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Millest saavad probleemid alguse?

Mis on fastsia?

Fastsia on sidekoe vork, mis katab, tUhendab ja hoiab
meie keha lihaseid, organeid ja luulisi struktuure.

lga keha nary, luu, lihas, organ ja muu struktuur on
umbritsetud fastsiaga.

Fastsia moodustab integreeritud vorgu, mis tthendab
kehaosasid omavahel.

Fastsia katab umbes poole keha lihaste kinnitustest,
seega on lihastoonusel otsene seos sidekirme
pingulolekuga.
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Lilisammas

Liilisammas (ladina columna vertebralis) on inimeste kere skeleti
osa, mis koosneb lulisambalilidest ja kuulub skeletisisteemi.
Lilisammast toetavad paljud lihased ja arvukad sidemed.

Skolioos: kujuneb vaevuse vahendamise eesmargil harjumus Ghele
kiiljele ndjatuda. Pdhjuseks pikka aega plsinud halb riht. Kaasneb
uhe kehapoole lihaste lihenemine ja jaigastumine. Tekib lihaspinge
ja valu ning kiireneb osteoartroosi teke.

Lordoos: Lilisamba nimmeosa llemaarast kdverdumist ettepoole.
Pohjuseks, halb riht (rind ees, tuharad taga), rasedus, ndrgad
kdhulihased rasvumine ning puusaliigese osteoartroos. Alaneva
seljavalu peamine pohjus. Ereiti nendel, kes lisaks tdstmisele on
sunnitud tunde istuma ja/voi arvuti taga té6tama.
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Lilisammas

* Kifoos: Glemaaraset kumerselgsusest, mis esineb
tavaliselt lUlisamba rinnaltlide keskosas, harvem
nimmeosas.

* Pohjuseks: 16tv kehahoiak, liigespdletik, lilisamba
arenguaire, luu-hdrenemine voi seljatrauma.

* Vajalik: oige too6asendi ja toovotete kasutamine ja
mitmekdilgne flusiline aktiivsus.

* Kui noores eas funktsionaalse kiifoosi korrektsiooni
ei toimu, kujuneb aastate jooksul struktuurne
hiiperkiifoos, mis vdib pohjustada tugevat valu. Skolicos Lordoos Kiifoos
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Liigesed

* Eristatatakse mittepoletikulisi ja poletikulisi liigesehaiguseid.

* Rohkem mittepdletikulisi vaevusi, millest kdige levinum on artroos. Viimane pole aga noorte inimeste haigus:
pigem kurdavad selle lle keskeas ja vanemad inimesed.

* Liigesevalu vdib olla tingitud kdhre taandarengust voi kroonilisest pdletikust liigeses, aga valu voivad pdhjustada
ka Ulekoormusest voi traumadest tekkivad ajutised liigesekesta, kodluste voi lihaste paiksed pdletikud, kusjuures
liiges ise ei pruugigi olla haige.

* Liiges on keeruline aparaat. Selles on 166ke ja hddrdumisi leevendavaid kdhrepindu ja liigest koos hoidvaid
kudesid ning liigesesidemeid.

* Liigest toetavad ka liigesele kinnitunud lihased ja koolused.

* Liigesevedelik aga toimib liigese maardeainena.
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Liigesed

e OSTEOARTROOS ehk liigesekulumus on kdige sagedamini
esinev liigesehaigus maailmas.

* Tegu on mittepodletikulise liigesehaigusega, mille
tekkepdhjust tapselt ei teata. Eestis poeb seda lle 150
000 inimese, seega umbes 10% kogu elanikkonnast.

* Esinemissagedus suureneb vanusega ja haigestuvad
rohkem naised.

e Haigus varieerub soltuvalt soost: naiteks meestel ja
naistel diagnoositakse puusaliigese artroosi vordse
sagedusega, kuid polveliigese artroosi esineb naistel kaks
korda rohkem kui meestel.

* Soodustavateks teguriteks loetakse liigeste tilekoormust
(raske fuusilise t60, liigse kehakaalu tottu), aga ka
liigesekdhre ndrkust, ainevahetushaireid ja parilikkust.




Liigesed

e Osteoartroos seisneb liigesepindu katva 6hukese kdhrekihi kulumises ja pragunemises.

* Kohrekiht vahendab liigesepindade hdordumist ja pehmendab pdrutusi liigest moodustavate luuotste
kokkupuutel.

