TEEMANA SELKA

Selan rakenne ja toiminta

Selkaranka ja nikamat

Selkaranka muodostuu 32 - 34
nikamasta. Siihen kuuluvat 7
kaula-, 12 rinta-, 5 lannenika-
maa, viidestd nikamasta yh-
teenluutunut ristiluu ja 3 - 5
hantanikamaa. Kaulanikamat
osallistuvat paan liikkeiden oh-
jaamiseen. Nyokkaysliike tapah-
tuu padasiassa takaraivonluun
ja ensimmaisen kaulanikaman
valissa. Kiertoliike puolestaan
tapahtuu kahden ensimmaéaisen
kaulanikaman valissd. Paan
taivutukseen sivulle tarvitaan-
kin jo kaikkia kaularangan ni-
kamanvaleja. Rintanikamat,
joista kylkiluut lahtevat, liik-
kuvat vain vahan. Suurimmat
nikamat 16ytyvat vahvaraken-
teisesta lannerangasta. Vah-
vaa rakennetta tarvitaan, silla

Takaapdin katsottuna nor-
maali selkdranka on suora
ja sivulta loivan s-kirjaimen
muotoinen.

rasitus talla alueella on suuri.
Useimmat selkaviat esiintyvat-
kin juuri lannerangan alueella.
Lonkkaluu niveltyy ristiluuhun.
Naiden nivelten valityksella
ruumiinpainon rasitus siirtyy
selkdrangasta lonkkaluun kaut-
ta alaraajoihin. Hantanikamat
ovat puolestaan ihmiselle 1ahes
merkityksettomat.

Selkaranka ja lantio muodos-
tavat kokonaisuuden, jolloin
lantion asennon muutos vai-
kuttaa koko selan asentoon. Jos
lantio kallistetaan taakse, lan-
nenotko oikenee, jopa pyoristyy,
kun taas lantion kallistaminen
eteenpain lisda lannerangan
notkoa. Talla on vaikutusta esi-
merkiksi ihmisen istuma-asen-
non kuormittavuuteen.

Selkéalihaksia joudutaan jan-
nittdmaan jatkuvasti mm. istut-
taessa pitkddn selkd suorana
ilman kunnollista selkatukea.
Toisaalta taas pelkka paikal-
laanolo ja lepadminen on epa-
edullista valilevyn aineenvaih-
dunnalle. Terve valilevy toimii
joustimena nikamien valissa.

Kun ihminen vanhenee, va-
lilevyn nestepitoisuus vahenee,
sen joustavuus pienenee ja sa-
malla se madaltuu. Taméan seu-
rauksena nikamat ldhenevat
toisiaan ja selan taipuisuus ja
joustavuus vahenevat. Valile-
vymadaltumasta johtuu myods
selkdrangassa idn myo6ta esiin-
tyvat reunakerrostumat, jotka
voidaan havaita rontgenkuvissa
lisakasvuna ja “luupiikkeina”.
Lisdkasvu tukevoittaa selkaran-
kaa eivatka luupiikit aina ai-
heuta kipua.

Suuretkaan muutokset rént-
genkuvassa eivat valttamatta
merkitse, ettd selkd oireilisi.
Toisaalta kipeasta selasta otettu
rontgenkuva on usein normaali.
Kulunut selkaranka ei kuiten-
kaan ole normaalin veroinen.

Jos vartaloa kierretaan tai
taivutetaan nostettaessa  si-
vulle, osa valilevyn ulkokehan
saikeista kiristyy ja joutuu eri-
tyisen suuren kuormituksen

alaiseksi valilevypaineen nous-
tessa.Vaurioitumisen vaara on
huomattava, varsinkin jos vali-
levy on rappeutunut. Toisaalta
kiertoliikevauriot ovat sindnsa
yksi rappeutumisen syy.

Nivelsiteet

Nivelsiteet tukevat selkarankaa
ja saatelevat selkarangan liik-
kuvuutta. Ne joustavat jonkin
verran, mutta rajallisesti.

Selkda eteenpain taivutetta-
essa nivelet liikkuvat hieman
toisiinsa ndhden. Kun nikama-
haarakkeiden valisten nivelsi-
teiden joustovara on kaytetty,
eteentaivutus paattyy. Taakse-
taivutusta rajoittavat selkani-
kamien takaosan pikkunivelet
ja nikamahaarakkeiden valiss&
olevat nivelsiteet.

