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TIETOA
SELKAKIVUN
HOIDOSTA

Et ole yksin selkakipujesi kanssa. Kahdeksalla kym-
menesta aikuisesta on selkakipuja elamansa aikana,
ja on myds hyvin tavallista, etta selkakipujaksot
uusiutuvat. Tasta huolimatta useimmat voivat jatkaa
tavanomaisia harrastuksiaan ja tyotaan.

Tama opas kertoo selkakivusta ja sen hoidosta. Saat
tietoa, miten voit lyhentaa kipujaksoa ja vaikuttaa
kipujaksojen uusiutumiseen. Suurin osa kivuista
paranee itsestaan ja niilla on hyva ennuste. Joskus
selkaoireet uusiutuvat tai pitkittyvat, talldin voit
oppaassa olevia ohjeita noudattamalla tulla parem-
min toimeen selkakipusi kanssa.



SELAN
RAKENNE

Selkaranka on kehon tukirakenne, joka suojaa sen
sisalla kulkevaa selkaydinta. Selkaranka rakentuu
nikamista, joiden valissa ovat valilevyt. Valilevyn ulko-
keha muodostuu tiheasaikeisesta rustokudoksesta
ja sen sisdaosa on hyyteldmaista massaa. Valilevyt
ovat kuin tyynyja, jotka toimivat iskunvaimentimena
jamahdollistavat rangan liikkeet. Selkdrangan nika-
mat yhdistyvat valilevyjen lisaksi toisiinsa fasettini-
velten avulla. Fasettinivelten tehtavana on vakauttaa
rangan liikkeita.

Vahvat ja joustavat lihakset tukevat nikamien ja vali-
levyjen muodostamaa rankaa. Riittava kehon lihas-
voima on tarkeaa selan toiminnan kannalta ja se
vahentaa selkaan kohdistuvaa kuormitusta.

Kehoomme tulee ikdantyessa normaaleja muutok-
sia, esimerkiksi ihoon muodostuu ryppyja. Myds
selkarankaan tulee ikdantymiseen liittyvia luonnol-
lisia muutoksia: valilevyt kuivuvat ja madaltuvat ja
nikamat lahenevat toisiaan. Muutoksia rakenteisiin
alkaa tulla jo nuorena. Nailla muutoksilla ei yleensa
ole yhteytta selkakipuihin.

Voit lukea lisda seldn anatomiasta Selkakanava.fi
-sivustolta.


https://selkakanava.fi/selkakipu/selan-rakenne-ja-toiminta

Alaselkaoireet, kuten Kipu, lihasjannitys tai jaykkyys, pai-
kallistuvat alimpien kylkiluiden ja pakarapoimujen valiin.
Oireisiin voi liittya joko toiseen tai molempiin alaraajoi-
hin heijastuvaa kipua. Usein alaraajaan heijastuvat oireet
ovat sateilytuntemusta alaselan rakenteista, eika niiden
taustalla ole hermon arsytysta. Jos kyse on selkarangasta
lahtevasta hermojuuren arsytystilasta, se voi aiheuttaa her-
moperaisia oireita, kuten alaraajan kipua, tunnottomuutta,
puutumista, pistelya ja lihasheikkoutta.

Kipu voidaan luokitella keston mukaan.

Akuutti eli akillinen kipu kestad muutamasta
paivasta muutamaan, noin kuuteen (6) viikkoon.
Pitkittyvasta kivusta puhutaan, kun kipu kestaa
6-12 viikkoa. Yli 12 viikkoa kestanyt kipu luoki-
tellaan pitkakestoiseksi.



Alaselkioireet jaetaan
kolmeen ryhmdadén

Hyvaennusteiset selkioireet: Naiden osuus selka-
kivuista on lahes 90 prosenttia. Jos laakarin tutki-
muksessa ei ilmene merkkeja vakavista sairauksista
eika iskiasoireita esiinny, oire luokitellaan hyvaen-
nusteiseksi alaselkakivuksi. Tarkka anatominen
diagnoosi ei ole tall6in mahdollinen eika tarpeel-
linenkaan. Tallainen selkakipu voi johtua pienesta
kudosvauriosta selan alueella, kuten lihaksen, valile-
vyn tai nivelsiteen venahdyksesta. Akillisesti alkavia
pehmytkudosperaisia venahdyksia kutsutaan usein
noidannuoleksi. Oireet ilimenevat tyypillisesti selan ja
lantion alueella.

