen,
auttaminen ja neuvominen, selkiongelmaisten etujen ajaminen
seki selkiongelmien tutkimuksen, hoidon ja kuntoutuksen edisti-
minen. Selkiliittoon kuuluu 29 selkiyhdistysti eri puolilla maata ja
jasenid on 9000. Yhdistysten keskeisid toimintamuotoja ovat selki-
litkunnan ja -kuntoutuksen seki vertaistuen jirjestiminen. Selki-
liitto toteuttaa 2003 - 2006 valtakunnallista selkineuvoja-projek-
tia, jossa tavoitteena on muun muassa kehittii selkineuvojan toi-
menkuvaa tukemaan selkipotilaan omachtoista kuntoutumista.

9% SUOMEN REUMALITTTO RY,

YUOSIKYMMEN
2000 - 2010

Suomen Reumaliitto tekee tydtd reumasairauksien ja muiden tuki-
ja liikuntaelinsairauksien vastustamiseksi sekd sairastuneiden
ihmisten hoito-olosuhteiden ja elinolojen kehittimiseksi.

Reumaliiton toimintamuotoja ovat mm. tutkimus, koulutus, neu-
vonta, kuntoutus, liikunta, edunvalvonta ja tiedotus sekd moni-
muotoinen jisentoiminta. Liitto yllipitid Kangasalla 116-paik-
kaista kuntoutumislaitosta sekd Helsingin Ympiriston ja Kokkolan
Reumatoimistoa.

Suomen Reumaliitto on kansanterveys-, vammais- ja liikuntajir-
jesto.

Jasenyhdistykset jirjestivit palveluja, retkid, koulutusta ja virkistys-
tilaisuuksia. Niihin voivat liittyd jdseniksi kaikki, jotka
haluavat tyoskennelli liiton paamairien hyviksi.

Reumaliitto on tuki- ja liikuntaelinsairaiden asialla. — Ota yhteytti.

Vuosina 2000 - 2010 vietetiin Kansainvilistd tules-vuosikymmenti.
Vuosikymmenen tavoitteena on ehkiistid tule-sairauksia ja edistid
niiden hoitoa ja kuntoutusta. T4ni aikana keskitytiin erityisesti nivel-
sairauksiin, osteoporoosiin, selkisairauksiin, vaikeisiin vammoihin
ja lasten vaikeisiin nivelsairauksiin. Tules-liiga ohjaa vuosikymmenen
toteutusta Suomessa ja kidytinnon toteutuksesta vastaa Suomen
Reumaliitto. Raha-automaattiyhdistys on myéntinyt kiynnistysvai-
heelle rahoituksen. Lisitietoja: www.tules-vuosikymmen.org

tules = tuki- ja liikuntaelinsairaudet