* Liigesekulumus vdib tekitada tugevaid valusid, kuid seda ei taheldata kdigi haigete puhul. Muutused liigestes
voivad tekkida alles aastate jooksul.

e Esmalt hairib liigese vasimine, kuid seejarel hakkab inimene tundma valu, misjarel tekivad liigese funktsiooni
piiratus ja deformatsioonid.

e Artroosi pole voimalik valja ravida.
e Olulisim on profilaktika ja keha toonuses hoidmine.
e Juhul kui haigusnahud on ilmnenud, ei tohi liigeseid enam liigselt koormata.

e Haigust aitab pidurdada glikoosamiini tarbimine, agedatel juhtudel tuleb tarbida nii pdletiku- kui valuvastaseid
ravimeid.

* Kaugele arenenud liigesekulumuse, sagedamini pdlve- ja puusaliigese kahjustuste korral asendatakse
kahjustunud liiges proteesi ehk tehisliigesega.
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Liigesed

Liigesevedelik ehk siinoviaalvedelik asub liigeseddntes, bursades ja
kdolustuppedes mis on vooderdatud stinoviaalmembraaniga.
Soltuval ruumi suurusest sisaldavad need 0,1-3,5 mL
liigesevedelikku.

Liigesevedeliku tahtsaim koostisosa on hiialuroonhape, mida noorel
ja tervel inimesel on piisavalt. Kuid vanemas eas, olgu selle
pohjuseks siis traumad voi haigused, tekib hialuroonhapet vahem,
mistdttu kaotab liigesevedelik oma omadused — selle tulemusena ei
suuda kéhr oma funktsioone taita ning liigesed muutuvad jaigaks,
vOivad tursuda ja hakkavad valutama.

Liigesed vajavad liigutamist! Kuna liigesekdhres ei ole veresooni,
jouavad toitained kohreni liigesevedeliku abil.

Liigeste liikkumine tagab toitainete joudmise kdhresse ning juhib sealt
ara ka ainevahetuse |6ppsaadused.

Seepadrast on vaga oluline valida vanusele ja terviseseisundile vastav
fulisiline koormus ning korraparaselt liigeseid liigutada. Liigesed on
selle eest kindlasti tanulikud!

Fat

Allcular Canllage-"F -:

Fatellar Tendon
Fibula

— Tima
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Sundasendid

Sundasendiks loetakse asendit, kus inimene peab viibima lhes
asendis:

*  istuy,

* seisev

vOi tegema t66d ebaloomulikus (ebamugavas) asendis ja
lihaste pideva pinge all (kiikitamine, kliinitamine, polvitamine
jne).

Sundasendis olles peavad lihased to6tama staatiliselt ehk ilma
vOimaluseta vahepeal 16tvuda. See pohjustab nende kiiret
vasimist ning UGlepinge tekkimist.

Kui samad sundasendid korduvad paevast paeva, ning midagi
ei voeta ette nende kahjuliku toime vahendamiseks ja
korvamiseks, siis lihaste lilepingeseisund siiveneb.

Sundasendi probleemid puudutavad nii taiskasvanud kui lapsi.

%
/Q\ QVALITAS




Sundasenditest tekkivad
probleemid

e Seoses istuva tooga tekivad valud eelkdige alaselga voi
kaela- ja 6lavootme piirkonda.

* Pohiline probleem seisneb eelkdige liikumatuses.

*  Kui me istume kaheksa tundi keskendunult Gihes asendis ja
tOuseme paar korda vaid tualetti voi sooma minekuks, siis
seda on ilmselgelt liiga vahe.

* Ei piisa ka sellest, kui peale to6paeva jduame kahel korral
nadalas treeningsaali voi metsarajale.

* Vaja on ka tool olles vahepeal liikuda! Teha n6 mikropause.

* Meie selja lilaosa muutub jaigemaks ja seda on raskem
sirutada ning p6orata.

* Toosse sivenedes vajub pea sageli ette, mis omakorda voib
tulevikus tekitada peavalusid ning valusid ka kates.




Sundasend

Liikumatusest tingitud vaevused voivad varieeruda!

* Tuupilisemad kaebused vdivad olla:
* peavalud
e kate suremise ,sipelgate” jooksmise tunne
* Olavodtme ja kaela kangus
e alaseljavalud

*  Parim abivahend — muuda asendeid!




Arvutiga tootaja (peenmotoorika koormus)

* Karpaalkanali siindroom e. arvutihiire
haigus tekib mediaannarvi pitsumisest
karpaalkanalis.

