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Kui selg

Valutavat selga on kogenud
enamik inimesi. Kuidas
leevendada agedat seljavalu
ja mida teha, et see ei muu-
tuks krooniliseks?

Seljavalu niitab, et organismis on mi-
dagi korrast dra. Tdhtis on teada, kui-
das valu tdpsemalt tunda annab ning
millal see algas. Samuti, kas tegemist
on dgeda voi kroonilise valuga.

Age valu tekib reeglina ootamatult.
Néiteks parast arkamist tuntakse, et
kael voi selg valutab. Voi on tdstetud
monda rasket eset ja ootamatult kéaib
kehast valu 14bi, nii et liigutada enam
ei saa. Peale selle voib pohjuseks olla
tugev stress, ddrmiselt aktiivne t60 voi
on koormusega iile pingutatud. Selli-
ses situatsioonis lihas blokeerub ning
tekib viga tugev valu.

Mida valu korral ette votta

1. Kui valu tekib, istuge, lamage voi
valige asend, mis on teile antud olu-
korras koige mugavam.

2.Vajadusel kasutage valuvaigistit. Ta-
valiselt kasutatakse kas Fastum geeli,
diklofenakki v6i muid ravimeid. Proo-
vida voib ka Traumeel S salvi, mis ei
oma korvaltoimeid. See on looduslik
salv, mida saab ilma retseptita. Maa-
rida 3-5 korda paevas valutavale piir-
konnale, voib kasutada nii profiilakti-
kaks kui ka raviks.

3. Helistage perearstile voi kiisige nu
spetsialistilt. Perearst oskab tépsusta-
da ravimite votmise vajadust. Fiisiote-
rapeudi ja taastusraviarsti poole poor-
duge liikumisravi, massaazi voi néi-
teks kaaniravi saamiseks. Uurige, mis

valutab

vois olla valu tekkepohjus ja mida eda-
si teha. Kindlasti informeerige tohtrit
ka oma organismi isedrasustest. Voib
juhtuda, et valu avaldub pérast esi-
mest korda méne aja parast uuesti.

4. Arge minge sauna. Tihti méeldakse,
et kui kusagilt valutab, tuleb minna
sauna ja votta leili. Seda ei tohi mitte
mingil juhul teha. Tavaliselt valu sau-
nas hoopis dgeneb ning seisund hal-
veneb.

Mida teha kroonilise valuga

Krooniliseks nimetame valu, mis kes-
tab mitu paeva, nadalat voi aastat. Sel-
lise probleemiga patsiente on rohkem
kui dgedate valudega. Kroonilise va-
luga inimene reeglina juba teab, mis
on valu pohjus ning mida selle leeven-
damiseks teha. Tavaliselt kasutatakse
samu soojendavaid salve, tehakse mit-
mesuguseid harjutusi ja massaazi, voi-
meldakse vms.

Kroonilise valu korral soovitan ka-
sutada kombineeritud ravimeetodeid,
kuna monoteraapia ehk naiteks ainult
massaaz ei pruugi mojuda. Kombinee-
ritult voib kasutada elektropunktuuri,
valgusravi, noelravi, erinevaid mas-
saaze, venitust, kaaniravi jne. Iga pat-
sient ja probleem on individuaalsed,
seetOttu on raske anda universaalset
soovitust. Iga haigega on vaja eraldi
radkida, et uurida ja selgeks teha hai-
guse peamised pohjused ning kaud-
sed faktorid.

Ravida tuleb pohjust

Kui valutab ainult selg, on vaja uuri-
da, milline piirkond tdpsemalt valutab
—kas ainult nimmeosa voi esineb va-
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Ravivoimlemine seljavalu ennetamlseks

lusid ka tilaseljas ja kaelas. Tuleb vilja
selgitada, milline faktor v6i koormus
vois valude tekkimist pohjustada. Sa-
gedased on juhud, kui valu tekib istu-
vas asendis tootamisest, sest koormus
selgroole voi liigestele on suurem just
istudes kui kéies voi lamades. Voib
Oelda, et seljahddad on seotud inimes-
te harjumuste ja elustiiliga.

Patsiendil voib valutada selg, kuid
pohjus voib olla hoopis mujal. Néiteks
iiks patsient kurtis viga tugevat valu
abaluude vahel. Ultraheli kdigus sel-
gus, et tal on sapipdies kivid. Kui need
said eemaldatud, kadus ka seljavalu.

Et nii valu kui ka haigused ei muu-
tuks krooniliseks, on tahtis saada ravi
juba esimesel korral. Oluline on oma
tervist jélgida ning vajadusel muu-
tustest ja héirivatest teguritest arstile
teada anda. Kui tahad olla terve, tuleb
enda eest hoolitseda!

DR SEMJON
GOLTSMAN
Selgroo- ja liigese-
haiguste ravikeskuse
Goltsman Therapy
peaarst

S REVEALED

enneolematu+toeline

Toelised inimkehad
NAITUS NUUD AVATUD IGA PAEV 10-21

bodies.fbi.ee
2% 2N TICRETPRY

BRI ‘www. ticketpro.ee

SOLARIS KESKUSES

7 Gngmn

@/ Kroonika Soians sx’“.?.é’#.%is




