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Sissejuhatus

Ishias ehk istmikunérvivalu ning sellega koos ka nimmevalu on inimkonna véga vana
probleem. Esmakordselt kasutati ishiase moistet aastal 1450. 70-80%’1 inimkonnast on elu
jooksul esinenud seljavalusid ja 40%’1 radikulopaatiat (narvijuure kahjustus). Nimmevalud
tabavad peamiselt keskeas inimesi — kdige sagedamini haigestutakse 30. ja 45. eluaasta vahel.

Nimmevalude korral etendab kindlasti osa ka périlikkus.

Kahjuks on see igivana haigus viga levinud ka tdnapdeval ning sellega olen pidanud voitlema
nii mina ise ja kui ka moned minu ldhedased inimesed. Sellest tulenevalt otsustasin natuke

pohjalikumalt seda haigust, selle siimptomeid, ravi ja ennetust ldhemalt uurida.
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Mis on ishias?

Ishias on koige sagedamini esinev perifeerse narvisiisteemi haigus. Perifeerne narvisiisteem
koosneb 12 paarist peaajundrvidest ja 31 paarist eesmistest ja tagumistest seljaaju
nérvijuurtest. Perifeersed nirvid paiknevad lihaste vahel, naha all, luude ja liigeste ning
veresoonte laheduses. Ainevahetuseks vajalikke aineid saavad nad vere kaudu. Oma
asukohast tingituna on perifeersed nérvid viliskeskonna kahjustavate tegurite poolt kergesti
mojutatavad. See on ka pohjuseks, miks perifeerse nérvisiisteemi haiguseid suhteliselt sageli

esineb.

Nérvijuure kahjustust pdhjustab kdige sagedamine mehhaaniline surve nirvijuurtele
lilidevhelises mulgus nende liilisambakanlist vialjumise kohas. Valu pdhjuseks on ka
lillivahekestaste viljasopistused (diskiprolaps) voi nende varajane vananemine — liilivaheketas
muutub kuivemaks ja killustub voi sopistub selgrooliilde vahelt vilja ja hakkab avaldama
survet narvijuurtle. Tuharasse voi reide kiirguv valu on pohjustatud nimmeliilide sidemete,

liigesekapslite ja lihaste kinnituskohtades paiknevate valutundlikkuse nérvilopmete arritusest.

Nervus ischiadicus — istmikunérv - moodustub kahest nimme- ja kolmest ristluunérvijuurest
ning iga nérvijuure kahjustus (radikulopaatia) voib pohjustada erineva asukohaga valu. Niisiis
vOib ishiast nimetada vaevuste ja siimptomite kogumiks, mis téhistab igasugust

nimmepiirkonnas esinevat ja/voi jalga kiirguvat valu, kdditunnet v3i ndrkust.

SURVE v
NARVILE ~— NORMAALNE DISK

— —— ~— DEGENERATHVNE DISK

~=§— VALJA SOPISTUNUD DISK
e o ~=— DISKI PROLAPS

~§— OHENEV DISK

NORMAALNE DISK DISKI PROLAPS DISKI DEGENERATSIOON

OSTEOFUUTIDE MOODUSTUMISEGA



Siimptomid.

Ishiase iseloomulikuks tunnuseks on valu nimme-ristluu piirkonnas.

e Valu paikneb kas selgroo nimme- véi ristluupiirkonnas voi mdlemas korraga.

e Valu voib kiirguda ka tuharatesse, eriti diskivalu korral, ja ka reie tagapinnale.

e Pirast nimmevalu teket voib tekkida jalavalu.

e Nimmeradikulopaatia korral on valu nimmenérvijuurte narvivarustuse alal, millele
saeli kaasnevad ka tunde- ja liigutamishdired. Esineb tihepoolne jalavalu, mis on jalas
tugevam kui nimmes.

e Valule voivad lisanduda naha tuimus, jala ,,suremine* ja monikord ka liitkumishired.
Valu dgeneb aevastamisl ja kohimisel ning keha liigutamisel.

e Pidev valu tuhara iihel kiiljel

e Valu stuvenb istudes

Lihtsad nimmevalud algavad sageli jarsku, tavaliselt parast kehalist pingutust. Esineb lihaste

pinge ja valulikkus.
Liilisamba héiretest tingitud valu tekib vai siis suurenb litkumise ajal.

