terveys

LA

turvoksissa?

Ylimaadrdinen nesteen kertyminen kudoksiin saattaa hankaloittaa
liikkumista ja urheilua. Turvotuksen syyt pitda aina selvittda, mutta
yleisesti ottaen vaivan omatoiminen hoito on helppoa ja tehokasta.

TEKSTI SEPPO APPELQVIST

urvotus syntyy, kun solujen vilitilaan kertyy
kudoksissa nestettd. Esim. jalkojen turvotus
on monille tuttua ja vaikuttaa mm. suoritus-
kykyyn, palautumiseen, ylirasitusvammo-
jen syntyyn ja niistd paranemiseen. Témén
vuoksi vaivaan kannattaa tarpeen tullen puuttua.
Nesteen kertyminen kudoksiin on yksiléllistd, silld
vaihtelua tapahtuu vuorokauden aikana esimerkiksi lii-
kunnasta, ravinnosta ja limpétilasta riippuen.

IMUSUONISTO, IHMISEN
HUOLTOVERKOSTO

[hmisen imujirjestelmain kuuluva imusuonisto on ne-
rokkaasti luotu verkosto, joka vaikuttaa esimerkiksi
ylimiirdisen nesteen poiskuljettamiseen soluvilitilasta.
[lman imujirjestelmdd ihminen sdilyisi hengissd vain
kaksi paivid.

Valtimoiden jakautuessa yhi pienempiin suoniin
pidstiin lopulta ohuisiin kapillaari- eli hiusverisuo-
niin. Niissi verisuonista suodattuu nestetti (vesi, elekt-
rolyytit, glukoosi, hormonit) soluvilitilaan 5-7 litraa
vuorokaudessa.

Nesteen suodattuminen kapillaarin lipi saa voi-
mansa diffuusiosta ja paine-eroista, jotka syntyvit
proteiinien muodostamasta imusta, kapillaariveren-
paineesta ja kudospaineesta. Tdiltd neste palaa ta-
kaisin verenkiertoon imusuonissa, imusolmukkeiden
puhdistamana.

TURVOTUKSEEN MONIA SYITA

Imusuonisto toimii normaalisti vajaalla teholla ja vas-
taa esimerkiksi harjoittelusta johtuvaan nesteen lisiin-
tyneeseen suodattumiseen ottamalla kiyttddnsi lisid
reservikapasiteettia. Turvotus syntyy, mikali soluvili-
tilaan siirtyneen nesteen maird ylittdd imusuoniston
kuljetuskapasiteetin.

Niin voi kdydi, jos kapillaarin lipdisevyys lisiin-

tyy, kapillaariverenpaine kasvaa tai siini olevan plas-
man proteiinin miiri vihenee suhteessa soluvilitilassa
olevan proteiiniin. Syyni voi olla my&s nesteen kulun
heikkeneminen imusuonissa rakenteellisten tai toimin-
nallisten tekijéiden vuoksi.

Kidytinndssd turvotusta voivat aiheuttaa monet te-
kijit, kuten laskimoiden vajaatoiminta, liika istuminen
tai seisominen, imusuoniin kohdistuva paine, tulehdus-
reaktio, limpd, ruokavalio, raskaus, kuukautiskierto,
imusuoniston kehityshiirid, leikkauksissa tuhoutuneet
imusuonet, tietyt ldikkeet, laskimoveritulppa, sydimen
vajaatoiminta, kilpirauhasen vajaatoiminta seki mak-
sa- tai munuaissairaudet.

ONGELMAT URHEILUSSA

Laajempialaisen turvotuksen syitd kannattaa selvittid,
koska silld on omat vaikutuksensa suorituskykyyn ja pa-
lautumiseen. Joillakin jo muutaman tunnin lentomatka
voi keritd turvotusta parikin kiloa, ja se kangistuttaa
jalkoja. Etenkin pitkilli lentomatkoilla tulisi kiyttaa
laadukkaita ladkinnillisid tukisukkia (paineluokka
I tai II), joita saa ostettua vain alan erikoisliikkeist.
Lentokentill4 ja tavarataloissa myytivien sukkien paine
ei ole riittivi. Esimerkiksi maratonmatkalle lihtevin
kannattaa siirtyd kilpailupaikalle 1-2 piivdi ennen
kisaa ja vauhdittaa turvotuksen poistumista vaikkapa
matkustamisen jilkeisen pienen kivelylenkin ja koho-
asennon kera.

