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Vaiettu vaiva

Vatsalihasten erkauma tunnistetaan huonosti. Muun muassa selkékipua ja
ryhtivaivoja aiheuttava erkauma on etenkin synnyttaneiden naisten ongelma.
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VATSA pullottaa oudosti, vaik-
ka synnytyksestd on aikaa
kuukausia, jopa vuosia
Kuulostaako tutulta? Saatat
hyvinkin kérsid diastasis recti
abdominisista eli suorien vat-
salihasten erkaumasta.
Raskauden tai esimerkiksi
lihomisen seurauksena vatsa-
lihakset erkaantuvat toisis-
taan, koska niitd yhdistéva jan-
nesauma venyy. Venyessdin
sauma haurastuu, ja sen kyky
tuottaa jénnitettd heikkenee.
Jannesauma on normaalisti
noin 2,5 senttii leved, mutta se
voi venyd jopa 15 senttiin.
Yleensd sauma palautuu en-
nalleen, mutta jopa kolman-
neksella synnyttineisté naisis-
ta vatsalihakset jdéviit erilleen.
- Tavallisesti  jinnesauma
palautuu ennalleen kahdek-
sassa viikossa synnytyksen jil-
keen, mutta 36 prosentilla nai-
sista on erkauma sen jilkeen-
kin. Jonkin verran palautumis-
tatapahtuu vuoteen asti, aihee-
seen erikoistunut fysiotera-
peutti ja physiopilatesohjaaja

Ira Rissanen sanoo.

ERKAUMAN syntyyn vaikutta-
vat ik#d, kudostyyppi, sikion
koko, lapsiveden méri ja koh-
dun suunta. Vaiva on yleisem-
pi, jos raskauksia on useita ti-
heisti tai kyseessd on monik-
koraskaus.

Mybs elintavat merkitsevit:
téysi liikkumattomuus tai liian
rajuliikkuminenraskauden ai-
kana tai heti synnytyksen jil-
keen altistavat vaivalle.

- Asiakkaani ovat tyypilli-
sesti hoikkia ja hyvikuntoisia
ditejd. Se saattaajohtuasiiti, et-
td he kiinnittivit asiaan huo-
miota, koska pitdviat muuten-
kin hyvéi huolta itsestdén ja
tuntevat kroppansa.

ERKAUMA on kaikkea muuta
kuin pelkéstddn esteettinen
haitta. Hoitamattomana se ai-
heuttaa helposti selén kipeyty-
misté ja visymisti, myos niska-
hartiaseutu kipuilee. Ryhtid on
vaikea yllapitdsd, hengityskin
saattaa tuntua rajoittuneelta.
Virtsankarkailu ja ulostamis-
vaikeudet ovat yleisid, koska
lantionpohjalihakset eivét toi-
mi kunnolla. Napatyririski

kasvaa, eiki sisdelimet saa vat-
salihasten jajinnesauman tuo-
maasuojaavaanovatalttiimpia
esimerkiksi iskuille.

Rissasen asiakkaista suurin
osa péityy vastaanotolle otet-
tuaan itse selvdd vaivastaan.
Vain 20-30 prosenttia on saa-
nut ladkarilté ldhetteen.

- Moni asiakkaistani on ky-
synyt synnytyksen jilkeisessd
jalkitarkastuksessa tai myo-
hemmin vatsastaan, koska se
néyttidja tuntuu oudolta. Heil-
leonuseinsanottu, ettd synnyt-
tineen naisen vatsan kuuluu
olla sellainen - ja sitten kehote-
taan tekemiin vatsalihasliik-
keitd. Oikeasti tavalliset vatsa-
lihasliikkeet vain pahentavat
tilannetta, Rissanen sanoo.

RISSANEN ei halua syytelld
hoitajia ja lddkireitd, Suomes-
saeivain vield ole riittivésti tie-
toa ja asiantuntemusta diagno-
soida ongelmaa ja ohjata oike-
anlaisia harjoitteita.

Rissanen, entinen Kkilpaur-
heilijajaneljin kahden vuoden
vilein syntyneen lapsen &iti, on
asiansa pioneereja Suomessa.
Hiénelli on ollut oma vastaan-
otto vuoden ajan, aikaisemmin

Vatsa kuntoon ja virtsankarkailulle stop!

TIINA on 38-vuotias yhden
lapsen &iti. Han synnytti taysiai-
kaisen ja normaalipainoisen
poikavauvan kesékuussa 2013.