Alaraajaan sateileva kipu (iskiasoire): hermojuuren
toimintahairidon viittaavat alaraajaoireet, joiden syy
on usein selkaytimesta lahtevan hermojuuren arsy-
tys- tai puristusoire. Suurin osa naista parantuu itses-
taan kolmen kuukauden kuluessa.

Alaselka-

oireet

B 20%
5-10% Alaraajaan sateileva kipu (iskiasoire)

Hyvaennusteiset selkaoireet
B 1-2% Mahdollinen vakava tai maaritelty syy

Mahdollinen vakava tai tasmallisesti maaritelty
(spesifi) syy, joita on vain muutama prosentti kai-
kista selkaoireista.



Selkdoireiden yhteydessd on tdrkedd
tunnistaa tekijoitd, jotka voivat
hidastaa paranemista:

usko siita, etta kipu ja aktiivisuus (esimerkiksi
liikkuminen ja tyd) olisivat haitallisia

liiallinen vuodelepo

ylivarovaisuus seka kivun ja vammautumisen
pelko, jotka rajoittavat liikkumista

alakuloisuus, huolestuneisuus ja sosiaalinen
vetaytyminen

ongelmat tydssa ja tyytymattdmyys tydhon

ylihuolehtiva perhe tai tuen puute

moniin eri hoitoihin hakeutuminen

negatiivisen, pelottelevan tai virheellisen
tiedon saaminen selkakivusta.




MITKA TEKIJAT
VAIKUTTAVAT
SELKAKIPUUN?

Vaikka selkéikivun ilmaantumiselle on
useita epdiltyjd riskitekijoitd, minkddn
tekijdn syysuhteesta ei ole vahvaa
tutkimustietoa.

Pitkittynytta haittaavaa alaselkakipua ennus-
taviin tekijoihin tiedetaan kuuluvan perima,
oireiden vaikeus ja laaja-alaisuus (esim. moni-
paikkainen kipu), elamantapoihin liittyvia teki-
joitad (mm. unihairiét), monisairastavuus (etenkin
astma, paansarky, diabetes ja mielenterveyden
ongelmat), sosiaalisia tekijéita (matala sosio-
ekonominen asema, tyottdmyys, tydhon liitty-
vat tekijat) seka psykologisia tekijoita (kuten
masennus, ahdistus ja alhainen minapystyvyys).
Seka ylipaino etta tupakointi lisdavat selkakivun
pitkittymisen riskia.



TERVEELLISET ELINTAVAT

Selan terveytta ja hyvinvointia tukevat yleiset ter-
veytta edistavat elintavat, kuten saannéllinen
lilkunta, terveellinen ruokavalio ja riittava uni. Har-
joittelu ja liikkuminen myds osaltaan lyhentavat
kipujaksoja ja vahentavat kipujaksojen uusiutumista.
Elintapoihin ja selan hyvinvointiin tulisi kiinnittaa huo-
miota jo lapsilla ja nuorilla.

TYON KUORMITUKSEN VAHENTAMINEN

Tydn psykologinen ja sosiaalinen kuormitus voi vai-
kuttaa selkakivun pitkittymiseen ja haittaavuuteen.
Taman vuoksi vaikutusmahdollisuuksien puute,
stressi, huono tydilmapiiri ja tuen puute tdissa voi-
vat lisata selan oireilua. Tydn fyysinen kuormitus voi
myOs osaltaan altistaa selkakivun pitkittymiselle,
jos tydssa on toistuvia pitkakestoisia etukumaria tai
kiertyneita asentoja, hankalasti nostettavia taakkoja
tai pitkaaikaista paikallaanoloa vaativia tydérupea-
mia. Tyontekijan itsensa lisaksi tydterveyshuollolla,
ty6nantajalla ja tydyhteisdlla on keskeinen merki-
tys selkakivun pitkittymisen ehkaisyssa ja tyokyvyn
tukemisessa. Selan oireiden kanssa ei kannata eika
tarvitse sinnitella liian pitkaan, jos oireet haittaavat
ty6ta, ole yhteydessa tydterveyteen.



