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SISSEJUHATUS

Seljavalu on muutunud ladneriikides epideemiliseks nidhtuseks. Ei ole vdimalik vilja tuua tdpset
arvu seljavalu kies kannatajate kohta, kuna tihti selle vaevusega arsti Juurde ei poorduta.
Seljavalu on haiguste ja t66v6ime kaotamise pOhjuseks sagedamini kui gripp v6i muud
kiillmetushaigused. Seljahaigused on pohiliselt tingitud tlekoormusest, sundasenditest vg;
valedest tGovétetest.! Nimmevalud (alaselg) esinevad eluea jooksul 60-80% elanikkonnast.
Uuringud niitavad, et 509%-] juhtudest méodub seljavalu 2 nidalaga, 75-90% juhtudest 4

nidalaga. Olenemata valitud ravimeetodist, saab 90% haigetest terveks 4 niidala méddudes, 2

Inimese selg on véga oluline inimarengu- ja funktsioonide tiitmise seisukohalt. Kuna referaadi
autoril on isiklik huvi ja perekondlik vajadus uurida nimmepiirkonnas esinevat osteokondroosi,
siis keskendutakse ka antud referaadis vaid alaseljas tekkivale osteokondroosile. Referaadis

antakse iilevaade osteokondroos; maistest, tekkephjustest, simptomitest, diagnostikast ja ravist®,

! Sutcliffe, J. 2000, Seljavaludest priiks. Tallinn: Kirjastus Sinisukk, 1k 2.
& Herzmann, K ; Herzmann, V. 2007. Alaselja vaevused. Referaat, Tartu: Lahemaa Tervisekool, Ik 5-6.
* Massaazile kui tihele vdimalikule ravimeetodile (votted, lisaks anatoomia ja fiisioloogia) keskendutakse

pohjalikumalt jargmises referaadis.



1. OSTEOKONDROOS

Esimese peatiiki eesmirk on anda iilevaade osteokondroosi moistest, tekkimise pohjustest,

simptomitest ja diagnoosist. Selleks refereeritakse ja vorreldakse erinevat erialakirjandust.

1.1 Mis on osteokondroos?

Ortopeedilised haigused on tugi- ja litkumiselundite kaasasiindinud v6i elu jooksul omandatud,
kroonilist laadi haigusseisundid. Ortopeediliste haiguste hulka kuuluvad: 1) liigesehaigused ehk
artropaatiad — nakkuslikud ning poletikulised liigesehaigused (nt reumatoidartriit), artroosid (nt
gonartroos), muud liigeste moondumised; 2) siisteemsed sidekoe haigusseisundid (nt naha-
lihasepdletik ehk dermatomiiosiit); 3) seljapatoloogiad ehk dorsopaatiad (nt vildakselgsus ehk
skolioos, liilijiikus ehk spondiiloos); 4) pehmete kudede haigusseisundid (nt lihasepdletik ehk
miiosiit, kddlusepdletik ehk tendiniit); 5) luuhaigused ehk osteopaatiad (nt luu-urbnemus ehk
osteoporoos, luuiidipéletik ehk osteomiieliit); 6) kohrehaigused ehk kondropaatiad (nt noorte
osteokondroosid saireluul, kandluul).* Osteokondroos kuulub kindlasti ortopeediliste haiguste
hulka, kuid méjutab ka teisi inimkeha siisteeme nagu nditeks narvisiisteem, mille t5ttu vajatakse

osade juhtumite korral ka neuroloogi abi.

Osteokondroosi  defineeritakse jargmiselt: osteokondroos on Iluu ja kohre deformatiivne
toitehdireline haigus, mille algpohjus ei ole tépselt teada. Esineb koige sagedamini liilisambas,
kuid ka Glaliigeses, puusaliigeses, poialiigestes. Eakatel inimestel voivad hakata liilisamba
lilidevahelised kéhrkettad kuluma. Kulumisprotsess on kdige tugevam liilisamba liikuvaimate
lalide (alumised kaelaliilid ja nimmeliilid) vahelistes ketastes. Kulumisprotsessi soodustab see, et
lilidevahelistel ketastel pole omaette verevarustust, nende toitumine toimub vaid koevedelikust
difusiooni teel. Liilivaheketaste veesisaldus viheneb, kéhrkude kaotab oma elastsuse ja vdib
murduda. Ketaste talitlus muutub puudulikuks, lilisamba liilid lihenevad iiksteisele ning voivad
omavahel nihkuda. Tiheldatakse ka lilivaheketaste viljasopistusi lilisambakanalisse, kus nad

voivad suruda nérvijuurtele, pohjustades valu.’

