Auts, selkakipuni on palannut!

Olet hyvassa seurassa. Aina silloin talldin sind, mina - seka kenties 70 prosenttia aikuisvaestosta - valittaa
selkakipua. Kykenen elamaan pienen aamukankeuden kanssa noustessani sangysta tai natinan
kumartuessani taputtamaan koiraa. Mutta kun selkakipu uhka vaikuttaa sukellusmatkaan, rupean
toimimaan.

Mutta mita teen? Venyttely helpottaa ainoastaan valiaikaisesti, ibuprufeiini tai paracetamooli ei ratkaise
ongelmaa (itse asiassa, tulehdustilanteessa ne taistelevat my6s luonnollista paranemista vastaan) seka
hieronta tai kiropraktikko ovat valiaikaista balsamia. En ole vanha tai huonokuntoinen, paitsi teini-ikdisen
poikani mielesta. Kuntoilen saanndllisesti ja sukellan yleensa pienten pullojen kanssa vain kolmen kilon
painoilla.

Minusta tuntuu, ettd olen tehnyt kaiken oikein ja silti selkani sarkee toisinaan sukelluksen jalkeen niin
paljon, etta tarvitsen apua markapuvusta riisuutumiseen. Jotta varmasti olisin sukelluskelpoinen seuraavan
matkani aikana, kaannyin neljan asiasta tietavan laakarin puoleen. Kaikki sattuvat olemaan kokeneita
sukeltajia.

Tri. Richard E. Strain, Jr., on ortopedi Hollywood Memorial - sairaalassa etela-Floridassa ja on sukeltanut “jo
ennen kuin luokituksia oli.” Han uskoo kivun olevan yleismaailmallista. “Olemme vahan liikkuvaa
yhteiskuntaa,” han selittaa. “Emme enda tydskentele ulkona pelloilla. Mutta”, han lisaa, “tarkein
yksittainen asia on ymmartaa, ettd 99.9 prosenttia selkakivuista ei ole vaarallisia - ja ettd mina puhun
lapia paastani.”

Dan Nord, Director of DAN Medical Services, mydntaa, perustuen DANin sukellushatdnumeroon
saapuneisiin soittoihin etta selkakipu ei ole yleinen sukeltajien valittama asia. “Saamme joskus soiton
joltakulta, joka kysyy voisiko hanen selkdkipunsa olla sukeltajantauti [DCS], mutta yleisesti ottaen
selkdkipu ei ole sukelluksen vaaratekij6itd,” han sanoi. “Itse asiassa, kun sukeltajat kipedn selkansa
kanssa paasevat painottomaan tilaan, helpottuu kipu usein.”

Ja viela kertauksen vuoksi laaketieteellinen tilasto osoittaa, etta selkakipu on toiseksi suurin syy ihmisille
mennd 13akariin tdssd maassa (yleisiin syy on tavallinen flunssa). Se on kolmanneksi suurin syy
leikkauksille ja numero yksi alle 45-vuotiaiden tyokyvyttdmyyden aiheuttajana, Agency for Health Care
Policy and Research’n mukaan. AHCPR on hallituksen maaraama ryhma, joka valvoo ladkareiden
toiminnan ohjeistusta.

Yksi prosentti vaestdsta on kroonisesti vammautuneita selkdongelmien vuoksi ja koska tahansa voidaan
I0ytaa saman verran henkildita, joita voidaan pitaa taysin toimintakyvyttomina.

AHCPR arvioi, etta vammautumiskorvausten ja taman ongelman laakarin seka sosiaalikulujen valilla on
vahintdan varovasti arvioiden vahintdan €15 miljardin ero.

Kuten maan paalla, niin myés veden alla
Mikali suuri osa yleista vaestda karsii selkaongelmista, tarkoittaa se sita, etta vastaava maara sukeltajista
karsii my0ds. Painottomuudesta huolimatta on sukeltamisessa tiettyja kayttaytymismalleja, aktiviteetteja
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seka liikeratoja jotka voivat pahentaa seldn /ja niskan) kipua. “Jos uskotte evoluutioon,” Tri. Strain sanoo
minulle varovaisesti, “olemme sopeutuneet liikkumaan maalla, emme uimaan vedessa pullo seldssamme
pitkien rapyléiden vaantden kehoamme epaluonnollisesti. Taman seurauksena voisit olettaa lihasten
karsivan sukeltamisesta ja niin ne tekevat.”