* Karpaalkanal paikneb randme sisekaiiljel
ning kui see kanal aheneb, siis hakkab
see mOjutama kanalist 1abi jooksvat
narvi.

Area of numbness

and pain (shaded)

Median
Tendons nerve Ligament

= Tendons




Karpaalkanal

Tekivad:
*  Paresteesiad;
*  Valu;
*  Tuimus ning surinad.

Voib esineda ka valu kiirgumist kiiinarvarre,
kGiinarliigese ning dla piirkonnas.

Tundlikkuse haired on poidlas, nimetissormes, kolmandas
ja osaliselt neljandas sGrmes.

Simptomid esinevad pigem 060siti ja eriti probleemi
tekkimisel.

Hiljem vdivad haired esineda ka paeval.
Tekkima hakkab pigistusjou ja tundlikkuse langus.

Valu ageneb arvutitool voi auto juhtimisel, aga ka lihtsal
kruusi tostmisel ja hoidmisel.
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Karpaalkanal

* See on vaga levinud probleem ning esineb kolm korda rohkem naistel kui meestel.

* Seda peetakse pigem kutsehaiguseks ning seda vdib pdhjustada igapaevane korduvate
Uhetaoliste liigutuste tegemine.

* Karpaalkanali siindroomi esineb tihti kontorito6tajatel (mistottu kutsutakse seda ka
arvutihiire haiguseks), pillimeestel, kassapidajatel voi tehasetdolistel.

e Korduvad uhetaolised liigutused annavad randme piirkonnale suure koormuse, mis tekitab
poletikku kodlustes.

* Poletiku tagajarjel tekib turse, mistdttu narvil on karpaalkanalis vahe ruumi.

*  Suur oht siindroomi tekkeks on ka reumatoidartriidi puhul, kus pdletik randmeliigestes
pohjustab turse ja see ahendab kanalit.

e Karpaalkanali sindroom vdib esineda ka raseduse ajal, kuna vedelikupeetus voib
pohjustada paistetust randmekanalis.

* Probleem voib esineda ka diabeeti pddevatel inimestel, kelledel on perifeersed narvid
kahjustunud ning surve narvile pohjustab lisaprobleeme.
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Retseptorid

* Eksteroretseptorid votavad vastu arritusi
valiskeskkonnast, paiknevad nahas, limaskestades,
meeleelundites

* Enterotseptorid paiknevad siseelundites ja votavad vastu
erutusi sisekeskkonna keemilise koosseisu ja rohu
muutuste kohta

* Propriotseptorid paiknevad liigestes ja lihastes ja votavad
vastu erutusi lihastest, koolustest, sidemetest

* Neuromuskulaarsed kaavid on skeletilihaste spetsiifilised
retseptorid




Nahas on palju erinevaid retseptoreid

* valu

* soe

* kiilm

* puudutus
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Tundlikkuse liigid

* Protopaatilise tundlikkuse all mdistame naha vahe
diferentseeritud valu-, temperatuuri- ja puutetundlikkust,

* Epikriitilise tundlikkuse all aga tapselt lokaliseeritud ja
diferentseeritud nahatundlikkust




Profulaktika

Profiilaktika ehk ennetamine on (haiguse) arahoidmine, valtimine, tokestamine.

Eristatakse:

Primaarset profiilaktikat — selle all mdistetakse haiguse tekkimist ennetavat (nt haiguse pohjuste kdrvaldamine)

vOi tervise tugevdamiseks ja edendamiseks suunatud tegevust (nt tervisekasvatus, tervisekontroll)

Sekundaarset profiilaktikat, mille puhul pliGtakse tokestada juba tekkinud tervisehairete arengut nende
algstaadiumis (nt sundasendis to6tamisest tingitud lihasepingete leevendamine massaazi voi ravivoimlemise

abil; sdeltestide korraldamine haiguste avastamiseks simptomitevabas jargus)

Tootervishoiuarstide soovitus otsusel:

Plsiva toovoime sailitamiseks on vajalik:

puhkepausid,
massaaz,
skeletilihaste tugevdamiseks saaliharjutused,

ujumine
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Tanan kuulamast!
Kui on mure, siis palun

vOta meiega Uhendust
Digikliiniku vahendusel




© Parkinson, pain = Tinnitus

= Pain = Depression, pain, tinnitus, Parkinson
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