Tiit Ilves, taastusravi arst leiab, et osteokondroos ilmneb erinevate haiguste korrelatsioonis.

Nimetatud teooriad on jdrgmised: involutsioon (kohre toitumishdired), hormonaalsed héired,

4 Kahn, H.; Loit, H-M. 2009. Tervise ABC. Tallinn: Kirjastus Valgus, 1k 387.
* Ibid., 1k 388.
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veresoonkonna hiired (sh liigese toitumishdired), infektsioon (poletikud kohres), infektsioos-

allergia, bioelektriline (kaasnevad muutused kohres), mehhaaniline ja funktsionaalne (mikro- ja

makrotraumad). Olemuselt peetakse osteokondroosi poletiku tagajirjel tekkinud ka

hjustuseks.°

141

Joonis 1. Ostekondroosist tingitud muutused seljaajundrvi ja lilidevahemulgus

Joonisel 2 on niha vaheketta ehk diski muutused lilisamba liilide vahel, kus normaalne vaheketas

lameneb, sopistub vélja ning 16puks tekivad veel suure koormuse ja lamenenud vaheketta tétty

g Ilves, T. Osteokondroos. Tiit Ilvese Taastusravi koduleht. <http://www.tiitilves.ee/lihasvalud/index.html>,
(26.03.2012).

7 Loogna, G. 1996. Anatoomia atlas. Tallinn: Kirjastus Avita, 1k 61.
5



osteofiiiidid nn. luulised jatked. Harvadel juhtudel véivad osteofiitidid suruda narvijuurtele voi

seljaajule ja sellist seisundit nimetatakse seljaaju ahenemise stindroomiks v6i stenoosiks.®

Normaalne
vaheketas

Vaheketta
lamenemine

Viljasopistuse -
algus
Viljasopistunud
vaheketas

Lamenenud
vaheketas

Osteofiiiidid
(luulised jatked)

Joonis 2. Osteokondroosist tingitud lillisamba muutused

Vorreldes definitsioone saab nentida, et osteokondroosi niol on tegemist kompleksse haigusega,
mille puhul on tegemist teatud muutustega liilivaheketastes: kulumine, lamenemine, mis vaib
vélja viia erinevatele tagajirgedele, nagu diskide viljasopistumine ja osteofiiiitide tekkimine.

Need omakorda véivad survestada ndrvijuuri, tekitades valu.

1.2 Ostekondroosi tekkepohjused

Osteokondroosi tekkepohjused véivad varieeruda Ja tihtipeale olla arusaamatud®. Suurte kestvate
koormuste korral véib ka noortel tekkida osteokondroos'. Pidev iihelaadne fiisiline t66
sundasendis tekitab tasakaalustamata lihaspinge, mis pingestab luustikku. Tekib luu visimine,
mis pdohjustab horenemist. ! Ulalpool kirjeldatud definitsioon madratles, et tegemist on
lilidevaheliste ketaste kulumisprotsessiga, mis on loomulik inimese vananemisprotsessile. Nii et
ks tekkepohjus voib olla ka vananemine. Samas véib deformatiivne toitehiireline haigus viidata

ka ebatervislikule toitumisele, mille t6ttu veesisaldus vaheketastes viheneb ja disk lameneb.

2 Panamorov, V. Viktor Panamorovi kliiniku koduleht. Osteochondrosis- terrible disease.
<http://paramonov.opensoftdev.ru/en/articles/osteochondrosis-terrib]e-disease>, (26.03.2012).

. Kahn, H.; Loit H-M. 2009. Tervise ABC. Tallinn: Kirjastus Valgus, Ik 388

" Seeder, J. 1995. Skeletisiisteemi lilekoormushaigused ja spordivigastused. Tallinn: AS Medicina. 1k 103.
1 Viilma, L. 1995. Ellujidmise Gpetus I. Ateroskleroosist. <h[tp://www.luu]evii]ma.ee/indcx.php?id=7364>,
(26.03.2012).
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Haiguse tekkepdhjusi on raske iiheselt maaratleda. Toensoliselt véib arvata, et see tekib erinevate
pohjuste koosavaldumises v5i v5ib seda pohjustada ka ainult iiks tegur. Kindlat vanust siinkohal
oelda ei saa. Niiteks vaivad haigestuda noored sportlased pidevate raskete fiiiisiliste koormuste
tottu (nt raskejdustik) ning ka vanemad inimesed vivad selle avastada korges eas loomuliku
vananemisprotsessi tulemusena. Kuna lilisammas on fiisioloogiliselt ja ehituslikult suhteliselt
nork, siis on oluline tihtsus ka erinevatel traumadel, mida inimene elu jooksul kogeb ning mis

voivad pohjustada erinevaid muutusj kogu seljas.