- MILLOIN &,
" TUTKIMUKSIIN?

Usein selkdkivut paranevat itsestdan,
eika ladkdrissad kdaynti ole tarpeen.
Mutta jos sinulla on seuraavalla siv,

listattuja oireita, kdy ladkdrissa.




HAKEUDU LAAKARILLE JOS:

Selkakipu on hyvin voimakasta ja/tai
akillista.

Kipu on sietamatonta, eika hellitd missaan
asennossa.

Selviytyminen paivittaisista tehtavista on
estynyt tai rajoittunut.

Selkakipuun liittyy kuumetta tai yleisvoinnin
heikkenemista.

Selkakivun taustalla on tapaturma.

HUOM! Jos selkakipuun liittyy virtsaamisen
aloitusvaikeuksia tai virtsan tai ulosteen
pidatyskyvyn hairidita, peraaukon alueen
tunnottomuutta taijalkateran lihasten etenevaa
heikkoutta, hakeudu heti paivystysvastaanotolle.

Toistuvissa ja pitkittyneissd selkdakivuissa
hyvii potilas-ladkdrisuhde on térked.

Kun kayt samalla laakarilla, hanelle muodostuu
kokonaiskasitys selkakivustasi. Laakarisi voi
my0s parhaiten arvioida selkakivun edellyttamien
tutkimusten ja hoitojen tarpeellisuuden.

Sinulla on tai on ollut aiemmin sydpa.
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Jos selkakipu ei hellitd itsestaédn
tai selkdkipujaksot toistuvat usein,
voit hakeutua fysioterapeutin
vastaanotolle.

Fysioterapeutin suoravastaanotolla
tarkoitetaan sit3, etta selkaoireinen voi
hakeutua fysioterapeutin vastaanotolle
ilman, etta on kaynyt ensin laakarilla. Kun
olet yhteydessa perusterveydenhuoltoon
tai tyoterveyteen, tehtavaan koulutettu
hoitaja tekee arvion siita, ohjataanko sinut
fysioterapeutin vai laakarin vastaanotolle.
Suoravastaanotolla fysioterapeutti tutkii, antaa
neuvontaa ja ohjausta seka tekee asiakkaan
kanssa jatkotoimenpidesuunnitelman.
Tarvittaessa fysioterapeutti voi ohjata sinut
yleis- tai tyoterveyslaakarin vastaanotolle.




Lddkdrin tyotd on poissulkea vaaralliset
sairaudet tai diagnosoida sairaudet, joissa
tarvitaan spesifid hoitoa.

Laakari arvioi vastaanotolla lisatutkimusten tarpeen
seka ottaa selkaoireisen seurantaansa ja sopii mah-
dollisesta kontrollivastaanotosta. Tutkimustulosten
ja oirekuvan kehittymisen perusteella ladkarisi tekee
tarvittaessa lahetteen erikoissairaanhoitoon ja/tai
konsultoi tyokykyyn vaikuttavissa mutta kiireettd-
missa tilanteissa erikoislaakaria (esimerkiksi fysiatri,
reumatologi tai ortopedi).

JOS KIPUSI PITKITTYY

Pitkakestoisissa ja haastavissa selkakivuissa laaka-
risi voi lahettaa sinut erikoissairaanhoidon kuntou-
tus- tai kipupoliklinikalle. Siellda moniammatillisessa
hoitotiimissa tutkimuksiin ja hoitoon osallistuu eri-
koislaakarin/-laakarien ohella muita ammattilaisia,
kuten fysioterapeutti, psykologi ja sosiaalitydntekija
tilanteesi mukaan.
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Miten tutkimus etenee?

HAASTATTELU

Laakari ja fysioterapeutti selvittavat kyselemalla
selkakipuun liittyvia asioita, kuten elamantilannetta,
arjen tehtavista suoriutumista, muita sairauksia, pai-
nonmuutoksia ja kaytdssa olevia laakkeita. Taman
vuoksi vastaanotolla saatetaan kysya useita kysy-
myksia: millaisia oireita sinulla on, alkoivatko oireet
vahitellen vai akkia vammaan liittyen, mika helpottaa
ja mika pahentaa oireita. Voit valmistautua vastaa-
maan naihin kysymyksiin ennen vastaanotolle tuloa.

