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Miké aiheuttaa niskakipuni?

Suurella osalla ihmisista on niskakipuja eldamansa aikana.
Useimmiten kivun syyta ei voida tasmallisesti osoittaa eika
sen syyta pysty yhdistamaan yksittaiseen toimintaan.
Kivun syy ei yleensa ole vakava.

Niskakipu maaritellaan sen mukaan, onko kipu paikallinen eli vain

niska-hartia-lapa-alueen kipu vai kenties ylaraajaan sateileva kipu.

Niskakipuun voi liittya lihasten jannittyneisyytta, arkuutta ja
paan liikuttelun hankaluutta.

Niskakipu alkaa usein vahitellen, mutta joskus se voi alkaa vaikka
tavallisuudesta poikkeavan fyysisen kuormituksen yhteydessa,
pidempaan hankalassa asennossa tydskentelyn tai nukkumisen

jalkeen. Myos mm. huono uni, vasymys, stressi, tupakointi ja
ylipaino voivat lisata riskia niskan kipuilulle.
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Faktoja niskakivusta

Saannollinen liikunta ja harjoittelu Niskakivussa leikkaushoito,
auttavat niskaasi tulemaan pistoshoidot ja vahvat ladkkeet
vahvemmaksi ja terveemmaksi. eivat ole kovin tehokkaita pitkalla
tahtaimella ja niihin liittyy usein
Ei ole olemassa yhta oikeaa ryhtia. sivuvaikutuksia.
Voit hyvin istua myos rennosti,
jos se tuntuu hyvaltg, se ei Niskakipuihin on useimmiten
vaurioita niskaasi. mahdollista saada helpotusta.
Vaikka niskasi olisi ollut kipea
Unen laadun ja yleisterveyden pitkaan, ala anna periksi, vaan
parantaminen on tarkeaa niskasi pyyda ammattilaisen apua hoito-
kannalta. suunnitelman laatimiseksi.

Kipuni on voimakasta
= merkitseekd tamé vakavaa vauriota?

Vaikka niskan kivut voivat olla hyvin  vakavaan kudosvaurioon tai hengen-
ikavan tuntuisia, ne ovat vain harvoin  vaaralliseen tilaan eivatka niskanika-
vakavia. Oireet helpottavat useimmi- mat mene pois "paikaltaan”. Rahise-
ten viimeistaan 6-12 viikon aikana il- vat tai napsahtavat daanet ovat yleisia
man erityista hoitoa, voimakkaimmat niskassa eivatka ne ole merkki vauri-
oireet usein jo nopeammin. osta niskassa.

Nykydaan ymmarretdaan, etta kivun Jos kivut ovat alkaneet merkittavan
voimakkuus ei kerro vaurion maaras- tapaturman, kuten putoamisen tai
ta, vaan kivun kokemukseen vaikut- kaatumisen jalkeen, tai niskakipuun
taa monia eri tekijoita. liittyy yleisoireita kuten kuumetta,
ota yhteytta terveydenhuoltoon.

Niskaa ja sita ymparoivat nivelet, li-

hakset ja nivelsiteet ovat erittdin (katso sivu 10, Milloin minun tulee
vahvoja. Niskakipu liittyy harvoin  hakeutua hoitoon?)



Tavanomaisessa niskakivussa kuvantamista ei yleensa tarvita, silla
oireettomillakin on kaularangassaan yleensa seka rontgen- etta
magneettikuvissa nahtavia kulumamuutoksia.

Useimmissa tapauksissa kuvantaminen ei auta loytamaan niskakivun
syytd, muuta niskakivun hoitoa tai muutoin edista paranemista.
Kuvantamista ei siis yleensa tarvita.

Eiké kuvantaminen nadyté niskakipuni syyté&?

» Suurin osa kuvantamisessa havaituista muutoksista on normaaleja
ja ne yleistyvat ian mydtd, samalla tavalla kuin vaikkapa rypyt
ihossamme tai harmaat hiukset.

» Kuvantaminen auttaa vakavien niskakipujen syiden selvittamisessa
mutta muista, ettd ndma syyt ovat erittdin harvinaisia ja vastaan-
otolla tarkistetaan, onko sinulla naihin viittaavia oireita.

