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ALASELKAI

Alaselkakipu on
maailmanlaajuisesti
merkittavin syy
alentuneeseen
toimintakykyyn

61 9miljoonaa

ihmista karsi alaselkdkivusta

kolmattatoista ihmista.

Alaselkakipu on yleinen vaiva

Alaselkakipua voi esiintya minka ikdisella tahansa, ja [ahes
kaikki kokevat sita jossain vaiheessa elamaansa - onneksi se
pitkittyy (kestaa yli 3 kuukautta) vain harvoilla.
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Mika aiheuttaa alaselkdkipua?
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Alaselkakivuista 9 o Oon epaspesifeja, eli minkaan

tietyn rakenteen (esim. nivelen, lihaksen, janteen tai vélilevyn) ei
voida todeta aiheuttavan sita, eika se aiheudu vakavasta tai

tietysta taustalla olevasta sairaudesta.

Alaselkakivun aiheuttaja on usein
useamman tekijan yhdistelm3, eivatka
edes parhaat kuvantamismenetelmit
(kuten rontgen tai magneettikuvaus) pysty
tunnistamaan selkeda syyta valtaosaan
pitkittyneista alaselkakivuista.

Laakarin tai fysioterapeutin tutkimuksen
avulla voidaan tunnistaa se pieni osa
alaselkakipupotilaista, jotka tarvitsevat
kuvantamistutkimuksia.

Mik3a auttaa alaselkdkivussa?

Fysioterapeutit ovat alaselkakivun asiantuntijoita ja he auttavat
sinua yksildllisen tarpeesi mukaan. Hoitosi voi sisdltaa seuraavia
osa-alueita:

elamantapavinkkeja,
siséltden neuvoja
fyysiseen aktiivisuuteen,
stressinhallintaan ja
uneen

ohjausta
kivunhallintaan

peruskipuldikkeita,
kuten
tulehduskipulédakkeet

fysioterapeutin
ohjaamaa harjoittelua
lihasvoiman
parantamiseksija
fyysisen aktiivisuuden
jatkamiseksi

vuonna 2020. Se tarkoittaa joka

YLEISKATSAUS.

Alaselkékiputapausten
maaran odotetaan OO

nousevan O O O

843 m|Ijoonaan

vuoteen 2050 mennessa

Nousu vuodesta

1990 on

60%
(o)

Useimmat henkil6t toipuvat alaselkdkivusta hyvin vihdiselld
hoidolla tai ilman hoitoa. Sinun tulee kuitenkin konsultoida
fysioterapeuttiasi tai laakaria:

- 2-3 viikon kuluttua, jos kipu ei vdhene tai jos se lisdédntyy,
tai jos se estaa sinua tekemasta normaaleja toimintoja

- 6 viikon kuluttua, jos kipu pysyy samanlaisena, vaikka
pystyisitkin jatkamaan normaaleja toimintoja

Nama oireet ovat hyvin harvinaisia, mutta sinun tulee olla
yhteydessa ladkariin, jos koet yhdenkin naista:

- virtsarakon ja/tai perdsuolen oireet, esim.
virtsaamisvaikeudet

- heikentynyt seksuaalinen toiminta, kuten tuntoaistimuksen
puuttuminen yhdynnassa

- jalkojen heikentynyt tuntoaistimus ja lihasvoima

- selkakivun yhteydessa tunnet itsesi sairaaksi ja sinulla on
esim. kuumetta

- olet yli 50-vuotias, sinulla on aiemmin ollut sy6p4, et voi
hyvin ja sinulle on ilmaantunut kipua ilman selvaa syyta

Sinun tulee menna ladkariin myos, jos olet saanut vamman
tapaturmassa, esim. kaatumisen tai onnettomuuden
seurauksena.

Miksi hakea apua?

Pitkittynyt alaselkakipu vaikuttaa merkittavasti
elamanlaatuusija se liittyy muuhunkin
terveydentilaan. Mitd kauemmin koet
alaselkakipua, sita todennaksisemmin koet
rajoituksia siing, mita pystyt tekeméaan. Avun
saaminen voi auttaa sinua hallitsemaan kipuasi ja
palaamaan normaaleihin toimintoihisi.

Alaselkakipuisista suurin osa
hyotyisi kuntoutuksesta.
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