KLIININEN TUTKIMUS

Tutkimus aloitetaan useimmiten tarkastelemalla
selan asentoa seka selan kayttoa ja yleista liikku-
mista, kuten kavelya. Lisaksi tutkitaan selkarangan
lilkkuvuutta. Sen jalkeen edetaan yleensa selan ja
alaraajojen lihasvoiman, alaraajojen tunnon ja janne-
heijasteiden tutkimiseen.

LISATUTKIMUKSET

Jos selkakipuun liittyy alaraajaan sateileva iskias-
kipu ja laakari toteaa lihasvoima-, janneheijaste- ja
tuntomuutoksia, selkakivun syyn ja hoidon maarit-
telemiseksi tarvitaan usein lisatutkimuksia (MRI eli
magneettikuvaus tai ENMG eli hermoratatutkimus).
On hyva huomioida, etta esimerkiksi magneettiku-
vauksessa selkarangasta voi l6ytya ikaantymiseen
liittyvia muutoksia, jotka eivat kuitenkaan ole kivun
syyna.

Selkakivun taustalla oleva syy ei yleensa nay kuvan-
tamisessa. Kuvantamista kaytetaan, jos oireiden ja
tutkimuksen perusteella nousee epaily vakavasta tai
spesifista selkasairaudesta. Kuvantamista kaytetaan
usein tutkimuksen apuvalineena diagnoosin varmen-
tamisessa tai poissulkututkimuksena.



Kipuldakkeilld lievitetddn oireita,
autetaan arjessa selviytymistd ja
liikkumista sekd turvataan riittdva uni.

Parasetamoli on yleensa ensisijainen
itselaakityksen vaihtoehto. Parasetamolia saa
kayttaa enintaan 3 000 mg/vrk. Tata annosta ei
saaylittaa.

Reseptivapaita tulehduskipulaakkeita,

kuten ibuprofeenia, voidaan myds kayttaa
akillisessa selkakivussa. Ne lievittavat kipua
jarauhoittavat tulehdusreaktiota. Muista, etta
kahta eri tulehduskipulaaketta ei tule kayttaa
yhtaaikaisesti, ja noudata aina pakkauksen
annosteluohjeita.

Toimintakykya haittaavaan kipuun kannattaa
kayttaa sinulle sopivaa kipulaaketta
(parasetamolia ja/tai tulehduskipulaaketta)
maksimiannoksella parin kolmen paivan

tai tarvittaessa 5-7 paivan ajan. Tama voi
auttaa sinua liikkumaan, toimimaan arjessa,
tydskentelemaan ja nukkumaan.



Kun kipu on helpottunut, saat liikkkeen ja liilkkumi-
sen avulla palautettua kireisiin lihaksiin lihasveren-
kierron. Nain voit mahdollisesti lyhentaa kipujakson
pituutta. Kayta kuuriluonteista kipulaakitysta vain
lyhyita aikoja. Ei ole hyva sydda ladkkeita varmuuden
VUOKSi.

Jos selkakipu on voima-
kasta, voit tarvita laakarin
maaraamia kipulaakkeita.
Nama ovat yleensa joko
tulehduskipulaakkeita tai
lihasjannitysta laukaisevia
|aakkeita. Opioidiladkkeita
voidaan joutua harvoin ja
lyhytaikaisesti kayttamaan voimakkaassa hermojuu-
rikivussa tai leikkauksen jalkeisessa kivussa.

Hermovauriokipuun ja kroonistuneeseen kipuun
laakkeina kaytetaan kipukynnysta nostavia laakkeita
(trisyklisia mielialaladkkeita pienella annoksella), epi-
lepsialaakkeista gabapentiinia ja pregabaliinia seka
kipua lievittavia mielialaladkkeita.

Huomioithan, etta esimerkiksi perussairaudet tai
muu laakitys voi vaikuttaa kipulaakkeiden sopivuu-
teen. Keskustele laakarisi kanssa laakkeiden hyd-
dyista ja haitoista.



Leikkaukselle pitaa olla aina selkea peruste.
Voimakaskaan paikallinen selkakipu ei vaadi
leikkaushoitoa, jos tutkimuksissa ei ole havaittu
aihetta leikkaukselle. Jos sinulla on yli kuuden
viikon ajan esiintynyt hairitsevaa, alaraajaan
sateilevaa kipua ja sinulla todetaan kliinisia
merkkeja hermojuuren pinteesta, voit keskus-
tella 1adkarin kanssa jatkohoidosta ja myds mah-
dollisesta leikkaushoidosta.