Turvotuksen hidasta kertymistd jalkoihin ei aira
edes huomaa, mutta kohollaan pitimisen jilkeen kive-
ly voi tuntua huomattavasti kevyemmalti, osoituksena
nesteen poistumisesta ja mahdollisesta laskimovajaa-
toiminnasta.

Laskimoiden vajaatoiminta on suurin alaraajojen
turvotusta aiheurtava syy. Sitd esiintyy aikuisista lievini
n. 80%:lla ja keskivaikeana n. 3040 %:lla (kookkaat
suonikohju).

I & soeaesc
Jatkuva,
epaselva tai
runsas turvotus
on hyva syy
ladkarissa
kayntiin, etenkin
jos siihen liittyy
muita oireita.

>>

JUOKSIJA 872013 57



terveys

58 JUOKSIJA 8/2013

Ongelmana on laskimoiden lippimekanismin osit-
tainen pettiminen, jonka seurauksena neste valuu maan
vetovoiman vaikutuksesta alaspiin. Tukisukkien kiyttd
on tehokas ja edullinen keino ennaltaehkiisyyn, kor-
jaamaan syntynyttd ongelmaa ja estimiin haitallisen
turvotuksen pahenemista.

PAIKALLISEN TURVOTUKSEN
HAASTEET

Utheilijoilla esiintyvi paikallinen turvortus liittyy usein
loukkaantumisesta johtuvaan tulehdusreaktioon, jol-
loin verisuonen lipdisevyys lisiintyy. Nesteen kerty-
minen soluvilitilaan lisdd verisuonen ja solun vilisti

etdisyyttd, minki vuoksi solun aineenvaihdunta ja ku-
dosvaurion paraneminen heikkenevit edelleen. Plasman
valkuaisaineiden kertyminen soluvilitilaan puolestaan
aktivoi sidekudoksen emosoluja ja johtaa sidekudoksen
tuoton lisddntymiseen.

Pehmytkudosten rasitusvammojen hoidossa tur-
votuksen hillitseminen on yksi tirkeimmisti ensivai-
heen tavoitteista. Turvotusta tulisi hoitaa nykyisti te-
hokkaammin my®s leikkausten jilkeen. Se vihentiisi
haavan umpeutumiseen liittyvii komplikaatioita.

Esimerkiksi akillesjinneleikkauksissa n. 10 %:iin
liittyy komplikaatio, joka hidastaa leikkauksista toi-
pumista ja toisinaan huonontaa lopputulosta.

MILLOIN LAAKARIIN?

Yleensi turvotus ei vaadi hakeutumista liikirin hoi-
dettavaksi, mutta nesteen kertyminen voi olla myos
jonkin sairauden oire. Siksi jatkuva, episelvi tai runsas
turvotus on hyvi syy lidkirissd kiyntiin, etenkin jos
sithen liittyy muita oireita.

Jos mukana on hengenahdistusta, hoitoon tulee ha-
keutua kiireellisesti. Yksi tyypilliner lidkirissikayntid
vaativa turvotus liittyy syvéin laskimotukokseen. jonka
seurauksena ongelmakohta, yleisimmin pohje, muuttuu
nopeasti kivuliaaksi, kuumottavaksi ja turvonneeksi.
Syvi laskimotukos voi olla pitkdin my®s oireeton.

OMATOIMINEN HOITO

Yleisesti ottaen turvotuksen omatoiminen hoito on tur-
vallista, helppoa ja tehokasta. Hoito tehoaa paremmin,
mikaili tunnistetaan turvotuksen syy, jonka perusteella
valitaan hoitomuodot ja niiden painotus.