“Kun menemme sukeltamaan”, han jatkaa, “menemme erilaiseen ymparistddn ja kehomme kuormittuu eri
tavalla kuin mihin olemme tottuneet, voimat ovat erilaiset. Joka kerta kun poistumme normaalista
evoluutiosta (esim. seldan normaalista kaytdsta) rupeamme venyttdmaan tiettyja lihaksia. Kun sukellamme,
emme seiso pystyssa emmeka ole alttiita vetovoimalle. Koska meilld on lisaksi painava pullo selassamme
ja painot ymparillamme, toimii fysiikka meihin eri tavalla.

Tri. Neal Pollock, tutkiva fysiologisti joka tydpaikka on “Center for Hyperbaric Medicine and Environmental
Physiology” Duken yliopiston ladketieteellisessa keskuksessa on samaa mielta ja lisda: “Toinen tekija, joka
tulisi ottaa huomioon on ylimaarainen paino. Tama on otettava huomioon nosteliivin kapasiteetissa. Tama
puolestaan lisaa voimia, jotka suosivat selkarangan etummaisen kaarteen venymista.”

“Saatat olla painoton, mutta sinua ei ole suunniteltu uimaan isot rapylat jalassa,” Strain sanoi. “Ja pullo
seldssamme jatkaa liikkumista, kunnes meidan on pysahdyttava. Aina selkarangan liikkuessa siihen
kohdistuu on inertiarasitus. Muista, ettd ollessasi sukeltamassa tekee kehosi asioita, joihin se ei ole
tottunut. Mikali rikot lakia, saatat joutua vankilaan, mutta fysiikan lakeja et voi rikkoa koskaan.”

David Dornfeld, D.O., osteopaatti Middletownista, N.J., on erikoistunut urheilulaaketieteeseen ja
muskuloskeletaalisiin sairauksiin. Han on myds sukeltanut 13 vuotta ja hoitaa paljon New Jerseyn kyparalla
sukeltavia hylkysukeltajia. Hanen spekuloi kokemuksellaan, ettd selkakivut ovat hivenen yleisempia
sukeltajilla kuin ei-sukeltavilla henkildilld enimmakseen, koska sukeltajat kantavat painavia pulloja seka
menevat veteen ja vedesta pois painavat varusteet yllaan. Tama ongelma on helposti korjattu.

Veneella sinun tulisi kavella hyppypaikalle ilman varusteita seka antaa divemasterin kantaa varusteesi ja
antaa ne sinulle. Laita ne paikoilleen istuen, nouse kun olet valmis ja mene veteen jattiaskelella. Mikali
teet tdman kunnolla antaa jattiaskel vahemman iskua keholle kuin takaperin meno eikd selkaan tule
kuormitusta, koska kaikki on melko hyvin paikoillaan. Tehdessasi veteen menon takaperin (back-roll
entry), pudotessasi taaksepain iskeytyy pullo selkaasi vasten ja saattaa aiheuttaa kohdunkaulan tai
rintakehan venahdyksen. Takaisin veneeseen tullessa neuvoo Dornfeld potilaitaan poistamaan varusteet
vedessa ja antamaan divemasterin ottaa ne vastaan.

Vaikka selkakipu ei ole valttamatdnta sukelluksen yhteydessa, saattaa niskaongelmia esiintya koska niska
on aina yliojentunut. Seka tohtorit Dornfield etta Strain selittavat, ettd selkdmme on luonnollisella
mutkalla, kun sukellamme vaakatasossa. Jotta makaisimme taydellisen rentona, tulisi meidan katsoa
alaspain. Mutta nahdaksemme, on meidan kohotettava paatamme noin 50-60 astetta, mika sotii
luonnollista mutkaa vastaan.

Pitkdn ajan kuluessa tama yliojentuminen aiheuttaa lannerangan taipumisen sopeutuakseen tdhan
asentoon. Mutta emme voi tehda asialle paljoakaan ottaen huomioon, ettd menemme veden alle
nakemaan asioita, emme harjoitteleman “kuolleen miehen kelluntaa”. Ja mikali satumme sukeltamaan
voimakkaassa virrassa, leijumaan luolassa tai onkalossa taikka taistelemaan nousemista tai laskeutumista
ankkurikdydessa saattaa tama lisatd enemman rasitusta niskaamme, olkapaillemme ja selkagamme.