Nivelsiteiden tarkein tehtava
on tukea nivelta. Niitad ei pida
venyttaa liiaksi voimakkailla ja
varsinkaan akkinaisilla taivu-
tuksilla. Tyypillisesti nivelsiteet
venyvat liikaa, kun etukuma-
rassa asennossa yritetddn pa-
kottaen viedd sormet lattiaan.
Nivelsiteita venyttavat myo0s
veltto ryhti ja istuminen pitkaan
selka pyoreana. Talldin lihakset
eivat tue selkaa, vaan se “riip-
puu” nivelsiteiden varassa.

Lihakset

Lihasten tehtavana on aikaan-
saada liikkeitd, yllapitaa asen-
toja, tukea ja suojata nivelid.
Taman lisaksi lihaksia kaytet-
tdessd verenkierto vilkastuu.
Selan hyva toimintakyky edel-
lyttaa useiden lihasryhmien yh-
teistyota.

Selan tarkeimpéna ojentaja-
na toimii syva selkalihaksisto
ja koukistajana vatsalihakset.
Vatsalihaksilla on tarked osa
vartalon asennon seka vatsaon-
telon paineen saitelijaina. Vat-
saontelon sisainen paine tukee
selkdrankaa etupuolelta mm.
nostojen aikana. Vartalon kal-
listus- ja kiertoliikkeisiin osal-
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Tarkeimmat lihasryhmat
e suorat vatsalihakset

¢ vinot vatsalihakset

e selkalihakset

e alaraajojen lihakset

listuvat selka- ja vatsalihaksien
ohella my6s lantion ja reiden
alueelle kiinnittyneet lihakset.

Asentoa yllapitavat lihakset
ovat voimakkaita lihaksia, eivat-
ka ne vasy helposti. Ne kuiten-
kin kiristyvat helposti esimer-
kiksi huonosta tydasennosta ja
kaipaavat silloin venytysta. Li-
hasten elastisuus vidhenee ian
myota. Liiketta aikaansaaville
lihaksille on tyypillistd nopea
liikke ja dynaaminen lihasty®d, jo-
ten ne eivat sovellu staattiseen,
asentoa yllapitavaan lihastyo-
hoén. Jos vartaloa liikuttavia li-
haksia ei kayteta tarpeeksi, ne
veltostuvat ja tarvitsevat vah-
vistusta.

Vartalon ja lihasten toiminta-
kyky muuttuu idn myo6ta. Suu-
rimmillaan lihasvoima on 25-30
-vuotiailla, jonka jalkeen lihak-
set heikkenevét niin, etta 60-65
-vuotiaiden voimat ovat enaa
noin 60 prosenttia siitd, mita
ne suurimmillaan olivat. Myo6s
ihmisen kunto vaikuttaa lihas-
ten heikkenemiseen. Luonnol-
lisesti huonokuntoisen ihmisen
lihakset heikkenevat nopeam-
min kuin hyvakuntoisen. Mie-
het ovat noin 25-30 prosenttia
vahvempia lihasvoimiltaan kuin
vastaavan ikdiset naiset. Selan
terveyden kannalta tarkeilla
vatsalihaksilla on naisilla taipu-
mus heiketd 30 ikdvuoden jal-
keen nopeasti, nopeammin kuin
muut lihasryhmat.

Keski-ikaisilla toimistoty6n
tai muun fyysisesti kevyen istu-
matyon tekijoilla on yleensa var-
sin huonot vartalon lihasvoimat.
Sama tilanne on yleensa myos
ylipainoisilla ihmisilla. Toisaal-
ta raskas ruumiillinenkaan tyo
ei naytd takaavan vartalon li-
haksiston toimintakykya.

Selan toimintakyvyn kannal-
ta on olennaista kayttaa lihak-
sia tasapainoisesti. Lihasten
yksipuolinen kuormittuminen
rasittaa ja kipeyttaa usein koko
liikunta-elimistoa, varsinkin
selkada. Lihasten tarkoituksen-
mukainen, monipuolinen kayt-

t6 paitsi suojaa liikuntaelimis-
téa ylikuormittumiselta, myo6s
yllapitaa hyvaa ryhtia ja takaa
selan seka jalkojen hyvan liik-
kuvuuden.

Selan terveys

Ihmisen luonnollinen perus-
asento on pystyasento. Suora
painopistelinja on takaa Kkat-
sottuna keskellda ihmista, jol-
loin tasapaino voidaan sailyttda
mahdollisimman vahalla lihas-
tyolla. Perusasennossa seiso-
minen kuormittaa myo6s nivelia
tasaisesti, jolloin ne kestavat
parhaiten kuormitusta. Lihak-
set pyrkivat estdmaan vartalon
painopisteen siirtymista.

