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SELJAVALU

ei ole vanadustobi

Aeg on toonud uusi
arusaamu ka niisuguse
pealtndha tavalise kaebu-
se kui seljavalu tekkekolde
ja ravi suhtes.

Kui vanem inimene hommikul
voodist krapsakalt ptisti ei saa voi
mone akilise liigutuse puhul sel-
jas valu tunneb, métleb ta harili-
kult nii: “Selgroog on mind eluaeg
pusti hoidnud, kiillap hakkab niiiid
koos minuga vasima. Eks see ole ra-
dikuliit, mis muu.”

Neuroloog Katrin Gross-Pajul on
niimoodi métlevatele inimestele
hea uudis: “Kuigi arstid on ajaloo-
liselt palju aastakiimneid tegelnud
seljavaevustega, on alles tdnapae-
val joutud seisukohale, et seljava-
lude algpohjus on viga harva selg-
roomuutustes. Vastupidi, seljava-
lud pole reeglina iildse seotud selg-
rooga, vaid seljalihastega ja nende
kinnitustega selgroole. Teisisonu:
selgroogu toetava lihaskorsetiga.”

Tohtri so6nul
tulevad patsien-
did sageli ars-
ti juurde soovi-
ga pildistada oma
selgroogu, et tu-
vastada seal muu-
tusi. Kuid seljava-
lu pole sellise pil-
diga “nédhtav”,
sest pohjus on lihtsam.

“Niisugune seljavalu kiirgab sa-
geli ka tuharatesse, aga mitte kuna-
gi allapoole polve,” todeb dr Gross-
Paju. “Valu kannatava inimese selg
on kas tuult saanud v6i on ta tost-
nud liiga raskeid esemeid. Aga voib
oelda ka, et seljavalu tekib ilma
néhtava pohjuseta.”
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Raviks suukaudsed
valuvaigistid

Tohtrite kindel seisukoht on: valu
ei tohi inimene kannatada. On
alust arvata, et kui inimene liigselt
valu kannatab ja selle vastu ei te-
gutse, on valul suurem voimalus
krooniliseks muutuda.
“Seljavalude vastu soovitame
vaid iiht ravimeetodit: suukaud-
selt voetavaid valuvaigisteid,” raa-
gib Katrin Gross-Paju. “Nendeks
on esmavalikuna paratsetamool
vobi ibuprofeen. Mélemal on sama
mdju, kuid ibuprofeeni pu-
hul peaks jalgima,
et seda manus-
tataks pa-
rast s60-
ki. Tiih-
ja kéhu
puhul
voivad
selle toime-
ained esile kut-
suda maoarritust.
Suuremate valude
korral on ette ndhtud
kindel annus, néiteks tais-
kasvanud peaksid votma
ibuprofeeni 400 mg v6i 600
mg korraga neli korda pée-
@ vas. Paratsetamooli kaks tab-
letti korraga neli korda pée-

vas. Liiga viikesest kogusest pole
kasu ja suuremate annuste kasuta-
mine ei lisa efektiivsust.”

Dr Gross-Paju selgitab, et need
kaks on n-6 vanemad ravimid, mis
on lithitoimelisemad, seepérast ka
nii sage annustamisvajadus.

Jalgiise

valude kulgu

Maérkame sageli, et teades kiill nel-
ja korra reeglit, unustame {iihel
péeval naiteks I6una ajal doosi vot-
mata. “See on maérk sellest, et valu
pole enam nii tugev ja voibki haka-
ta annuseid tasapisi vihendama.
Harilikult m66dub seljavalu vihem
kui kahe nidalaga. Liiga kiireid tu-
lemusi ei tasu ka loota.”

Dr Gross-Paju teab, et 75%-1 sel-
javalude all kannatajatest kipuvad
valud korduma. Iga kord pole sel
juhul kiill vaja arsti poole p66rdu-
da, aga kindlasti korra tuleks arsti-
ga koik haiguse ja ravi aspektid 1abi
arutada. See annab inimesele ka
kindlustunde, et teeb kdoike digesti.

Veel paneb doktor koigile selja-
valude kées kannatajatele siidame-
le, et seljavalu parast ei tohiks kiill
iikski tegevus jadda tegemata. Ehk
siis, tabletiga valu vaigistanud, tu-
leks jatkata oma igapdevaseid tege-
vusi. Kes kéib spordisaalis, jooks-
mas — koiki neid tegevusi tuleks li-
saks to0le jatkata. Aga kui inime-
ne on suhteliselt passiivne liiguta-
ja, voib arst talle soovitada teatud
voimlemisharjutuste kompleksi.

“On tdheldatud, et kehaliselt ak-
tiivsel inimesel mé6duvad seljava-
lud kiiremini,” tddeb dr Gross-Paju.
“Ka on vadr arusaam, nagu liikkaks
liigutustega tekkiv véike valu para-
nemist edasi.”

Leidub inimesi, kellel on va-
luvaigistite ees hirm - peljatak-
se maoarritust ja muid kérvalmo-
jusid. Dr Gross-Pajul on siingi kin-
del seisukoht: “Valuga kaasnev
stress on igal juhul suurem kui ra-
vimi korvaltoimed.”
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