Guy Dear, M.D., DANin apulaislddketieteellinen johtaja, uskoo, etta sukeltamiseen liittyva selkakipu liittyy
useimmin vedessa tapahtuvaan asentoon liittyvaan lihasjannityksen pienenemiseen, joka saattaa olla
kehittynyt maalla. “Uidessaan ja yrittdessaan katsoa eteenpadin - riutta, paria, sitd haita - sukeltaja
yliojentaa kaulaansa liivin ja pullon yhdistelma ty6ntaa selan liikkuvat osat yli sen, mika kuivalla maalla
olisi mahdollista tai mukavaa. Tama sen lisaksi, ettd lanteilla kannetaan paljon enemman painoja rappuja
ylds ja alas, kuin normaalisti kannetaan.” Vastatoimena han suosittelee kdpertymista useita kertoja
tiukkaan palloasentoon ensimmaisen sukelluksen aikana, jotta selkakivut valtetaan mydhemmin paivalla.

Helpot korjata

Sen lisdksi, ettd pysymme sukelluskuntoisina, voimme maalla tehdd muutamia yksinkertaisia juttuja seka
vedessa minimoida mahdollisuutemme saada selkakipua tai pahentaa sita. Alkajaisiksi, sanoo Strain, “mita
enemman liikut, sen parempi. Kehon hyva kunto liittyy pienentyneeseen mahdollisuuteen saada kipuja.”
Kun sukellat: Mitad taitavammaksi tulet veden alla, sitda enemman pienennat mahdollisuuksiasi selkakipuun.
Parempi nosteenhallinta tarkoittaa etta tarvitset vahemman painoja, joka pienentaa selkasi ja lonkkiesi
rasitusta. Painointegroitu tasapainotusliivi saattaa myds auttaa sinua.

Varmistu, etta otat huomioon ymparistéolosuhteet sukeltaessasi varmistaaksesi, etta sinulla on riittava
lampdsuoja. Parantunut ilmankulutus tarkoittaa, etta pystyt sukeltamaan pienemmalla pullolla, joka
pienentda kehosi rasitusta lisaa.

Pinnan yldpuolella: nelja isointa ovat kuntoilu, venyttely, ruokavalio ja nesteytys. Kehon pitaminen
kunnossa ja vetreana, ennen kaikkea alaselka ja vatsalihakset, on ensisijaisen tarkeaa. Dornfeld on
tiukempi hyvan ruokavalion suhteen.

“Tarkeat rasvahapot, kuten kaladljy auttaa taistelussa tulehduksia vastaan,” han sanoi. “Se on kuin
laittaisi 6ljya vinkuvaan saranaan.”

Han pitaa
Carlson Laboratorioiden tuotteista; tutkimukset osoittavat, etta sen tuotteet eivat sisaltavat vain vahan tai
eivat lainkaan elohopeaa. Hanen suosituksensa:

» 3000 mg./paivassa kaladljya tai teelusikallinen kalanmaksadljya;

= glukosamiinia (1500 mg.);

chondroitin (1200mg);

= D-vitamiinia (400 mg.);

= E-vitamiinia (400 IU) - mutta varmistu, ettd ne ovat useasta eri ldhteesta.

Vakuutukseksi han suosittelee ottamaan hyvan multivitamiinin, ideaalisesti 200mg antioksidanttiseleeneja
ja 120 mg CoQ10:té. Dornfeldin loppukaneetti: “Ald sy6 paljoa rapuja, ala tupakoi alaka juo alkoholia
ennen kuin sukellat.”

Strain lisaa, etta on tarkeaa juoda runsaasti vetta pienentamaan DCS:n riskid ja selkdkipua. “Jos pidat
urheilujuomista, laimenna niita 4:1, koska vesi on se mita todella tarvitaan.”

Ja talle 0,1 prosentille... Olen keskittynyt lieviin, akuutteihin selkakipuihin koska ne ovat niita, joista
useimmat meistd karsivat. Taman pienen ryhman on kuitenkin noudatettava tiettyja toimintaohjeita. Dan
Nord selittaa, etta ihmisten, joilla on krooninen kipu tai vakava selkavamma, tulisi pitaa nyrkkisaanténa
valttaa sukeltamista, kunnes kipu on lakannut tai hyvin kontrollissa.

“lhmisten on ymmarrettava, ettd urheilusukellus kumartumisineen, kiipeamisineen ja nostamisineen



saattaa johtaa vakavampaan tapaturmaan.

Erityisesti, mikali henkild ei ole fyysisesti kunnossa tai hanelld on heikko alaselka,” Nord sanoi. Toinen
tarked huomionaihe sukeltajalle, jolla on selkakipuja, on kyky erottaa normaali selkakipu DCS:n oireista,
vaikka selkdkipu ei olekaan normaali DCS:n oire. Joskus harvoin nakee kuitenkin ilmién, jota kutsutaan
selkaytimen DCS:ksi. Se on harvinainen, mutta ilmentyessaan se on akuutti, varoittaa Nord. Selkaytimen
DCS yleensa ilmoittaa olostaan alaraajojen liikuttamisvaikeuksina. Se saattaa vaikuttaa perasuolen ja
virtsarakon toimintaan seka sisaltaa riskin pitkaaikaiselle

invaliditeetille.