Miksi niskaani ei kuvanneta varmuuden vuoksi?

Tarpeettomassa kuvantamisessa on riskinsa:

> Sateilyaltistus (réntgenkuvaus ja tietokonekerroskuvaus) voi lisata
syovan riskia. Tarpeetonta sadekuormitusta tulisi valttaa

» Niskan kuvantamisessa loytyy usein kivun kannalta merkityksettomia,
tavanomaisia muutoksia, jotka voivat aiheuttaa huolta,
ahdistusta ja stressia

» Tutkimuksissa on todettu kuvantamisen olevan yhteydessa
huonompaan hoitotuloksiin ja tarpeettomiin leikkauksiin.




Mité voin tehdéa
helpottaakseni niskakipua?

Aivan kipujen ensimmaisina paivina Tavanomaisiin toimintoihin palaami-
voit hiukan rajoittaa tavallisia aktivi- sessa auttaa erilaisten aktiviteettien
teetteja, jos ne tuntuvat kovin kivu- jaksottaminen eli jakaminen totuttua
liailta, jotta niska saa rauhoittua. Sen  lyhyempiin jaksoihin. Keskustele tar-
jalkeen on kuitenkin parasta pyrkia vittaessa esihenkildsi kanssa tyon
jatkamaan normaalia aktiivisuutta muokkauksen mahdollisuuksista, jot-
paivittdisissa toiminnoissa ja liikku- ta tyossa jatkaminen mahdollistuu.
misessa kohtuullisesta kivusta huo- Yksi tyon muokkauksen keino voi olla
limatta (tyd, kotiaskareet, vapaa-ajan  tydn tauotus eli suunnittelu ja jaksot-
toiminnot). Se ei vaurioita niskaa taminen niin, ettd aktiivisuutta seu-

eikd hidasta toipumista, vaan on raa palautumista tukeva jakso.
hyvaksi niskalle.

Jos istuminen aiheuttaa kipua ja
tyohosi liittyy pitkid istumajaksoja,
asennon vaihdoksilla ja etsimalla rentoja
asentoja voit saada helpotusta oloosi.

Millainen liikunta on sopivaa,
kun minulla on niskakipua?

Mika tahansa liikkumisen tapa, josta Tarkeaa on alkaa liikuttamaan niskaa

nautit, voi auttaa vahentamaan kipua vahitellen. Joskus sopivien liikkeiden

ja saada sinut liikkeelle. ja liikkumisen tavan loytamiseen tar-
vitsee apua. Voit kysya fysioterapeu-

Lahes aina vaikkapa kuntosalilla, tilta itsellesi sopivia harjoitteita, jos

tyopaikalla tai kotona tehtavaksi loy- olet epavarma.

tyy liikkeita, joita pystyt tekemaan.

Monenlaisiin harrastuksiin paluu on-

nistuu usein vahitellen.

Voit kokeilla esimerkiksi néisté linkeistéa loytyviéa
harjoitteita, kun niska alkaa sietad liiketté:

Selkékanava.fi = jumpat

https://selkakanava.fi/harjoitusohje/niska-hartiajumppa-1
https://selkakanava.fi/harjoitusohje/niska-hartiajumppa-2
https://selkakanava.fi/harjoitusohje/selkajumppa-ylaselka-kuntoon

Selkdkanava.fi - venyttelyd

https://selkakanava.fi/harjoitusohje/venytellen-ylavartalo-vetreaksi

Selkakanava.fi Selkdkanava.fi Selkdkanava.fi Selkakanava.fi
Niska-hartiajumppa 1 Niska-hartiajumppa 2 Ylaselka kuntoon Venytellen vetreaksi
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Niskakipuni hoitosuunnitelma:

Seuraavat suositukset voivat auttaa viahentaméaén

kipua ja edistéé toipumista:

[ ] o0 [ ] o0
Mltﬂ voin tehdﬂ Ota tarvittaessa rauhallisesti pari ensimmaista pdivaa kivun
° H H alkamisesta ja palaa takaisin tavanomaisiin toimiisi
helpottaakseni niskakipua? o b

mahdollisimman pian.

