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Paa edessa, selka kumarassa, niskat jumissa:

Nuorilla samanlaisia
niskavaivoja kuin ennen
vanhaan ompelijoilla

B Aidit ja isit, mummot
ja vaarit eivét turhaan pa-
tistele nuorisoa pois liian
pitkistd istunnoista tietoko-
neen ddrelld. Vanhempien
ja isovanhempien vaisto
kertoo oikein, ettei vapaa-
ajanvieton tulisi olla pelk-
kdd nayttopéddtteen kanssa
seurustelua.

Turun Lééketiedepai-
villd nuorten niskavaivoista
alustanut dosentti Jouko
Salminen TYKS:n fysiat-
rian yksikostd kertoo, ettd
raja on todella olemassa. —
Mm. professori Arja Rim-
pelin  tutkimusryhméssa
on saatu tulokseksi, ettd yli
kaksi tuntia vapaa-ajalla
tietokoneen déressé vietetty
aika on itsendinen, muista
tekijoistd riippumaton nis-
kakivun riskitekija.

Tuhansia 12-18 —vuoti-
aita késittineelle tutkimus-
joukolle tehtiin oirekyse-
lyjé kahden vuoden vilein.
1990-luvulla toteutetuissa
tutkimuksissa todettiin sel-
va lisdantymistrendi nuor-
ten alaselkdkivuissa, mutta
erityisesti niskakivuissa.

- Toisen, dosentti Mar-
ja Mikkelssonin tyoryh-
mén tutkimusten mukaan
ndyttad siltd, ettd niskakipu
kroonistuu  esipuberteet-
ti-ikdisilld nuorilla muita
tuki- ja litkuntaelinoireita
helpommin.

Terveysongelma
syntymassa

Salminen toteaa, ettd
suomalaiset ovat olleet
ensimmdisind  tutkimassa
nuorten niska- ja selkdon-
gelmia. Hyvd néin, silla:
- Nuorten niskavaivojen li-
sddntyminen ja toistuminen
viittaa siihen, ettd terveys-
uhka on olemassa ja ettd
ndemme jatkossa nuoria
ladkédreiden ja fysiotera-
peuttien vastaanotoilla en-
tistd useammin.

Vastaanotoilla onkin jo
ndhty seurauksia 1990-lu-
vulla kiihtyneestd informaa-
tioteknologian  kasvusta.
— Vihién yli 20-vuotiaat, IT-
alalla tydskentelevdt nuoret
aikuiset ovat uusi vaikeiden
niskavaivojen takia hoitoon
hakeutuva potilasryhma.

- Télld potilasryhmalla
nikee nyt samanlaisia nis-
kan ryhti- ja litkkkuvuusmuu-
toksia, jotka olivat ennen
tyypillisid ~ keski-ikéisille
ompelijoille: péddn tydnty-
mistd eteenpdin, kumaraa
selkad, kipedad niskaa.

Liiketta istumisen
vastapainoksi

- Nyt kun ongelma on
tunnistettu, sithen voidaan
vaikuttaa ilman, ettd on-
gelmaa ryhdytddn liiaksi
medikalisoimaan, Salminen
korostaa.

Ennaltaehkiisy on
tarkedd: Kun kerran tiede-
tddn, ettd kaksi tuntia tie-
tokoneella vapaa-ajalla on
osalle nuorista riskiraja,
on toimittava sen mukaan
ja maltettava tehdd myos
muuta — vaikka kivelld,
silld keho tarvitsee liiketta.
Istuvaan eldméntyyliin on
hyva hakea vaihtelua aina,
kun se on mahdollista.

Jo syntyneen niskavai-
van hoidossa avainasioita
ovat aktiivinen kivunhoito,
litkkunta ja lihaskunnosta
huolehtiminen. Ty0ssd tar-
vitaan niin fysiatreja kuin
fysioterapeuttejakin.

Salminen totesi Turun
Ladketiedepdivilla, ettd po-
tilasta hoitavan ladkarin tér-
kein tehtdva on sulkea pois
niskavaivan taustalla oleva
vakava sairaus ja selvittda
kipuladkityksen tarve. - Pit-
kittyneitd epdspesifisid nis-
kavaivoja potevat on hyva
lahettdd  fysioterapeutille.
Lihetteeseen riittdd talloin
yleensd se, ettd laakari ku-
vaa niskakipuisen potilaan
nykytilanteen ja hoidon ta-
voitteet eli useimmiten ki-
vun lievittymisen ja toimin-
takyvyn palauttamisen seké
hoitomenetelmiin liittyvét
vasta-aiheet. Potilaan voi
lahettdd  fysioterapeutille
ensin myos pelkkddn arvi-
oon, Salminen sanoo.