Kaiken taman jalkeen, on yleensa hyva ajatus henkiléilla, joilla on kroonista tai vakavaa selkakipua
vakiinnuttaa ennalta olevien oireiden Idhtdkohta ennen sukeltamista. Talla tavoin, DCS:n ollessa koskaan
epailyn aiheena, on hoitavalla kammioldakarilld kaikki mahdollinen tieto, mitd he tarvitsevat erottamaan
olemassa olevat selkakivut sukellukseen liittyvista ongelmista.

Mikali ette puhu valilevyjen pullistumista tai puristuneesta hermosta, paranee alaseldn kivut, sanoo Strain.
“Tassa on taikauskoinen osa: ihminen uskoo aina, etta viimeinen asia ennen paranemista on se, joka
paransi,” han sanoi. “Tarkeinta on jatkaa normaaleja aktiviteettejasi.”

Kiitos, tohtori. Luulisin olevani valmis varaamaan seuraavan sukellusretkelleni nyt. Harjoittele oikeuttasi
olla “kivusta vapaa” Dornfeld sanoo, ettd useimmat lihasvenahdykset ja -krampit ilmenevat kivuttaessa
rappuja ylés, mika on raskaampaa kuin olla neutraali 45:sta 75:een minuuttiin. Mikali siis olet hyvassa
kunnossa, on sinulla pienemmat mahdollisuudet vahingoittaa itsesi tai tuntea kipua.

Paivittaisestd venyttelysta pysyaksesi vetreana seka ylavartalon voimaharjoittelu ovat jokaiselle
hyodyllisia. Mutta saman treeneissa kaytettavan viikonloppusotilas-mentaliteetin tuominen vuosittaiselle
sukelluslomalle saattaa kostautua. Tee vaatimattomia harjoituksia osana jokapaivaista elamaasi. Venyta
vatsalihaksiasi, silla selkdlihakset eivat aina tuota ongelmaa, vaan heikot vatsalihakset. Kun vatsalihakset
ovat heikot, saattavat selkalihakset joutua ylimaaraiseen rasitukseen. Seuraavassa Dornfeldin ja Strainin
ehdotuksia:

» Ennen kuin nouset sangysta aamulla, makaa selallasi, koukista polviasi niin, ettd kantapaa on
parin sentin padssa pakaroistasi. Huojuta polviasi oikealle puolelle ja pida sielld 30 sekuntia,
huojuta sitten vasemmalle. Tee nain viisi kertaa molemmille puolille. Tama stabiloi lonkkia ja
alueen lihaksia seka antaa pienta venytysta, joka pienentaa vammautumista myéhemmin.

= Ollessasi vield sangyssa, pida toinen jalkasi koukistettuna, veda se rintasi paalle ja pida siina
minuutin ajan, vaihda sitten jalkaa. Tdma venyttaa reisilihaksia ja takalistoa.

» Polvet taivutettuina, tee mietoja lanneliikkeitd nostaen ensin takapuoltasi ja laske se hitaasti
takaisin. Koyrista sen jalkeen lannerankaasi ja ravistele edestakaisin hitaalla helpolla liikkeella.

» Kierahda mahallesi ja valmistaudu venyttamaan lonkkalihaksiasi. (Sukeltaessa me venytamme
lonkkalihaksiamme, joten meidan tulisi venyttaa niita myds kun emme sukella, jotta ne pysyvat
hyvassa kunnossa.) Nosta toinen jalkasi ojentaen lonkkaasi ja pida ylhaalld 15 sekuntia, vaihda.
Toista 10 kertaa molemmilla puolilla.

= Noustaksesi ylds, kierahda sivulle, tiputa jalkasi yli laidan ja tyénna itsesi kasillasi istuma-
asentoon.

= Aina kun sinulla on aikaa, tee naitd hyvid harjoituksia: punnerruksia, hiihtoliikkeita (koneen



kanssa), olkapaan pyoritysta, mita tahansa, mika voimistaa reisilihaksia.

Tasapaino on myods tarkeata. Jooga on tahan loistavaa. Kuntoradat ovat hyvia, koska ne voimistavat selkaa
ja palleaa. Se on luultavasti paras, jota voit tehda, sanoo Strain. Mutta hanen numero ykkdsehdotuksensa
on silti: “tee vatsalihasliikkeitd, enemman vatsalihasliikkeita ja kun vasyt, tee viela muutama.”



