RASKAUS

Hyotya
sinulle ja
lapsellesi

Ensin pitaa vah-
vistaa lantionpoh-
jan lihakset, vasta

sitten on vatsali-
hasten vuoro.
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Minulla on reika vatsassa. Fysioterapeutti vahvistaa:
se on raskaudesta johtuva suorien vatsalihasten
erkauma. Miten sen saa korjattua?

ynnytyksestd on kulunut
vuosi, kun huomaan sau-
nassa, etta minulla on reika
vatsassa. Vatsan keskivii-
valla, navan alapuolella, on
kohta, johon uppoaa kaksi sormen-
paadtd. Vaikka jannitan vatsalihak-
seni, aukko sdilyy. Mitd ihmettd?

— Suorien vatsalihasten erkauma,
fysioterapeutti Ira Rissanen sanoo
vastaanotollaan Helsingissa.

Vatsani on raskausaikana anta-
nut periksi kasvavan vauvan edessa.
Rintojen alta hapyluulle kulkeva jan-
nesauma, johon vatsalihakset kiin-
nittyvat, on venynyt. Nyt lihasten
reunojen valissa on aukko.

Oma aukkoni on navan alapuo-
lella, mutta erkauma voi periaat-
teessa olla missd tahansa kohtaa
jannesaumaa.

- Kahdella kolmesta odottajasta
jdnnesauma venyy viimeistaan vii-
meiselld raskauskolmanneksella.

70 prosentilla erkauma kuroutuu
kiinni kahden kuukauden sisalla
synnytyksestd. Lopuilla jannesauma
ei palaudu ilman kuntoutusta.

— Mutta dld huoli, et ole myo-
hassa.

Vaikka synnytyksesta olisi kulu-
nut 20 vuotta, erkauman voi saada
jumpattua tiiviiksi.

— Onko sinulla ollut selka kipedna?
Kylld, mutta olen luullut sen kuu-
luvan asiaan, kun kanniskelen yksi-
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orsetti kuntoon
synnytyksen

jalkeen

vuotiastani paivdt pitkdt ja nukutan
hdntd pinnasangyn pohjalla selkd
kumarassa.

Erkauman tyypillisin oire on juuri
selan visyminen. Kun etupuolelta
puuttuu tuki, selkd joutuu tekemdan
liikaa toitd. Esimerkiksi imurointi tai
lenkki aristaa selan.

— Erds asiakas kuvaili, miten
juoksulenkin jalkeen tunne on
kuin olisi ollut tehosekoittimessa.
Paketti ei pysy kasassa, koska vat-
san lihakset eivat pddse toimimaan
normaalisti.

Venynyt jannesauma voi aiheut-
taa my0s virtsankarkailua tai ulos-
tamisen vaikeutta. Jotkut saavat
hengitysvaikeuksia. Jos erkauma
pahenee, se voi aiheuttaa noidan-
nuolia tai vaikka tyran.

Fysioterapeutti ndkee jo ryhdis-
tani, etta minulla on erkauma. Tie-
ddn, ettd olen lysyssa. Vaikka muis-
tan suoristaa itseani vahan valid, en
jaksa pitdd ryhtia.

Itse asiassa koen, etten ole palau-
tunut vielakddn synnytyksesta. Var-
talo ei tunnu samalta kuin ennen
raskautta.

- Jannesaumasta on yhteys kaik-
kiin vatsan lihaksiin ja my®6s lantion-
pohjaan. Jos sauma on venynyt, var-
talonhallinta voi olla hukassa.

Ensin fysioterapeutti varmistaa, etta
osaan aktivoida lantionpohjan lihak-
seni oikein. Vasta sitten on turval-

lista lisdta painetta vatsalihaksista.

- Heikko lantionpohja on kuin
Lidlin muovikassi: jos sinne laittaa
litkaa painoa, pohja antaa periksi.

Treeni ilman korsetin pohjaa saat-
taa levittad erkaumaa lisad tai jopa
aiheuttaa laskeumia.