Koko ikénsa aktiivisesti liikun-
taa harrastanut, hoikka ja hyvé-
kuntoinen Tiina alkoi synnytyk-
sen jalkeisena syksynd epéilla,
ettei hanen vatsansa ollut kun-
nossa: se pullotti oudosti ja oli
kumman pehmed, osin arkakin.
Virtsankarkailukin vaivasi pahas-
ti. Neuvolassa ja laakérissé hanta
neuvottiin odottamaan palautu-
mista, harjoittamaan lantion-
pohjalihaksia ja aloittamaan
hiljalleen vatsalihastreenin.

Tiina tunsi hyvin kroppansa ja
epardi vatsalihastreenien teke-
misté: kaikki ei ollut kuten piti,
lihaksiin oli vaikea saada kontak-
tia. Kevaéalla 2014 yksityinen
fysioterapeutti tutki vatsalihak-
sia, epéili vatsalihasten erkau-
maa ja suositteli Tallinnassa
sijaitsevaa, vaivaan erikoistunut-

ta fysioterapeuttia.

Tiina kavi ensimmaéisen kerran
Tallinnassa elokuussa 2014.
Diagnoosi oli selvé, suorien
vatsalihasten merkittavé erkau-
ma: aktiivisina vatsalihasten vali

oli koko matkalta 7,5 senttia, kun
normaalimitta on 0,9-2,5 sent-
tia.

Tiina k&vi talven aikana nel-
jésti vastaanotolla ja treenasi
kerta kerralta monipuolisemmak-

hin tyoskenteli Kitiloopiston
sairaalalla ja Naistenklinikalla
Helsingissé.

- Kiinnostuin aiheesta, kos-
ka en aikanaan saanut vaivaan
minké#nlaista ohjausta. Suo-
messa yleisessé tiedossa oleva
hoito on edelleen leikkaus, jos-
sa erkaantuneet vatsalihakset
ommellaan uudelleen yhteen.
Tein suorien vatsalihasten er-
kaumasta ja kuntoutuksesta
lopputyoni, jonka yhteydessi
jouduin tutkimusparinikanssa
keksimidin diagnoosille suo-
menkielisen nimenkin.

TIEDON puutteen liséiksi Rissa-
nen uskoo riittiméttémén hoi-
don ja ennaltaehkéisyn johtu-
van resurssipulasta: esimer-
kiksi Sveitsissd ja Ranskassa
jokainen &iti saa kymmenen fy-
sioterapiakéyntid synnytyksen
jilkeen. Kuntoutus olisi tirke-
44, silld toisen raskauden aika-
na oireet helposti pahenevat,
etenkin selkdkivut yllattivéit
monet.

- Onneksi erkaumaa on
mahdollista kuntouttaa ja hoi-
taa hyvin tuloksin myds ras-
kauden aikana, Rissanen loh-
duttaa.

Hinelld on hyvii uutisia nai-
sille, jotka ovat synnyttineet jo
vuosia sitten, mutta epiilevit
kirsivinsi erkaumasta.

- Télle ei ole parasta ennen
péiviystd, kuntouttaa voi vaik-
ka 20 vuotta vanhaa vaivaa.

Rissanen sanoo jopa leik-
kausjonossa olleiden naisten
kuntoutuneen hyvin tuloksin.

- Ja vaikka lopulta péityisi-
kin leikkaukseen, lihtokohta
on parempi, jos alla on harjoit-
telua. Leikkauseipoistaitseon-
gelmaa, koska venynytté jinne-
saumaa tai syvii lihaksistoa ei
kuntouteta. Leikkaus korjaa
vain ulkon&koa.

"TALLE EI OLE PARASTA ENNEN PAIVAYSTA, KUN-
TOUTTAA VOI VAIKKA 20 VUOTTA VANHAA VAIVAA.”

si ja vaativammaksi muuttuvan
kuntoutusohjelman avulla. Erkau-
ma alkoi hiljalleen kuroutua pie-
nemmaéksi ja ryhti kohentua.

Syksylla Tiina vaihtoi fysiote-
rapeutti ja physiopilatesohjaaja
Ira Rissasen ja asiakkaaksi, koska
vatsa ei ollut hdnen mielestéan
kuntoutunut tarpeeksi hyvin,
pissavaivatkin haittasivat edel-
leen jonkin verran.

Vatsalihasten vali aktiivisina
oli pienentynyt vuoden takaises-
ta: alavatsassa vali oli endé 1,7
senttid, navan kohdalta ja ylavat-
sasta 3 senttié. Jannesauma
tuntui edelleen pehmealts, ja
lepotilassa vatsalihasten vali oli
yh& huomattavasti suositusarvoa,
2,7 senttid, huonompi: alavatsalla
ero oli 3,4 senttia, navan kohdal-
ta 5,5 sentti4 ja yl4vatsalta 5,7.
Tallinnassa lepomittaa ei tarkkail-
tu.

