Lampovyon kayttd vahentaa rasituksen jalkeistéa viivastynytta
alaselkakipua

Tausta: Akuutissa alaselkdkivussa on paikallisen lampdohoidon osoitettu lievittavan kipua,
lihasarkuutta ja vahentavan selkdkivun toimintakykya rajoittavaa vaikutusta. Rasituksen
jalkeista viivastynytta lihaskipua (DOMS-kipu) on yritetty estda ja hoitaa useilla erilaisilla
menetelmilla. Millaan hoitomenetelmalla tai ladkityksella ei ole kuitenkaan kiistatta saatu
nayttoa positiivisesta hoitovaikutuksesta yksittaisia tutkimusloydoksia lukuunottamatta.

Koehenkildt: Tutkimukseen osallistui 67 nuorta, tervetta aikuista (miehia ja naisia, ika ka.
23,5 vuotta +/- 6,6 vuotta), jotka eivat karsineet selkavaivoista.

Tutkimusasetelma ja -menetelmat: Tutkimus jakautuu kahteen alatutkimukseen
alaselkakivun preventioon ja alaselkékivun hoitoon. Preventio-tutkimuksessa koehenkilot
aloittivat lampovyon kayton 4 tuntia ennen raskasta, eksentristéa selkalihasharjoitusta ja
jatkoivat vyon kayttdd viela 4 tuntia harjoituksen jalkeen. Selkalihasharjoituksella oli
tarkoitus kipeyttad koehenkildiden alaselan lihakset. Kontrolliryhmalla ei ollut vyo6ta
kaytossa. Hoito-tutkimuksessa koehenkilot kayttivat lampovyota kaksi kertaa kahdeksan
tunnin ajan. Ensimmaisen kerran alkaen 18 tunnin kuluttua harjoituksesta ja toisen kerran
32 tuntia harjoituksesta. Hoito-tutkimuksessa vertailuryhma kaytti monikayttoista, geelia
siséltavaa kylmépakkausta 15 - 20 minuutin ajan joka neljas tunti 18 ja 42 tunnin valilla
harjoituksen jalkeen.

Selkakivun voimakkuutta mittaamaan kaytettiin 6-kohtaista sanallista asteikkoa (0 - ei
kipua, 1 - vahainen, 2 - kohtalainen, 3 - kohtalaisen kova, 4 - kova, 5 - erittdin kova kipu).
Kivun lievitysta mitattiin myds 6-kohtaisella sanallisella asteikolla (O - ei kivun lievitysta, 1 -
vahainen kivun lievitys, 2 - alle puolittainen lievitys, 3 - yli puolittainen kivun lievitys, 4 -
huomattava kivun lievitys, 5 taydellinen kivun lievitys). Seldn tomintakykya mitattiin
kahdella koehenkildiden tayttamalla kyselylla (RPC-spine, Rating of Perceived Capacity
for spinal function ja RMDQ, Roland-Morris Disability Questionnaire).

Tulokset: Lampovyon selkakipua ennalta ehkaiseva kayttd kahdeksan tunnin ajan (4
tuntia ennen ja 4 tuntia jlkeen) raskaan selkalihasharjoituksen yhteydessa vahensi
huomattavasti alaselkdkivun voimakkuutta (kuva Fig. 2) seka aiheutti vdhdisemman
toimintakyvyn heikentymisen kuin kontrolliryhmassa. Myds DOMS kivun hoito [amp6vyolla
osoittautui tehokkaammaksi kuin perinteinen kylméahoidon kaytté (Kuva Fig. 5).

Tutkimuksen rajoitukset: Tutkimusjoukko oli melko pieni ja homogeeninen. LAmpovyon
kayttoryhmalle on melkeinpa mahdotonta saada vertailurynmaa, joka ei tieda saako
lAmpdohoitoa vai ei.

Pohdintaa ja tulosten soveltamine: Lampdvyon kayttdé voi vaikuttaa alaselkéakipuun
usealla mekanismilla. Lammadlla on kipua lievittava vaikutus ja se lisaa verenvirtausta,
mika voi auttaa tulehdusvélittdjaaineiden poistumisessa lihaksista. Lampo lisdd myos
lihas- ja tukikudosten venyvyytta ja liikkkuvuutta. Akuutin alaselk&kivun ennalta ehkaisy ja
hoito saattavat olla tarkeitd etenkin urheilijoille, raskasta fyysista tyota tekeville ja
kuntoutusohjelmaa aloitteville alaselkékipupotilaille.

Alkuperéaisartikkeli: Mayer JM, ym. Continuous low-level heat wrap therapy for the prevention
and early phase treatment of delayed-onset muscle soreness of the low back: a randomized
controlled trial. Arch Phys Med Rehabil 2006;87:1310-1317
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Fig 2. Pain intensity scores plotted by group and time point for the
prevention study. NOTE. Values are mean = SE. *Control > heat
wrap (P<.056).
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Fig 5. Pain relief scores plottad by group and time point for the
treatment study. NOTE. Values are mean = SE. *Haat wrap > cold
pachk [P<.05).

Sanastoa:

Eksentrinen (harjoitus) = lihasty6, jossa lihas supistuu samalla kun se venyy

Delayed-Onset Muscle Soreness, DOMS = rasituksen jalkeinen viivastynyt lihasarkuus.Tyypillista
etenkin eksentrisen harjoituksen jalkeen, johon lihakset eivat ole tottuneita. Lihaskipu ilmaantuu
viiveella rasituksen jalkeen ja on kovimmillaan 24 - 72 tunnin kuluttua siita. Lihaskipu heikentaa
toimintakyka, lihasvoimaa ja lihasten liikkkuvuutta. Lihaskipu havidéa yleensa viikon kuluessa, mutta
voi jatkua jopa 10 paivan ajan.