Tietokoneen kaytté6 on
noussut esille itsendisend
niska- ja alaselkdkipua selit-
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tdvdnd tekijdnd. Noin kaksi
tuntia tietokoneella vapaa-
ajalla pédivdssd ndyttdd ole-
van osalle nuorista riskiraja
niskakipujen suhteen.
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Pommisuojissa istuminen oli monille kohtalokasta

B Pommisuojista ha-
ettiin sotien aikana tur-
vaa, mutta niissd vaani
toisenlainen vaara kuin
ulkona.

Toisen maailman-
sodan aikana huomattiin
nimittdin, ettd Lontoon
pommisuojissa  kuoli
yllattavan paljon ihmi-
sid keuhkoembolioihin.
Alaraajan laskimoissa
syntyneet verihyytymit

karkasivat syddmeen ja/
tai keuhkovaltimoihin,
kun pommisuojassa is-
tuttiin pitkid aikoja ah-
taassa tilassa.

Sama ilmi6 aiheut-
taa kuolemia lentomat-
koilla valtamerten yli:
ainakin yhdelld tuhan-
nesta  lentomatkusta-
jasta veren hyytyminen
padsee alkuun alaraajo-
jen syvissd laskimoissa.

Pehmedlld  istuimella
istumakyhmyt eivét saa
tilaisuutta hoitaa tehta-
vadnsd. Thmisen paino
el lepadkdan istuma-
kyhmyjen vaan lihas- ja
rasvamassan pailld ja
pitkddn istuttacssa ve-
renkierto vaikeutuu.
Kun ihminen sitten
lahtee pitkddn istuttu-
aan liikkeelle, polvi- ja
vartalokulmat avautu-

vat ja lihakset puskevat
supistuessaan  Syvistd,
lihasten keskelld kulke-
vista laskimoista hyyty-
mid ylos kohti sydanta.
Jos hyytymd on riittd-
vén is0, se voi pysahtyé
syddmeen tai keuhko-
valtimoon ja aiheuttaa
ihmisen kuoleman.

Kun ihminen istuu
dynaamisesti, istuma-
kyhmyjen pailld, hyy-

tymien muodostuminen
on epatodennékdista.
Ote professori Osmo
Hdnnisen ja assistentti
Reijo Koskelon alustuk-
sesta Selkdpdivilld 2005.

Hengityselin-
sairaudet va-
henivat

. Hengityselinsaira-
uksien hoitojaksot, hoi-
topaivat ja potilaat ovat
vahentyneet jo muutaman
vuoden ajan verrattuna
kahden suurimman tauti-
ryhman, verenkiertoelin-
ten ja mielenterveyson-
gelmien, hoitoon. Tama
ilmenee Sosiaali- ja ter-
veydenhuollon tilastolli-
sesta vuosikirjasta. Ylei-
simpid  sairaalahoitoon
johtavia hengityselinten
sairauksia olivat influens-
sa ja keuhkokuume seka
erikoissairaanhoidossa
myos pitkdaikaiset ri-
sasairaudet kuten nielu-
ja kitarisojen leikkaukset.

Stakes-tiedote
51/2005

Seuraava
istuma-asento
on aina paras!

B A istu pitkasn tuo-
lissa, jonka etureuna on
korotettu ja joka puristaa
siksi polvitaipeita, silla se
nostaa oletettavasti hyy-
tymavaaraa.

Ald jamahda paikal-
lesi istumaan. Seuraava
istuma-asento on aina
paras!

Istuminen on
hengenvaaral-
lista

. ”lhminen on luotu liik-
kuvaksi. Suomalainen on
istunut vasta vajaat sata
vuotta. Sitd ennen toimis-
tohenkil6kuntakin teki
tyotaan seisten. Kivikau-
tinen elimistomme ei ole
ehtinyt sopeutua istuvaan
eldimdamme.”

” Tietokonetyoskente-
ly — eli siis pitkdaikainen
istuminen — on yksinker-
taisesti hengenvaarallis-
ta. Vaaran voi valttaa vain
liikkkumalla valilla. Istumi-
nen tietokoneen aaressa
on syyta keskeyttaa joka
tunti. ”

Professori Osmo Héan-
ninen ja assistentti Reijo
Koskelo Kuopion yliopis-
ton Fysiologian laitoksel-
ta Selkapaivilla 2005.

Tietoa .
fysioterapiasta

. Monella fysioterapia-
yrityksellda on monipuoli-
set www-sivut, joilta 10y-
dat tietoa paitsi yritysten
palveluista myos fysiote-
rapiahoidoista yleensa ja
niiden vaikuttavuudesta.
Jasenyritysten yhteystie-
dot ja linkit yritysten omil-
le sivuille lI6ydat helposti
osoitteesta  www.fysi.fi
kohdasta jasenyritykset,
jossa yritykset on ryhmi-
telty paikkakunnittain.



