FAKTOJA SELKAKIVUSTA

|. Pitkittynyt selkikipu voi huolestuttaa, mutta vain harvoin kyse on mistidn vakavasta
Pitkdan jatkuva selkakipu voi aiheuttaa karsimystd ja heikentdd toimintakykyd, mutta vain harvoin se on vaarallista ja on erittdin
eptodennakaista, ettd paatyisit pydratuoliin.

1. Selkakipu ei johdu ikaantymisesta
Vaikka laajalti uskotaan, ettd ikdantyminen aiheuttaa tai pahentaa selkakipuja, tutkimus ei tue titd ja ndyttdon perustuva hoito voi
auttaa kaiken ikaisia.

3. Pitkittynyt selkakipu on vain harvoin yhteydessa vakavaan kudosvaurioon

Selkd on vahva rakenne. Yamman jilkeen kudokset paranevat kolmessa kuukaudessa ja jos kipu jatkuu titd pidempéddn, se yleens
tarkoittaa, ettd siihen vaikuttaa muitakin tekijoita. Selkakipu alkaa usein ilman vammaa tai tavallisessa arjen askareessa. Talldin
kivun alkuun voi olla yhteydessa stressi, jannitys, vasymys, inaktiivisuus tai sellaisen asian tekeminen, johon emme ole tottuneet.
Nima voivat saada selkimme reagoimaan herkemmin liikkeeseen tai rasitukseen.

4. Selkakivun syy on vain harvoin loydettavissa kuvantamistutkimuksilla

Kuvantaminen on hyddyllista pienelle osalle ihmisista. Kuvantamislausunnoissa kaytetaan paljon pahaenteisilta kuulostavia kasitteitd,
kuten valilevyn pullistumat, kuluma ja nivelrikko. Valitettavasti ne eivat kerro sitd, ettd nama |dydokset ovat hyvin tavallisia myds
kivuttomilla ja ettd ne eivdt ennusta sitd, kuinka paljon sinua sattuu, tai toimintakyvyn haittaa. Se mita kuvissa nikyy muuttuu
myds ajan kuluessa. Suurin osa pullistumista paranee ajan kanssa.

5. Jos sinua sattuu lilkkuessasi, se ei tarkoita ettd vaurioitat itseasi

Kun kipu pitkittyy, on tavallista ettd selkirankamme ja sitd ympardivat lihakset herkistyvit kosketukselle ja liikkeelle. Kipu, jota tunnet
liikkuessasi kertoo siitd, kuinka herkka selkdsi on - ei siitd, kuinka iso vaurio on kyseessd. On siis turvallista ja normaalia tuntea
hieman kipua kun alat liikkumaan ja urheilemaan. Tama yleensd helpottaa vahitellen kun aktiivisuustasosi kasvaa. ltseasiassa harjoittelu
ja likunta ovat parhaimpia keinoja hoitaa selkdkipua.

6. Selkakipu ei johdu huonosta ryhdista

Tapamme istua, seistd ja kumartua eivdt aiheuta selkakipua vaikka ne saattavatkin olla kivuliaita. Vaihtelevat asennot ovat
terveellisia seldlle. On turvallista tehdd arjen askareet, kuten istuminen ja kumartuminen rennosti, ja nostaminen saattaa
olla jopa tehokkaampaa pydrealld selalla!

1. Selkakipu ei johdu heikoista syvista vatsalihaksista

Heikot vatsalihakset eivat ole selkakivun syy, vaan monesti ihmiset joilla on selkakipua jannittavit vatsalihaksiaan
suojellakseen selkddnsi. Taméd vastaa sitd, ettd pitdisit kattdsi nyrkissa, kun olet nyrjyttanyt ranteesi. On tirkedd olla
vahva kun tarvitset lihaksiasi, mutta jannittiminen kaiken aikaa ei ole hyddyllista. Siitd, ettd opit rentouttamaan
keskivartaloasi arjen askareita tehdesssi, voi olla hydtyd. - .

8. Selka ei kulu arjen kuormituksesta ja kumartelusta
Kuten painojen nostelu voimistaa lihaksiamme, liikkuminen ja kuormittaminen vahvistaa selkiamme. Liikkuminen, juokseminen,
kiertiminen, kumartaminen ja nostaminen ovat turvallisia kun aloitat vahitellen ja harjoittelet saannllisesti.

9. Kivun pahenemisvaiheet eivit tarkoita, ettd on tapahtunut uusi vaurio
Vaikka hankalammat ajanjaksot seldn kanssa ovat kivuliaita ja pelottavia, ne eivit useinkaan ole yhteydessd kudosvaurioon. Yleisia
kivun pahenemisen provosoijia ovat huono uni, stressi, jannitys, huolet, matala mieliala, inaktiivisuus ja tekemiset joihin emme ole
tottuneet. Huolehtiminen ndisté asioista voi auttaa pahenemisvaiheiden ennaltaehkaisyssa. Jos kipusi pahenee, sen sijaan ettd hoitaisit
sitd kuin vammaa, pyri pysymaan rauhallisena, rentona ja liikkeessa.

10. Injektiot, leikkaukset ja vahvat [adkkeet eivat yleensa ole parannuskeino
Injektiot, leikkaukset ja vahvat ladkkeet kuten opioidit eivdt ole kovin tehokkaita pitkittyneen selkékivun hoitoja pitkalld
tahtdimelld. Niihin liittyy riskeja ja hankalia sivuvaikutuksia. Tarkeintd on ldytdd matalariskisid tapoja saada sinulle keinoja

kivun hallintaan.
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