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erikoissairaanhoidon ja asiakaspalvelun osaamiskeskus

Fysiatria / Ortopedia

Ohje valilevytyréaleikkauksen jalkeen

Selan rakenne

Selkaranka koostuu kaularangasta (C1-C7), rintarangasta (Th1-Th12) ja lannerangasta

(L1-L5). Selkarangan tehtavana on muun muassa suojata selkaydinta ja se toimii lihasten
kiinnityskohtana. Lanneranka on selkarangan kuormitetuin osa.

p e Selkaranka on sivulta katsottuna S-kirjaimen muotoinen, mika
SB L[] ceentaivutus lisaa rangan iskunkestavyytta ja joustoa. Selkanikamat kiinnit-
o S tyvét toisiinsa nivelsiteilla, lihaksilla ja janteilla. Nikamien va-

= sa PR lissa oleva valilevy toimii niin sanottuna iskunvaimentimena.

i Vililevyt tukevat selkarankaa, mutta samalla ne sallivat nika-
b~ ‘ mien liikkeet toisiinsa ndhden seka selkarangan taivutukset ja
G| e errot. Aikuisilla valilevyihin ei ole suoraa verenkiertoa vaan
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GRS vlilevy ne saavat ravinteensa ymparoivien kudosten valityksella. Sel-

Ve % | karankaan kohdistuva lilke parantaa valilevyjen aineenvaih-

e - duntaa ja ravinteiden saantia.

Selkavaivojen riskitekijoita ovat vahainen lilkkunta, ylipaino, tupakointi ja fyysisesti raskas
tyo (hankalat selan asennot, nostot ja tarind). Selkévaivojen ennaltaehkaisyssa ja hoi-
dossa suositellaan mahdollisuuksien mukaan em. riskitekijoiden valttamista.

Valilevytyra
emoiaui | | vatew || sekadniaras | R anteeltaan valilevy muodostuu kahdesta erilaisesta
y ¥ osasta. Valilevyn keskiosa on hyytelomainen, ulkokuori
’n - f\e 7\ muodostuu rustoisesta renkaasta. Valilevyn rap-
&= ‘/ @ peumaan liittyen voi syntya valilevytyra, kyn hyytel6-
G A (7 S maista sisusta paasee rustorenkaan vauriokohdasta
v = \ ulos painamaan hermoa. Ulospaassyt massa voi painaa

lannerangassa selkaytimen alaosaa tai hermojuurten
ulostuloaukoissa kulkevia hermoja aiheuttaen hermon alueelle kipua, puutumista, tunnotto-
muutta ja lihasvoiman heikkoutta. Valilevytyra voi myds kemiallisesti arsyttaa hermoa.

Valilevytyran leikkaus
Leikkauksessa hermoa painava valilevytyré poistetaan ja tarvittaessa vélilevyn sisustaa

tyhjennetaan. Valilevyn paraneminen leikkauksen jalkeen on yksilollista ja voi kestaa
useita viikkoja.
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Kuinka toimia leikkauksen jalkeen?

Lepoasento vuoteessa on vapaa, myods vatsamakuu on sallittu. Leikkauksen jalkeen ylos-
nousu tapahtuu kylkimakuun kautta selké ryhdikkadssa asennossa. Kavelya suositellaan
tuntemusten mukaan, pienid matkoja kerralla.

Kotiutuminen sairaalasta tapahtuu paasaantoisesti henkildautolla, selk&noja pystyssa pieni
tyyny lanneselan tukena tai pidemmilla (yli 30 minuuttia kestavilla matkoilla) selk&noja alas
kallistettuna. Sairaalasta kotiudutaan yleensa leikkauspaivana tai leikkausta seuraavana
paivana. Jalkeilla oloa voit alkupaivina lisata vahitellen tuntemusten mukaan. Liiallinen yh-
tdjaksoinen ylhaalla olo voi aiheuttaa leikkausalueelle turvotusta ja hermon oireita.

Valta pitk&aikaista istumista (maksimissaan 30 minuuttia kerralla) kahden viikon ajan. Voit
istua normaalikorkuisilla istuimilla, mutta pida selka ryhdikkédéassa asennossa. Istuutuessa

ja noustessa selkéaé saa kallistaa eteenpéin. Raskaiden taakkojen nostamista seké sy-

vaan kumartamista on valtettava neljan viikon ajan. Muista, etta voit kuitenkin vapaasti
kyykistyd. Sukupuolielamé on sallittua haavan parannuttua.