Lantionpohjan jdlkeen vuorossa
on syva poikittainen vatsalihas. Vat-
santiivistykset ovat aluksi vain parin
sekunnin pituisia. Teemme myos
ryhtiharjoituksia ja venytyksia.

Rissanen tapaa erkaumapotilai-
taan neljan viikon vélein. Usein hoi-
tojakso kestaa kuusi kuukautta.

— Kun asiakas tulee toiselle kdyn-
nillensa, sisddn kavelee ihan eri
ihminen. Ryhti muuttuu heti, kun
syva tuki on heratelty.

Rissanen on kuullut potilailtaan,
miten selkdkivut ovat lakanneet jo
parissa viikossa. Moni on raportoi-
nut myos virtsankarkailun hellitta-
neen nopeasti.

— Naiset sanovat tuntevansa
olonsa kokonaisvaltaisesti parem-
maksi kuin ennen. Tdmad ei ole vain
jumppaa, vaan tasta saa voimaa.

Seuraavilla kerroilla edetadn kes-
tavyys- ja kehonhallintaharjoituk-
siin, jotka my0s vahvistavat vinoja ja
suoria vatsalihaksia. Vahitellen jan-
nesauma alkaa tiivistyad ja saada jan-
nitetta.

- Olen kerran todistanut viiden
sentin kaventumisen kuukaudessa,
mutta tavallisesti rako kapenee
sentin tai pari kuussa. Isoin rako,

jonka olen ndhnyt kuroutuvan
kiinni, oli yli kymmensenttinen.

Valmis jannesauma on kuin tram-
poliini: kimmoisa ja janteva joka
puolelta. Upottavia kohtia ei ole.

— En sano, ettd kaikkien tarvit-
see korjata oma pdmpponsd, vaan
ettd jos on oireita, silloin kannattaa
hakea apua, Rissanen selventaa.

Miksi sitten sain erkauman? Oli-
sinko valttynyt ongelmalta, jos oli-
sin huolehtinut paremmin vastali-
hasteni kunnosta ennen raskautta
tai sen aikana?

- Kylld ja ei, Rissanen lohduttaa.

Erkauman syyna voi olla kudos-
tyyppi tai ikd. Vaiva on yleisempi yli
34-vuotiailla synnyttdjilld kuin nuo-
remmilla. My0s monikkoraskaus,
isokokoinen vauva, ylipaino ja suuri
lapsiveden maara lisddvat venymi-
sen riskid.

Mutta vatsalihakset voivat
erkaantua myés silloin, jos treenaa
liian voimakkaasti raskausaikana. »
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NAIN ALOITAT
VATSALIHASTEN
TREENAAMISEN
SYNNYTYKSEN
JALKEEN

® Jo raskauden aikana voi teh-
da syvien vatsalihasten janni-
tysharjoituksia, joissa janni-
tetaan 2-30 sekuntia vatsaa
oman hengityksen tahdissa.

® Synnytyksen jalkeen ensim-
mainen vaihe on oppia tunnis-
tamaan ja aktivoimaan syvat
vatsalihakset.

® Toinen vaihe on ryhtya kayt-
tamaan aktivointia arkiela-
massa. Sauvakavelyssa saa-
daan kiertoa selkaan ja akti-

Milloin joudutaan

leikkaamaan?

Jos suorien vatsalihasten erkauma aiheut-
taa naiselle selkakipuja ja lihasten valissa
on reilun kokoinen rako, vatsa on mahdol-
lista korjata myés kirurgisesti.

- Leikkaus on iso ase. Sen kayttamis-
ta harkitaan vasta, kun kaikki muut keinot
on tarkistettu, sanoo professori, yliladkari
Hannu Kuokkanen HYKS:in plastiikkakirur-
gian klinikalta.