Leikkaushoito on tarpeen, jos vaikeaan her-
mojuuri- tai selkdydinkanavan ahtauteen liittyy
virtsaamisen aloitusvaikeuksia tai virtsan tai
ulosteen pidatyskyvyn hairiéita, jalkateran ojen-
taja- tai koukistajalihasten tai reisilihaksen voi-
man eteneva heikentyminen seka sietamaton
alaraajaan sateileva kipu, joka ei helpotu riitta-
vasti edes voimakkailla kipulaakkeilla.

Ennen mahdollista leikkausta leikkaava laakari
kertoo suunnitellusta toimenpiteesta, odotet-
tavissa olevista hyddyista sekd mahdollisista
komplikaatiosta ja riskeista. Leikkauksen jalkeen
aktiivinen kuntoutus on tarkeaa toimintakyvyn
palauttamisessa.



Itsehoidolla voit vaikuttaa selkaoireisiisi.
Pohdi, mista selkaoireesi pahenevat

ja mita itse voit tehda helpottaaksesi
niita. Voit myos hakea terveydenhuollon
ammattilaisilta tukea itsehoitoon. Tarkein
tavoite on jatkaa paivittaisia toimia
tydssa ja vapaa-aikana niin hyvin kuin
mahdollista. Muista, etta lyhyt, jo parin
paivan kestoinenkin vuodelepo hidastaa
toipumista selkakivusta.



Liikunta

Kipujakson alkuvaiheessa voit edistaa toipumista
liikuskelulla, kuten kevyilla arkiaskareilla. Kun pahin
kipujakso on helpottanut, voit lisata liikkumista
asteittain.

Kun selkakipu lievittyy, myo6s toimintarajoitteet
vahenevat. Lisaa liikkumisen kestoa, useutta ja rasit-
tavuutta vahitellen. Joskus oireet saattavat alussa
hieman lisaantya, mutta niista ei ole syyta huoles-
tua. Jos kivut pahenevat voimakkaasti, keskustele
asiasta ladkarisi kanssa.

VOIT KOKEILLA SEURAAVIA
KEINOJA LISATA LIIKKUMISTA:

Kavele tai sauvakavele lyhyita matkoja
kerrasta muutamaan kertaan paivassa.

Tee kevytta kotiharjoittelua ja hyotyliiku.

Harrasta vesiliikuntaa tai pyoraile.

Harjoitusohjeita kuva- ja
videomuodossa loydat Selkdkanavalta:
selkakanava.fi/harjoitusohjeet
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https://selkakanava.fi/harjoitusohjeet

Joskus selkaoireet pitkittyvat. Tall6in on hyva hakeu-
tua esimerkiksi fysioterapeutin vastaanotolle har-
joitusohjeiden saamiseksi. My6s omaehtoisesta
liikunnasta on hyotya. Pitkittyneessa alaselkakivussa
harjoittelu usein vahentaa kipua ja kipujaksojen
uusiutumista seka parantaa toiminta- ja tyokykya.

Pitkaan, yli 12 viikkoa, kestdneessa selkakivussa
saannollinen harjoittelu ja liikunta ovat vaikuttavim-
mat hoitomuodot.
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Huolehtimalla liikunnasta ja selkasi monipuolisesta
kaytosta voit itse ennaltaehkaista tai vahentaa
kipuja. My0s leikkauksesta toipumisessa liikunnasta
ja harjoittelusta on hyotya.

Olennaista on rohkaistua liikkumaan kohtuullisesta
kivusta huolimatta, silla se usein auttaa toipumaan
nopeammin. Kokeilemalla eri liikuntalajeja ja -muo-
toja voit |0ytaa itsellesi sopivia tapoja kohentaa yleis-
kuntoasi ja edistaa selkasi hyvinvointia.



Uni, stressi ja palautuminen

Nuku riittavasti. Nukkuminen on tarkeaa seka aivojen
etta kehon toiminnan palautumiselle. Uniongelmat
herkistavat kivulle. Heikko uni voi johtaa tilantee-
seen, jossa kivunsaatelyjarjestelma hairiintyy ja kipu-
kynnys madaltuu, mika johtaa kivulle herkistymiseen.