Myés elintavat voivat olla yhteydessa niskakipuun. Lisaa aktiivisuutta vahitellen. Harrasta liilkuntamuotoja, jotka
Pyri asteittain kohti terveellisempii elintapoja saavat ylavartalosi liikkeelle ja voimistavat sita. Valitse sinulle

mieluinen lilkkkumisen tapa, jota tulee tehtya saannollisesti.
Hyvia vaihtoehtoja ovat esimerkiksi kuntosali, kuntonyrkkeily,
Kun olet stressaantunut, vihainen tai huolestunut, voi kipusi jooga, pilates ja kotona tehtdva kuminauha / késipainojumppa.
tuntua pahemmalta. Tiedetaan, etta stressaantuneena usein
myos hartiaseudun lihakset jannittyvat.

(esim. nukkuminen, ravitsemus, pdihteet).

Mahdollisia keinoja kivun lievitykseen:

Opettele stressinhallintakeinoja ja rentoutumisen taitoa. Kipulaakityksena voi kayttaa kasikauppalaakkeita, esimerkiksi
Tahan (Bydit hyvid vinkkeja Kivunhallintatalosta ibuprofeenia tai parasetamolia, tai paikallisesti levitettavaa
https://www.terveyskyla.fi/kivunhallintatalo tulehduskipulaakevoidetta.

ja Mielenterveystalon omahoito-ohjelmista
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito Lémpdhoito

Unen ja yleisterveyden parantaminen voi helpottaa myos
niskakipujasi. Etsi niskasi kannalta hyvalta tuntuvia nukkuma-
asentoja ja voit kokeilla erilaisia tyynyja.

Saannollinen, liikkkumisen suositusten mukainen liikunta auttaa

ennaltaehkaisemaan niskakipujen uusiutumista.

Kylmahoito (Huom. Al3 laita kylmapakkausta suoraan iholle,
kayta enintddn 15 min. kerrallaan)

Varaa aika fysioterapeutin vastaanotolle.
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Ota yhteyttd Terveysneuvoon mikali

sinulla on jokin seuraavista oireista: MUiStii“punoiu

Niskakipua, johon liittyy voimakasta paansarkya, pistelya,
tunnottomuutta tai heikkoutta kasvoissasi, nakohairioita tai
silmaluomen roikkumista

Niskakipuun liittyen katesi ovat alkaneet tuntua voimattomilta
tai kompeloilta

Sinulla ilmenee heikkoutta toisessa tai molemmissa jaloissa,
tai rakon tai suolen pidatyskyvyn muutoksia

Rintakipua tai hengenahdistusta

Kipu on sietamatdnta tai nopeasti pahentuvaa

Jos kivut ovat alkaneet merkittavan tapaturman, kuten putoamisen tai
kaatumisen jalkeen etka pysty liilkuttamaan paatasi

Varaa aika fysioterapeutille, jos olet
kokeillut itsehoito-ohjeita 3-4 viikon ajan
eivatkd oireet ole helpottamaan pain.

Fysioterapeutin vastaanotolle voit hakeutua
Terveysneuvonnan hoidon tarpeen arvion kautta joko
puhelimitse (ma-pe 8-15) tai OmakEloisan chatissa (ma-pe 8-19)

https://etelasavonha.fi/terveysneuvonta

Jos kipusi on voimakas ja koet ettet parjaa kivun kanssa
seuraavaan arkipdivaan soita Paivystysapuun 116 117 (24/7).

https://etelasavonha.fi/paivystys

10



ELOISA 3/2025

ELOISA

Etela-Savon
hyvinvointialue

Toivomme saavamme palautetta
toiminnastamme. Parhaiten se loytaa perille,
kun annat palautetta osoitteessa:

www.etelasavonha.fi/palaute

Sosiaalisessa mediassa annetut palautteet ovat meille haastavia,
silla salassa pidettavia asioita emme voi kasitella julkisesti.

Seuraa somessa n @etelasavonha
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