Joskus turvotuksen hoitokeinot voivar olla kiellet-
tyjakin, kuten lymfaterapia sydimen vaikeassa vajaa-
toiminnassa. Tamin vuoksi episelvissd tapauksissa,
erityisesti yleisissi turvotuksissa, on hyvi tiedustella
hoidon sopivuutta lddkarilei. |
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Kompression kdytto on usein
onnistumisen kulmakivi
turvotuksen hoidossa.

vinkkia
turvotuksen
hoitoon

KYLMA
TEHOAA

Vamman sattuessa kylma vahen-
taa verenvuotoa ja tulehdusreak-
tiota ja edelleen turvotusta.

KOHOTA
YLOS

Turvonnut kehon osa kannattaa
kohottaa ylos, mielelldan syda-
men yldpuolelle, jotloin nesteita
valuu painovoiman vaikutuksesta
alaspain.

LAMPIMASSA

Aseta ldmpimissa olosuh-
teissa, kuten saunassa, turvon-
neelle alueelle kylma pyyhe, joka
estdd lammdsta aiheutuvaa nes-
teen tihkumista hiusverisucnista.

MUISTA
VENYVYYS

Huotehdi lihas ja sidekudosjar-
jestelmin [myofaskian) riitta-
vdsta venyvyydesta, koska kireys
saattaa painaa veri- ja imusuonia
ja vaikuttaa naihin myds hermo-
paatteiden kautta.

ALA ANNA

KIRISTAA
V4lta kiristdvia vaatteita ja koru-
ja. Al istu jalat ristiss& tai anna
istuessa tuolin reunan painaa
polvitaivetta. Nama aiheuttavat
veri- ja imusuoniin paikallista
kompressiota.

KAYTA -
APUVALINEITA

Turvotuksen hoitoon tarkoitettuja
fysioterapeuttisia apuvalineitd
ovat mm. alipainehieronta (LPG
tai PhysioTouch], syvavarahtely-
laite (Deep Oscillation] ja sdhkd-
hoidot.

VALTA
PAIKALLAAN OLOA

Istuessa tai seiscessa lihas ei
pumppaa nestetta laskimo- ja
imusuonissa eteenpéin. Turve-
tusongelmat ovat yleisempid va-
hén liikkuvitla henkilgilld. Myés
runsas liikkunta saattaa hetkelli-
sesti lisata turvotusta.

KINESIOTEIPPAUS
AVUKSI

Se soveltuu etenkin paikallisten
turvotusten hoitoon. Teippaus
edistdd kudosnesteen ohjautu-
mista imusuoneen ja kulkua imu-
suonissa, joista valtaosa sijaitsee
pinnallisesti ihon ja lihaskalvojen
vélissa. Kinesioteippauksesta
lisaa esim. sivulla www.kine-
siopiste.fi.

HAKEUDU LYMFA-
TERAPEUTILLE

Lymfaterapeutit voivat ohjata
turvotusta vahentdvan manuaa-
lisen lymfaterapian toteuttami-
seen myds omatoimisesti. Suo-
men Lymfahoito ry:n tai Suomen
Vodder-Lymfaterapeutit ry:n
kouluttamia lymfaterapeutteja
on Sucmessa n. 700. Yhteystiedot
oscitteesta www.suomenlymfa-
hoito.net/terapeutit tai www.
tymfa.net/tuettelo.

DIUREETIT
AUTTAVAT

Esimerkiksi tee, kahvi, ananas

ja persilja toimivat nesteenpois-
tajina eli diureetteina. Nesteen-
poistolaakitysta kdytetaan vain
tietyissa tapauksissa, kuten
syddmen vajaatoiminnassa. Nes-

teenpoistoladkkeitd ei kdytetd
esim. imusuoniston mekaanises-
ta vajaatoiminnasta johtuvaan
turvotukseen, jossa plasman
valkuaisaineita on kerdantynyt
kudoksiin (lymfaddeemal.