— Lepomitta on tarkedmpi,
koska vatsalihaksia jannittaessa

erkaumaa oppii kontrolloimaan,
Rissanen huomauttaa.

Tallinnasta saatuun monipuo-
liseen ja pitkaan ohjelmaan kuului
runsaasti varsin haastaviakin
vatsalihasliikkeit, joiden aikana
piti muistaa kontrolloida syvi&
lihaksia ja pitad vatsa mahdolli-
simman litte&na.

Rissanen karsi ohjelman alku-
tekijoihinsa ja poisti kaikki tavalli-
set vatsalihasliikkeet. Ensimmai-
seen ohjelmaan kuului vain ma-
kuulla tehtévig voimakkaita lanti-
onpohjalihasten jannityksia seké
seisten tehtyj& kantap&éan vuoro-
nostoja lantionpohjalihakset ja
syvat vatsalihakset aktivoiden.
Lisgksi hén neuvoi Tiinaa valtté-
maan edelleen voimakkaita vat-
salihasrutistuksia, kiertoja, pon-
nistuksia ja juoksua.

IS seuraa, kuinka Tiinan kuntou-
tusprojekti etenee.
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Erkauman syntyyn
vaikuttavat

> ikd
> kudostyyppi
> sikion koko
> lapsiveden
maara
> kohdun suunta
> liikunnan maara
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2.9 15 o

Jannesauman normaali
leveys on 2,5 cm
mutta se voi venyé jopa
15 senttiin.

Hoitamattomana
erkauma
aiheuttaa muun muassa:

> selan kipeytymista ja
vasymista
> niska-hartiaseutukipua
> ryhtivaikeuksia
> hengitysoireita
> virtsankarkailua ja
ulostamisvaikeuksia
> napatyrariskin
kasvamista
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TARKISTA NAMA!
v

MIKALI tunnistat artikkelissa
mainitut oireet tai osan niista,
voit testata muutamalla
konstilla, karsitké mahdolli-
sesti suorien vatsalihasten
erkaumasta.

'| Seiso mahdollisimman

. ryhdikkaasti lantion-
levyisessé haara-asennossa
peilin edessa. Erkaumasta
karsivéllg vatsa pullottaa ja
napa on usein ulkoneva,
vaikka muuten olisi hoikka.

Asetu selinmakuulle
. polvet koulussa ja nosta
lapoja irti lattiasta. Mikali
vatsasi keskelle, vatsalihasten
valiin nousee harjanne, vatsa-
lihaksiasi yhdistévé jannesau-
ma ei ole kunnossa.

Asetu selinmakuulle
. polvet koukussa, pida

vatsa rentona. Kokeile vatsan
keskikohdasta, uppoavatko
sormet vatsalihasten valiin.
Mikali jsnnesauma on kun-
nossa, vatsalihasten véli
tuntuu jantevalta, ikaan kuin
trampoliinilta.

Kokeile, kuinka hyvin saat

. kontaktia vatsalihaksiisi.
Asetu esimerkiksi konttausa-
sentoon ja yrité vetaa vatsaa
sis&&n niin voimakkaasti kuin
pystyt. J&ako vatsasi vain
roikkumaan oudon mallisena
vai saatko lihakset kunnolla
tiukentumaan ja kohoamaan
ylospéin kohti selkérankaa?

Kuntoutus
vaatii malttia

FYSIOTERAPEUTTI ja physio-
pilatesohjaaja Ira Rissanen ker-
too kuntoutusjakson pituuden
vaihtelevan hyvin yksil6llisesti
yleensé kahdesta kuukaudesta
vuoteen. Asiakas kéy vastaan-
otolla noin kuukauden vélein,
jolloin Rissanen tarkistaa erkau-
man tilanteen ja ohjeistaa tarvit-
tavat kuntoutusliikkeet.

— Vatsalihasten erkaumaa
kuntoutetaan harjoittamalla
keskivartalon syvaé lihaksistoa ja
lantionpohjaa seka ryhtia erityi-
silla liikkeilla, joiden tarkoitukse-
na on tuottaa jannitetta veny-
neeseen jannesaumaan ja tuoda
vatsalihaksia lahemmaksi toisi-
aan.

Kuntoutuksen aikana on
térkeds valttaa raskaampaa
ponnistelua, suorien ja vinojen
vatsalihasten rutistuksia, voi-
makkaita kiertoja ja taaksetaivu-
tuksia, maastavetoja ja syva-
kyykkyjé painojen kanssa, koska
ne aiheuttavat painetta lantion-
pohjaan ja jannesaumaan. Lisak-
si hypyt on korvattava askelluk-
sella ja juoksu kavelylla.

— Naillg ohjeilla erkauman
syntya voi myds ennaltaehkaista
raskauden aikana, Rissanen
neuvoo.
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