Esimese ristluunérvijuure kahjustuse korral kiirgub valu modda reie-sédre tagapidna tuharast
labajalga, selle tagajérjel kannakodluse refleks ndrgeneb, raskendatud on varvastel
kondimine, reie- ja sddrelihased voivad kohetuda ning tundlikkus sddre tagapinnal ja labaja

viliskiiljel viheneb.

Viienda nimmenérvijuure khjustusest tingitud valu kiirgub modda reie-séére vélispinda

suurvarbasse, raskendatud on kannale toetumine kdndimise ajal voi tekib rippuv labajalg.

Valu intensiivsus voib olla véga erinev — alates kergest valust kuni pdletus- vdi piinava

ebamugavustundeni vélja.
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Ravi
Paljudel juhtudel on ishiasest tingitud valud kerged ja lithiaegsed ning médduvad iseenesest
vOi paranevad iserevimise teel. Kuid on ka juhuseid, kui nimmevalu ja radikulopaatia on

kroonilised ja voivad pohjustada ka ajutist todvoimetust.
Millal minna arsti juurde?

Kui kerge ishias vajab aega ja kannatlikkust, siis arsti poole tuleb po6rduda, kui eneseabi
meetmed ei ole siimptomeid kergendanud vai kui valu kestab kauem kui nédal voi kui valu on

raske ja muutub jérjest hullemaks. Siin on kolm tunnust, kui tuleb kohe arsti poole podrduda:

e Tekib jdrsk, tugev valu alaseljas, jala tuimus voi lihasnorkus jalas
e Valu peale liiklusdnnetust

e Kui on probleeme siidame v4i pdie todga

Arsti poole podrdudes pannakse esmane diagnoos tavaliselt kiisitluse tulemusel. Seejarel
tehakse rontgentiilesvote, mille abil ndhakse lillisamba muutuste ulatust ja iseloomu.
Tavaliselt nendest uuringutest ka piisab. Uksikutel juhtudel on vaja tipsemalt vilja selgitada
lillisamba kahjustuse ulatus. Selleks tehakse elektroneuromiigraafia uuring nérvi
juhtivuskiiruse selgitamiseks. Operatsiooni vajaduse korral tehakse kompuutertomograafiline

uuring — see vdimaldab liilisamba 14abildiget veelgi detailsemalt uurida.

Ténapdeval on nimmevalu ja ishiase ravis loobutud voodireziimist, venitusravist ja
fikseerivast korsetist. Ollakse seisukohal, et lamamine ei ole ravi. Ageda valu leevendamiseks
vOib proovida valutavale kohale panna nii kiilam kui ka sooja. Oluline oleks jddda aktiivseks.
Kui valu on siiski nii suur, et ei suudeta piisti tGusta, siis tuleks paev voi paar voodis olla, kuid

iikagi meeles pidada, et lilkumine on paranemiseks tdhusam vahend kui voodirahu.

Ravimite eesmirgiks on valu leevendamine ning tekkinud pinge vihendamine.
Valuvaigistavaid preparaate tuleks tarvitada regulaarselt. Radikulopaatilise valu puhul
kasutatakse ka teisi ravimeid, nditeks antidepressante, kuna sellistel inimestel on kroonilise

valu kujunemise oht.

Kui valu kestab {iile 6 kuu, nimetatakse seda krooniliseks. Sellisel juhul voib tekkida
pstihholoogiline kurnatus, drevuse ja depressiooni ilmingud ning suurenenud kehatundlikkus.
Antud siimptomid raskendavad haiguse paranemist. On oluline patsiendile leida motivatsioon

ja seeldbi tema fiitisiline vorm taastada. Kroonilise valu korral tuleb votta regulaarselt



valuvaigistied, soetada kdvem madrats, vajalik on moddukas sportimine — eriti head on
harjutused, mis tugevdavad kohu- ja seljalihaseid. Soovitatav on harrastada ujumist, sest see

treenib peaagu koiki lihaseid, kuid ei koorma liilisammast.