HIERONTAA
HARKITEN

Perinteisen hieronnan valitdn
vaikutus on turvotusta lisdava,
silld hieronta aiheuttaa imusuo-
niin kompressiota ja rentouttaa
hiusverisuonen edelld olevaa
sileda lihaskudosta sisaltavaa
valtimoverisuanta. Hiusverisuo-
nen verenpaine ja edelleen suo-
datus lisdantyy. Mikali turvotuk-
sen syynd on lihasten ja sideku-
dosrakenteiden kireys, hieronta
voi kuitenkin viiveelld vahent3a
turvotusta.

HUOLEHDI
JAVALTA

Huolehdi monipuolisesta ravin-
nosta, sopivasta suolcjen saan-
nista ja juo vetta riittavasti, jotta
munuaiset pystyvat erittamaan
suolaa. Valta alkoholia.

Natrium sitoo vettd. Suolan
runsas saanti aiheuttaa natriumin
{ja veden) kertymista kudoksiin.
Paljon liikkuvan ja hikoilevan ei

kuitenkaan tarvitse erityisesti
valttaa suolaa ja valita véhasuolai-
sia peruselintarvikkeita. Elektro-
lyyttitasapaino saattaa hairiintya
mm. hikoilun tai ravitsemuksellis-
ten puutteiden takia.

VESI VAHENTAA
TURVOTUSTA

Liikkuminen vedessé tehostaa
turvotuksen poistumista tuotta-
mansa paineen kautta. Vesi tuo
kehoon tasaisen paineen, joka
on jo metrin syvyydess& 78-80
mmHg. Valtd kuumaa vett3 (yli
+35), jotta nesteen tihkuminen
hiusverisuonista ulos ei lisdanny.

Kylma3 vesi ja veden tuottama
paine supistaa verisuonia ja v&-
hentdd nesteen tihkumista veri-
suonesta scluvalitilaan. Paine
myds nopeuttaa laskimopaluuta
ja kompressiovaatteen tavoin nain
nopeuttaa harjoituksesta palau-
tumista. Kylmaallasterapiaa kan-
nattaisikin hyodyntda harjoittelus-
ta palautumiseen, etenkin kovien
treenien jdlkeen.

Tuoreessa tutkimuksessa
todettiin kylmassa vesialtaassa
oleskelun nopeuttavan kestdvyys-
juoksijoiden palautumista. Tutki-
muksessa ei havaittu kuitenkaan
suuria eroja silld, toteutettiinko
hoito valittomasti vai kolme tuntia
harjoituksen jalkeen.

TUKISUKAT JA
KOMPRESSIOSIDOS

Akuutissa vammassa kompres-
sio tulee asettaa valittomaésti
vauriokohtaan estdméaan veren-
vuotoa ja turvotuksen syntymis-
td. Sidoksen puuttuessa voidaan
paine tuottaa myds omalla k&-
delld. Kompressio lisda kudos-
painetta, joka muodostaa vasta-
paineen kapillaariverenpaineen
aiheuttamalle nesteen suodattu-
miselle kudoksiin.

Kompressio myds pienentada
suonen ldpimittaa, jolloin mah-
dollinen ldppavajaus korjaantuu
(takaisinvirtaus estyy). Se tehos-
taa lihaspumppuvaikutusta, koska
suonet eivat padse luistamaan
supistuvien lihasten valista pois.
Kompressio nopeuttaa veren
virtausta, joten veritulppariski
pienenee.

Pohkeitten kramppitaipumus
vdhenee joillakin kompression
ansiosta. Tukisukissa luokan |
kompressio {18-21 mmHg] cn
kayttotarkoitukseltaan ennaltaeh-
kaiseva ja sopii mm. lieviin suoni-
kohjuihin, lievadn turvotukseen ja
sarkyyn.

Luokan 11 {23-32 mmHg]) suk-
kia kdytetdan mm. vaikeiden
suonikohjujen hoitoon ja laskimo-
vajaatoiminnan mybhemmassa
vaiheessa. Kompression kaytto on
usein turvotuksen hoidon onnistu-
misen kulmakivi. m
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