Unen laatuun ja maaraan voi itse vaikuttaa. Unetto-
muuteen suositellaan aluksi ladkkeetonta hoitoa.

VOIT KOKEILLA SEURAAVIA
KEINOJA VAIKUTTAA UNEEN:

Pyri saanndllisiin nukkumaanmeno- ja
heraamisaikoihin. Muutamaa tuntia
ennen nukkumaan menoa valttele
kirkkaita valoja ja kovia aania, rauhoita
iltasi.

Valta kofeiinia ja alkoholia.

Kokeile Selkdkanavan rentoutus-
harjoituksia. Selkakivussa selan lepo- ja
rentoutusasennot voivat helpottaa
oireita ja auttaa kehoa rentoutumaan.
Lepoasennot:
selkakanava.fi/harjoitusohjeet
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https://selkakanava.fi/harjoitusohje/lievita-jannitysta-ja-kipua-selan-lepoasennoilla

Muun muassa stressi ja huolet vaikuttavat
suoraan unirytmiin sekéd unen mddriddn ja
laatuun.

Stressitekijat saattavat myds altistaa kivulle. Stressia
voivat aiheuttaa erilaiset elamantilanteen vaikeudet,
ja sille altistavat myds aiemmin koetut kuormittavat
kokemukset. Pitkittyneeseen kipuun liittyy aina jon-
kin asteista stressaantumista.

Kivunhallinnan kannalta on edullista, jos pystyy suh-
tautumaan kipuun hyvaksyvasti. Se vahentaa stres-
sia, ja selviydyt ajan myota paremmin. Hyvaksyminen
ei tarkoita luopumista paranemisen toivosta eika
oikeudesta hyvaan kivun hoitoon.
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VOIT KOKEILLA SEURAAVIA
KEINOJA VAIKUTTAA STRESSIIN:

Loyda keinoja rentoutumiseen. Rentoutuminen
laukaisee lihasjannitysta, lievittaa kiputilan
aiheuttamaa stressia ja vahentaa kipuja.

Kokeile hengitysharjoituksia. Ne rauhoittavat ja
pidentavat hengitysrytmia. Syva ja rauhallinen

hengitys on yksi tarkein rentoutumisen mekanismi.

Palaa seka mielikuvissasi etta kaytannoéssa
mukavien asioiden ja harrastusten pariin.

Ole paras ystavasi - sinun ei tarvitse edellyttaa
itseltasi liilkoja. Suhtaudu itseesi myotatuntoisesti.

Hakeudu sosiaalisiin tilanteisiin. Kipu saa
monet vetaytymaan. Sosiaalisuus voi vahentaa
yksinaisyyden tunnetta ja stressia.

Liikunta ja terveellinen ravinto auttavat
palautumisessa ja stressin sietamisessa.

Voit kokeilla tietoisen lasnaolon harjoitusta
Selkdkanavalta. Kehon tuntemusten havaitseminen
ja hyvaksyminen vahentaa jannitysta.

Tietoisen lasnadolon harjoitus:
selkakanava.fi/harjoitusohjeet
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https://selkakanava.fi/harjoitusohje/tietoisen-lasnaolon-harjoitus-niska-ja-selkakipuun-hyvaksyminen

KYLMA- JA LAMPOHOITO

Selkakivun akillisessa vaiheessa voit kokeilla kylma-
pakkausta kipualueelle 10-20 minuutin ajan. Laita
ohut pyyhe ihon ja kylmapakkauksen valiin. Lamp6-
hoito voi vahentaa lyhytaikaisesti akillista ja pitkit-
tyvaa selkakipua. Voit hankkia lampdpakkauksen ja
[ammittaa sen ohjeen mukaan. Myds lampdtyyny tai
kaurapussi kay. Kayta lampda noin 15-20 minuutin
ajan.

Seka lampo6- etta kylmahoidon voi toistaa useita ker-
toja paivassa ja yhdistaa esimerkiksi selan lepo- ja
rentoutusasentoihin. LAmp6- ja kylmahoidon lisaksi
kannattaa jatkaa tavanomaisia paivittaisia toimia
tydssa ja vapaa-ajalla.