Viga olulisel kohal on nimmevalude ravis ravivoimlemine, mis aitab leevendada valu ja

taastada funktsiooni dgeda perioodi vaibumisel ning véldib kroonilise nimmevalu kujunemist.

Rakendatakse ka kirurgilist ravi, kuid pohiliselt sellistel juhtude, kui narvijuurt pitsitavad

viljasopistunud disk vai liilisamba luulised osad.

On olemas ka vastav massaaz — segmentmassaaz (intensiivne, kuivalt teostatav ravimassaaz
selja ja kaeal kindlatele piirkondadele, et leevendada valusiindroomi ja parandada
siseorganite t60d) — see aitab diski timber olevaid lihaseid mdjutada. On oluline teada, et kui
esineb diski nihkumine, siis ei tohiks lihaseid 16dvestada, kuna see paadib veelgi suurema

diski nihkega.

Abi voib saada ka kiropraktikult voi ndelravist.

Inimestel, kellel nimmevalud kipuvad korduma, on valu dgenemise korral dige koheselt

raviga alustada. Mida varem sellega peale hakata, seda kiiremini valud médduvad.

Ennetamine

Kodige rohkem mojutab ishiase teket inimese t60 iseloom. Enam ohustatud on need td6tajad,
kes suurema osa oma toOpéevast peavad istuma. Kaks korda tihedamini kui teistel esineb
nimmevalusid ja radikulopaatiat fiiiisilise t00 tegijatel. Nendel vananevad disk ja
lilidevahelised liigesed kiiremini kui neil inimestel, kes kehalist t66d vihem teevad.
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Ka rasedus voib mehhaaniliselt liilisammast koormata ning sellest tulenevalt voivad tekkida

valud nimme piirkonnas.

Sageli vallandub valu nimmepiirkonnas liigne koormus vdi trauma.

Tugevaks tuleks treenida korsettlihased.

Suur risk haigestuda alaseljahaigustesse on siivenenud lordoosiga (ndgusus), kiifoosiga (selja

kiitir) ja skolioosiga (lillisamba kdverus) inimestel.

Uurimused kinnitavad, et riiht, pikkus, kehamass ja kehaehitus nimmevaludesse haigestumist

el mojuta, kuid moningatel andmetel on need sagedasemad pikkadel ja tiisedatel inimestel.

Tiisedatel inimestel tuleks piitida kaalus maha votta, kuna liigne kehakaal avaldab suuremat

koormust liilisambale.

Selleks, et viltida selgroo traumasid, tuleks olla ettevaatlik raskuste tdostmisel. Samuti voib
tekitada valusid nimmepiirkonnas pidevalt iihes asendis olemine. Samas vdivad valul puududa
spetsiifilised pohjused — trauma, kiilmetus voi muu. Tugevate ja vastupidavate seljalihastega
inimestel esineb nimmevalusid tunduvalt vihem, seepérast on olulisel kohal mdddukas sport,

see aitab seljalihaseid tugevdada.
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Kokkuvote

On leitud, et ainult 20% nimmevaluga haigetest inimestest saavad valust pdris vabaks.
Enamikul esinev vdhene valu ja osal on valu ka dgenenud. Kiiremini on vdimalik paraneda

lihtsast nimmevalust kui kiirguvast valust.

Valu paranedes peaks arst voi filisioterapeut patsiendile looma rehabilitatsiooni programmi,
mis aitaks véltida korduvaid vigastusi, parandada kehahoiakut ja paindlikkust ning tugevdada

lihaseid.

Kuna ishias on juba véga vana haigus, siis 16petuseks moned nipid, kuidas leevendasid valu

meie esivanemad:

e Valud nimmepiirkonnas kadusid, kui kaerad aeti ahjus voi katlas kuumaks, pandi kotti

ja kotiga nimmele.
e Aaloe 1digata nuuskpiirituse sisse ja sellega maarida ka issiast.

e Sookaeru tarvitatakse vesiravimisel i$ia vastu.
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