Mita enemméan perusasen-
nosta poiketaan, sitd enemman
tarvitaan lihasty6td asennon
yllapitamiseen. Taméan vuok-
si perusasentoa lahella olevat
tydasennot ja -liikkeet rasitta-
vat liikuntaelimia vahiten.

Selan toimintakyvyn yllapi-
taminen edellyttaa sopivaa fyy-
sista kuormitusta. On tarkeaa,
ettd istuminen, seisominen ja
liikkuminen vaihtelevat. Jatku-
va yliraskas kuormitus edistaa
nivelrikon syntymista ja pahen-
taa selan oireita. Epaedullisia
ja myo0s tapaturma-alttiutta li-
sdavia liikkeitd ovat taipuneet
ja kiertyneet selan asennot, ras-
kaat nostot, staattinen lihasty6
ja koko kehon tarina. Toisaalta
myos lilan vahainen tai epita-
sainen kuormitus lisda alttiutta
selan vaurioitumiseen.

Selkasairaudet

Akillisesté alaselkékivusta kéar-
sii elamansa aikana noin 80
prosenttia vaestostia. Avosai-
raanhoidossa arvioidaan ala-
selkdkivun johtavan vuosittain
noin miljoonaan ladkarissa-
kayntiin.

é Hyva perusasento A

e paa keskiasennossa

e selkaranka takaa katsottu-
na suora ja sivusta loiva S

e hartiat alhaalla

e kasivarret 1ahella vartaloa

e ranteet suorina

e paino molemmilla jaloilla

K tasaisesti j

Seldn visyminen ja rasi-
tussidrky ovat tavallisimmat
selkédvaivat. Vaihtelevina oirei-
na saattaa ristiseldssa ajoittain
tuntua heikkoutta, kankeutta
ja jomottavaa sarkya. Tilapai-
sesti tuntuvat oireet viittaavat
selan huonoon kuntoon tai epa-
edullisiin  nosto-olosuhteisiin.
Toistuva tai pitkadaikainen sel-
kavaiva viittaa synnynnéisen tai
elimellisen vian mahdollisuu-
teen. Ladkarin tekemin tutki-
muksen ja rontgenkuvan avulla
selvitetaan, onko kysymyksessa
synnynndinen rakennevika tai
nikamanvalilevyn  rappeuma,
tulehdus tai jokin muu sairaus.

Noidannuoli on kuvaavan ni-
mensa mukaisesti akillinen sel-
kakipu, joka nostamisen tai liu-
kastumisen vaikutuksesta tai
jopa ilman minkaan ulkoisen
tapahtuman vaikutusta, iskey-
tyy selkdan. Voimakas vihlova
selkdkipu pahenee pienestakin
liikkeesta. Suojatakseen selkda
lihakset jannittyvat ja lukitsevat
selan johonkin pakkoasentoon.
Kivun tultua olisi heti mentava
hetkeksi makuulle. Jos kipu ei
tunnu haviavan, on syyta ha-
keutua laakariin. Noidannuolen
syyna voi olla valilevyn vahainen
luiskahdus, sen tukisiteiden re-
peama, selkalihasvendhdys tai
nikamien valilla tapahtunut lie-
va lipsuminen.

Vililevytyra eli iskias: Ris-
tiselkakipu voi heti tai jonkin
ajan kuluttua sateilla alaraa-
jaan, jolloin kyseessd on nika-
man valilevytyran aiheuttama
iskiasoire. Iskiaksen syynad on
tavallisesti nikamavalilevyn
pullistuma, joka painaa iskias-
hermoa. Syyna voi myo6s olla
nikamien lipsuminen tai selan
yliojennuksen yhteydessa syn-
tynyt hermon venytysvamma,
kasvain, tulehdus tai arpimuo-
dostelma. Alaraajaan sateilevan
iskiaskivun ollessa kysymyk-
sessa on aina syytd menna laa-
kariin.

Selkisairaudesta toipumi-
nen: Kohtuullinen, kivun salli-
ma toiminta ja selan kaytto ovat
parasta hoitoa akillisessa ala-
selkdkivussa. Vuodelepo nayt-
taa tutkimusten mukaan hidas-
tavan sairaudesta toipumista.

Lahde: Selkd kunnossa?
Pohjola Oyj
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