1.3 Siimptomid

Osteokondroos véib tekkida igas selgroo piirkonnas. Kaelapiirkonna kahjustumisel v5ib hiiruda
aju vereringe, mille tulemuseks on peavalud ja peapééritus, millele vaib jargneda valu
oOlaliigestes (humeroskapulaarne stindroom) ning kite vereringe hiired. Rindkerepiirkonnas
avaldub haigus enamasti valudena siidame piirkonnas, mida voib ekslikult pidada stenokardiaks.
Alaseljapiirkonnas iseloomustab haigust erineva intensiivsusega valu niuetes ja jalgades:
kroonilisest katkematust valust kunj dgedate valuatakkideni.'? Nimmepiirkonna diskide
kahjustuste korral v6ib valu kiirguda ka tuharatesse ja jalgadesse. Osad haiged hoiavad end valu

véltimiseks koveras.'?

Pohilisteks siimptomiteks on valu erinevates piirkondades, sundasendid ja teatud jdikus, mis ei
pruugi lasta vabalt teha koiki liigutusi. Lisaks sellele moOjub kindlasti see inimese

psiihholoogilisele seisundile, kus on tGenioline meeleolu langus ja distressi tekkimine.

1.4 Diagnoos

Ortopeediliste haiguste diagnoosimiseks kasutatakse peamiselt vaatlust, funktsionaalseid, labori-
ning radioloogilisi uuringuid. Spetsiifiliste ravikiisimustega tegelevad lisaks ortopeedidele ka
reumatoloogid ja fiisiaatrid, viimased tegelevad pohiliselt Operatsioonijirgse taastusraviga.

Tosised luu-ja lihaskonna vigastused ehk traumad, s.o luumurrud, liigeste nihestused, nikastused,

12 Kimsto, L. Liis Kimsto koduleht. Osteokondroosi ja liigestehaiguste ravi.
<http://Www.iseterveks.ee/tulemused/osteokondroosi~ja-liigesehaiguste-ravi>, (26.03.2012).
= Kahn, H.; Loit, H-M. 2009. Tervise ARC. Tallinn: Kirjastus Valgus, 1k 388.
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porutused jms kuuluvad tanapdeval samuti ortopeedia valdkonda.'* Haigust on voimalik
diagnoosida rontgeniiilesvotete aluse]'s .

Tavalise vilise vaatluse teel haigust vilja selgitada on véimatu. Enamik juhtudest avastatakse
siiski réntgenipiltide abil ja tlesvotted tehakse alles juhul, kui patsient tunneb valu véi arstil on

alust arvata, et midagi on selles piirkonnas korrast 4ra.

2. OSTEOKONDROOSI RAVI

Osteokondroosi ravimeetodeid on erinevaid. Jirgnevates alapeatiikkides tutvustatakse haiguse

ravivéimalusi: liikumist, massaazi ja psiihholoogilist mdjutamist.

2.1 Liikumine

Liikumist soovitatakse itha enam kuj ihte seljaprobleemide lahendamise abindud. Liikumine ja
erinevad seljaharjutused, luu- ja lihaskonna tugevdamine on osutunud vaga tohusaks igasuguses
laastusravis ja ka haiguste ennetamises. See aitab takistada degeneratsioonilisi muudatusi,
vdhendab valu ja parandab selja funktsioonivdimet. Igasugune korrapérane ja regulaarne ilma
liialdusteta liikkumine on seljahddade viltimises oluline. Tihtipeale seostatakse fiiiisilist koormust
ka endorfiinide vabanemisega organismis, mis loob hea meeleolu ja positiivse enesetunde.
Osteokondroosi viltimiseks konkreetseid harjutusi leida on keeruline, kuid lilisamba luu- ja
lihaskonna, kéhulihaste treenimiseks soovitatakse erinevaid liigutusi ning venitusi, lahtudes keha
keskosast (nt iilakeha tésted selili asendist).® IIma mingi kahtluseta on igasugune liikumine
kasulik inimorganismile kui tervikule. Seda kasutatakse nii ennetamises kuj ravijirgsel
taastumisel. Liikumine aitab vihendada erinevatest sundasenditest tekkinud pingeid, tugevdab

luu- ja lihaskonda.