Kotiuduttuasi voit liikkua kotipiirissa, pienia matkoja useamman kerran paivassa. Kahden
viikon kuluttua leikkauksesta voit vahitellen aloittaa k&velylenkit. Alkuun k&velymatka
noin ¥2-1km ja kavelymatkaa voit lisata nousujohteisesti, tuntemusten mukaan. Liiallinen
rasitus voi aiheuttaa samanlaisia hermon oireita kuin sinulla oli ennen leikkausta. Hermon
alueella voi olla my6és hermon paranemiseen liittyvia oireita pistelya, "sahkotyksia” tms.
Kahden viikon jalkeen voit my6s ruveta kevyesti taivuttelemaan selkaa paivittaisissa toi-
missa, mm. peseytyessa ja pukeutuessa.

Tarvittaessa voit ottaa yhteyttd sairaalan fysioterapeuttiin, leikanneeseen laéakariin tai orto-
pedian poliklinikalle, jos paranemisessa on jotain ongelmaa tai jokin asia huolestuttaa. Tar-
vittaessa voit ottaa yhteytta ortopedian poliklinikalle, jos paranemisessa on jotain ongel-
maa tai jokin asia huolestuttaa.
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Harjoitusohjelma 0-4 viikkoa leikkauksen jalkeen

Hermokudoksen kevyt harjoitus

Asetu selinmakuulle, toinen jalka koukussa, jalkapohja

] \ alustalla. Laita harjoiteltavan jalan polven alle tyyny tai
& il i~ J;i pyyherulla.
=0y
T

Ojenna polvi suoraksi ja pumppaa nilkkaa kevyesti koukkuun
- suoraksi muutamia kertoja. Rentouta jalka valilla.

PhysioTaals Ltd Mikéli harjoitus aiheutt_aa hermon oireita siirré harjoituksen
aloitusta myohemmaksi.

Vatsalihasten harjoitukset

A 1.) Selinmakuulla, lonkat ja polvet koukussa. Pida niska- ja sel-
kalihakset rentoina.
FE =\

Uloshengityksella jannita syvat vatsalihakset (vatsa litistyy,
paineen tunne sormien alla) pida 10 laskien ja rentouta 10 las-
©Elsevier klen

Toista 10 kertaa lisaksi seuraava ohje

2.) Selinmakuulla molemmat polvet koukussa, jalkapohjat
alustalla.

Jannita vatsalihakset vetamalla vatsa sisaan. Sailyta tama
PhysioTaols Ltd lihasjannitys ja nosta paa ja hartiat ylos alustasta. _
Sailyta seldn ja lantion asento muuttumattomana suorituksen
ajan.

Takareiden ja pakaran venytys

ﬂ}_d/} Jannita vatsalihakset ja pida jannitys liikkeen ajan. Nosta
£ A e ﬁ' venytettava jalka koukkuun vatsan paalle ja kierra k&det polven
STy ympaéri/reiden takaa. Veda polvi koukkuun tuntemusten mukaan,

niin, etta venytys tuntuu reiden takaosassa ja pakaralihaksessa.
Pida paa alustalla koko liikkeen ajan.

PhysioTools Lid Venytad noin 20 sekuntia. Tee venytys molemmin puolin.

Jatkuu —
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Phy=ioTools Lid

Pohjelihasten harjoitus

Nouse varpaille alkuun molemmilla jaloilla ja myéhemmin yhdella
jalalla.

PhysioTools Lid

Pohjelihasvenytys

Seiso kayntiasennossa, venytettava jalka ojennettuna suo-
raksi taakse ja toinen koukussa edessa. Ota kasilla tukea
seinasta tai tuolista.

Nojaa vartaloa eteen alas, kunnes venytys tuntuu ojennetun
jalan pohkeessa. Pida venytys noin 30 sekuntia - rentoudu.
Venyta toinen jalka.

EPhysioTools Lid

Reisi- ja pakaralihasten harjoitus

Seiso kapeassa haara-asennossa selkd suorana ja jalkaterat
suoraan eteenpain.

Laskeudu hitaasti kyykkyyn ja nouse ylos pakaroita ja alavat-
saa jannittaen. Kallista selkda eteenpain liikkeen aikana.
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