TENS-HOITO

TENS-hoito eli ns. transkutaaninen hermostimu-
laatio perustuu ihon kautta valitettavaan mata-
latehoiseen sahkdarsytykseen. Pienitaajuisten
sahkoimpulssien avulla pyritdan aktivoimaan kipua
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lievittavia mekanismeja. TENS-hoitoa voi kayttaa
selkakivun lievitykseen paitsi levossa, myds liikku-
essa, kuten kavellessa. Se voi edistaa liikkeelle 1aht6a
ja helpottaa liikkkumista vahentamalla siihen liittyvia
kiputuntemuksia.

TUKILIIVI

Selkatukien kaytosta ei ole tutkimusnayttda, etta ne
ehkaisisivat alaselkakipuja tai niiden uusiutumista.
Jotkut selkaoireiset kokevat kuitenkin, etta tuki-
vy0 helpottaa liikkumista vahentamalla kipualueen
lihasjannitysta.


https://selkakanava.fi/selan-hoito/selan-ja-selkakivun-omatoiminen-hoitaminen/kylma-ja-lampohoito

MUISTA ARJESSA JATYOSSA

Vaihtele tydasentoja ja jos mahdollista, kayta
tydpisteen saatdja monipuolisesti.

Tauota pitkakestoista yhtajaksoista paikallaanoloa
saannodllisesti. Jaloittele tai tee muuta taukoliikuntaa
tyOpaivan aikana tai matkustaessasi. Tee liikkeita
myos vastakkaiseen suuntaan kuin paaasiallinen
tydskentelyasentosion.

Jos tydssasi on hankalia tydskentelyasentoja
jaraskaiden taakkojen kasittelya, kannattaa
tyopaikalla neuvotella siita, miten kuormitusta
voitaisiin vahentaa, kunnes selan oireet rauhoittuvat.
Muista, etta myos fyysisesti kuormittavassa tydssa
on mahdollista parjata selkakivun kanssa.

Keskustele tyoterveyshuollon ja esihenkildsi kanssa
siita, kuinka voisit jatkaa tyoskentelya selkakivusta
huolimatta.
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Selkakipu merkitsee harvoin sit, ettd selassa olisi
vakava vaurio.

Lisaa tekemiesi asioiden maaraa vahan kerrallaan.
Selkakivun lievittyessa myos toimintarajoitteet
vahenevat.

Y6n aikana keho palautuu paivan kuormituksista.
Nukkuessa terveet valilevyt tayttyvat nesteella.
Siksi aamulla heratessa selka voi olla jaykan
tuntuinen ensimmaiset tunnit. Riittava union
tarkeaa selan hyvinvoinnin kannalta.

Paivittainen lilkunta vahvistaa kehon omia
kivunsaatelyjarjestelmia, jolloin toimintakyky
paranee ja selkakipu lievittyy.

Fyysinen aktiivisuus edistaa paranemistaja
vahentaa selkakivusta aiheutuvia ongelmia. Selka
onrakenteeltaan vahva ja kestaa monenlaista
kuormitusta, kun sita totutetaan siihen vahitellen.




LUE LISAA SELKAKIVUSTA JA SEN

ITSEHOIDOSTA SELKALIITON
SELKAKANAVA.FI-SIVUSTOLTA.

Etsitké liikuntaryhmda
tai vertaistukea? Liity
selkidyhdistyksen jiseneksi!

Tutustu paikallisten
selkayhdistysten toimintaan
osoitteessa:
selkakanava.fi/selkayhdistykset


https://selkakanava.fi/selkayhdistykset
https://selkakanava.fi

Selkaliitto

Yhteystiedot:

8] selkaliittoeselkaliitto.fi
BY sekaliitto fi
n selkakanava.fi

DEe0xs

Facebook: Selkaliitto
Facebook: Selkakanava
Twitter: @Selkaliitto
Instagram: @Selkakanava

Youtube: Jumppakissa


https://www.facebook.com/selkaliitto
https://www.facebook.com/selkakanava
https://twitter.com/Selkaliitto
https://www.instagram.com/selkakanava/
https://www.youtube.com/c/jumppakissa
https://selkakanava.fi/selkaliitto/
https://selkakanava.fi