1.2 Massaas
Massaazi peetakse flisioteraapia osaks, kus keha mehaanilise mdjutamise abil kutsutakse

organismis esile biokeemilised ja -futsikalised protsessid, mis aitavad kaasa kudede taastumisele.
Massaazil on palju erinevaid mdjusid, mis leevendavad samal ajal valu ja annavad tervikliku
tunde. Olenemata osteokondroosi olekufaasist, on alaselja massaa? kahtlemata kasulik. Niiteks

ajakirjas Rahvaravitseja on iiks lugeja kirjeldanud, kuidas arsti soovitusel médratud

 Ibid., 1k 387
» Seeder, J. 1995. Skeletisiisteemi tilekoormushaigused ja spordivigastused. Tallinn: AS Medicina, 1k 103.
1 Liikumine ja meditsiin. 1998, Toimetanud S. Ootsing. Tallinn: AS Medicina, 1k 182-185.
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ravimassaazikuurist on olnud kasu: »Alguses tundus massaa tugev ja valulik. Pirast tekkis
soojatunne ning piistev leevendus / S Istuva 166 tegija nentis, et massaazile lisaks tegi ta
erinevaid doktori soovitatud liigutusharjutusi, mille koosméjul hakkas valu leevenema ja tervis
paranes. Soonetasumine on tdesti efektijvne ja kasulik nii lihaskonnale kui ka inimese
energeetikale. Tapsemaid mehaanilisi vétteid ja inimkeha anatoomilisi eriparasid kisitletakse

tapsemalt jargmises referaadis.

1.3 Ellujiimise opetus

Luule Viilma 6petab oma raamatus »Ellujddmise dpetus®, kuidas on v6imalik tervendada oma
seljavalusid ja haigusi, teiste seas ka osteokondroosi. Koigepealt leiab ta, et tuleks paluda
lilisamba kiest andeks, et on lastud traumal tekkida, teiseks tuleks vabastada stress erinevate
harjutuste abil, kolmandaks tuleks tdsta lilisammast ja 16puks tuleks siiiia munakoori. Lisaks
soovitab ta teha moodukalt sporti ja olla kehaliselt aktiivne. Ainuiiksi hommikuvéimlemine ja
vaimne ettevalmistus (selgitused kehale, milline paev ees ootab ja kiitused) aitavad kehasse
suhtuda lugupidamisega ja valmistavad ette toGpaevaks.'® Siinkohal voib tdepoolest ndustuda, et
positiivne enesesugestioon ja kestlik t66 iscendaga tagavad teatud mairal edu. Palju on niiteid
elust, kus inimesed oma tugeva uskumise, lootuse ja tahtejouga on erinevatest haigustest terveks

saanud. Inimkeha on terviklik ja seetdttu vajab see nii fiiiisilist kui vaimset treenitust.

v Rahvaravitseja. 2011. Mind pédstis massaaz, nr 6, Ik 21.
= Viilma, L. 1995. Ellujaémise Opetus I. Ateroskleroosist. <http://Www.luuleviilma.ee/index.php?id:7364>,
(26.03.2012).
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KOKKUVOTE

Referaat on esmaseks sissejuhatuseks osteokondroosi (vaadeldakse ainult alaselga), kus on tegu
seljalillide diskide diistroofilise protsessiga, mille kidigus vahekettad kaotavad jirk-jirgult
elastsust ja lamenevad. Selle t6ttu vaib tekkida valu ja raskused sooritamaks osasid toovotteid.
Haiguse tekkepohjuseid on keeruline médratleda, kuid see vOib tekkida lilekoormusest,
sundasenditest ja ka loomulikust vananemisest. Haigust diagnoositakse  peamiselt
rontgeniiilesvotete alusel ning esmaseks radioloogiliste uuringute aluseks on valu tekkimine
alaseljas. Efektiivseteks ravimeetoditeks on osutunud liikkumine, massaaz ja ka inimese
pstihiline mdjutamine. J argmine referaat selgitab pohjalikumalt alaselja anatoomilisi eriparasid
(lihased ja siseelundid) ning annab ilevaate, mismoodi on véimalik haigust tipsemalt ravida

massaaziga.
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