Kun erkaumapotilas ensimmaisen ker-
ran menee laakarin, ensin tutkitaan sel-
ka: onko siella mahdollisesti muuta vi-
kaa, esimerkiksi valilevyvammaa. Sen jal-
keen lihaskorsettia yritetaan kuntout-
taa fysioterapiassa ja potilasta ohja-
taan ergonomisuuteen arjen nostoissa
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voidaan syvia vatsan ja selan
lihaksia. Hypyt kannattaa suo-
siolla jattaa myohemmaksi.

e Simppelien herattavien liik-
keiden jalkeen voi edeta pik-
kuhiljaa haastavampiin liikkei-
siin, joissa otetaan varovas-

ti kdsia ja jalkoja mukaan. Har-
joittelun edetessa on tarkeaa
tarkistaa tunnustelemalla, etta
liikkkeita tehtdessa vatsalihas-
ten erkaantumaa ei tapahdu.
® Viimeisina liikkeina harjoit-
teluun tulevat mukaan erilai-
set suorien vatsalihasten vat-
sarutistukset. Sektion jalkeen
treenit tehdaan samalla taval-
la. (EH)

ja liikkeissa. Leikkaus on vasta viimeinen
vaihtoehto.

- Selva tapaus, joka otetaan leikkaus-
jonoon, on nuorehko nainen, jolla ei ole
ylipainoa mutta erkaantumaa reilusti. Nai-
sella on selkavaivoja, eika kuntoutus ole
auttanut kipuihin.

Leikkauksessa suorien vatsalihasten reu-
nat ommellaan yhteen kahdessa kerrok-
sessa keskiviivalle. Sairausloma on usein
kuusi viikkoa, jolloin kaikenlainen nostami-
nen ja ponnistelu on kielletty.

Yksityisella puolella erkaantumaleik-
kauksia tehdaan myds pelkastaan esteet-
tisin perustein, mutta talléin potilas ei saa
Kelan korvausta.

- Minulla kdy asiakkaina pal-
jon todella hyvdkuntoisia naisia,
jotka ovat tietdmdttaan provosoi-
neet erkaumaa liiaa kovalla harjoit-
telulla.

Esimerkiksi vatsarutistukset ja
syvakyykyt voivat lisdtd erkaumaa.
Toinen riskin paikka on synny-
tyksen jalkeen, jos palautuminen

vaarantuu.

- Spontaania palautumista
tapahtuu kaikista eniten kahdeksan
viikkoa synnytyksesta. Silloin kan-
nattaa olla aiheuttamatta keholle
lisdpainetta.

Rissasta kauhistuttaa uusin villitys
Mamma Boot Camp, jossa synnytta-
nyt laitetaan heti kovaan treeniin.

— Moni, joka on tottunut liikku-
maan rankasti, Idhtee liian aikaisin
repimddn esimerkiksi kuntosalille.

Rissanen on saanut asiakkaaksi
naisia, jotka ovat ihmetelleet, miksi
vatsan pullotus on kasvanut eika
pienentynyt synnytyksen jalkeen.

— Itse pitdisin kaksi kuukautta
rauhallista aikaa ja nousisin var-
muuden vuoksi sdngysta kyljen
kautta.

Rissanen, joka on aikaisemmin
tyoskennellyt Helsingin Katildopis-
ton sairaalassa, kehottaa hakemaan
tarvittaessa apua jo heti synnytys-
sairaalassa.

— Jos kylked kddntdessa vatsa
héllyy, eika siind ole tukea, tai jos
erkaantuma on niin suuri, etta sisa-
elimet voi tuntea ihon lapi, on etu,
ettd padsee heti synnytyksen jal-
keen fysioterapiaan.

Miten omien vatsalihasteni kavi?
Tyypillista tdimdkin: Tulin uudel-
leen raskaaksi ennen kuin reika
ehti korjautua. Mutta ainakin tie-
ddn, mitd uuden raskauden jilkeen
teen. ¥
Jos haet apua oireisiisi, varmista, ettd
fysioterapeutti on perehtynyt erkauman
hoitoon. Lisdd tietoa: irarissanen.fi. Lan-

tionpohjan fysioterapeutit I6ytyvdét osoit-
teessa pelvicus.fi.



