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Sidonnaisuudet

• Urheiluvammojen ehkäisy, hoito ja kuntoutus

VK-Kustannus, mainostajina kylmähoitoyrityksiä
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Vammojen akuuttihoidon historiaa

• RICE (Rest, Ice, Compression, Elevation) 1978

• Urheilulääkäri Gabe Mirkin kirjassaan “Sportmedicine”

• PRICE (Protection, …) 1996 ?

• POLICE (Protection, Optimal Loading, …) 2011
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Vammojen akuuttihoidon historiaa
Suomi

• KKK (Kylmä, Koho, Kompressio)

• KKK (Kompressio, Koho, Kylmä)

• KKKK (Kompressio, Koho, Kylmä, Koti)

• KKK(KK) (… , Koti, Kuntoutus)
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Mikä ajoi tarvetta muutoksille?

• Aiemmat suositukset keskittyivät liikaa akuuttihoitoon

• Akuuttihoidon merkitys lopputuloksen kannalta minimaalinen

• Ei murtumaa  ei hoitoa?

• Aiempi vamma on (nilkka, ACL, jne) merkittävä riskitekijä
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Mikä ajoi tarvetta muutoksille?

• Kylmähoidon hoidollista tehoa ei pystytty toteamaan

• Apua kuitenkin hetkellisessä kivunhoidossa

• Tulehduskipulääkekuurien haitat herättivät huolta

• Tulehduskipulääkkeiden väärinkäyttö urheilijoilla yleistä
• FIFA WC 2002-2014: 

55% käytti turnauksen aikana ja 32% jokaisessa pelissä
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PEACE & LOVE

Dubois B, Esculier J. 
Soft-tissue injuries simply need PEACE and LOVE. 
British Journal of Sports Medicine 2020;54:72-73.

HUOM! 
Ohje on pehmytkudosvammoille
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Vedettiinkö mutkia suoriksi?
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Vedettiinkö mutkia suoriksi?

• Kylmähoidon haitat (osittain) todistamatta

• Yleisimpien käsikaupasta saatavien (esim. Ibuprofeeni) 

tulehduskipulääkkeiden merkitys lienee vähäinen
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Tiedetaustaa
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Kylmän käyttö
Vastaan

• Bleakley ym. 2004 syst. katsaus
(22x RCT pehmytkudosvammat)

 Kylmästä yksinään ei todettu apua

• Van den Bekerom ym. 2012 katsaus
(5x RCT kylmähoito nilkkavammoissa)

 Kylmähoito perustuu lähinnä

kokemustietoon

• Vuurberg ym. 2018 katsaus
(nilkan nyrjähdysvammojen clinical guideline)

 Ei näyttöä kylmähoidon tehosta yksinään

kivun, turvotuksen tai funktion osalta

14

• Halabchi ym. 2020 katsaus
(nilkan nyrjähdysvammat)

 Kylmä ei vähennä oireita, kipua, turvotusta

tai paranna funktiota



Kylmän käyttö
Vastaan

• Singh ym. 2017 hiiritutkimus

 Kylmähoito häiritsi tulehdusreaktiota ja

uudissuonitusta

 Ei kuitenkaan selvää vaikutusta lihaskasvun

tai kapillaaritiheyden osalta
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Kylmän käyttö
Puolesta

• Halabchi ym. 2020 katsaus

(nilkan nyrjähdysvammat)

 Kylmää 3-7. päivinä kivun hoitoon ja

“sekundaarisen vamman” estoon

 Viittaa artikkeliin jossa sekundaarisen

vamman esto on esitetty hypoteesina

• Kwiecien ym. 2021 katsaus
(kylmähoito urheiluvammoissa)

 Kylmähoidon rooli urheiluvammojen

hoidossa kiistanalainen

 Päätyy suosittamaan kylmähoitoa vamman

jälkeen koska haittoja ei ole todistettu

hiirikokeiden ulkopuolella
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Kipulääkityksestä

• Jones ym. 2020 Cochrane –katsaus
(p.o. kipulääkkeet pehmytkudosvammoissa)

 11x RCT NSAID vs parasetamoli

 Kipu: NSAID = parasetamoli

 Vatsahaitat NSAID > parasetamoli

• Paoloni ym. 2009 guideline                                        
(NSAID käyttö urheilussa)

 Parasetamoli ensisijainen

 Lihasvammojen osalta epäselvää

• Halabchi ym. 2020 katsaus

(nilkan nyrjähdysvammat)

 NSAID käyttö harkiten

 Parasetamoli teholtaan yhtäläinen
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• Hainline ym. 2017 IOC consensus

 Kipulääkitys vain yksi osa kivun hoitoa
 Parasetamolin riskiprofiili parempi
 Yhteiskäyttö?



Kipulääkityksestä

• Ghosh ym. 2019 katsaus
(NSAID ja pehmytvammojen paraneminen)

 COX-2 mahdollisesti haittaa
 Epäselektiiviset ok
 Lisää tutkimuksia ihmisillä tarvitaan

• Vuurberg ym. 2018 katsaus
(nilkan nyrjähdysvammat)

 NSAID harkiten kivun ja turvotuksen hoitoon
 Kehoittavat varovaisuuteen haittavaikutusten ja

paranemisen häiriintymisen osalta

• Morelli ym. 2018 katsaus ja meta-analyysi
(NSAID ja akuutit lihasvammat)

 NSAID auttaa kipuun, vähentää CK:tä ja voiman
vähentymistä vamman jälkeen

 Vammat tuotettiin eksentrisellä harjoittelulla!
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Bonustutkimus

• Slatyer ym. 1997 (RCT n = 364)

• Asepalvelusta suorittavien nilkkavammoja

• Piroksikaami -tulehduskipulääke vs placebo

 Tulehduskipulääkettä saanut ryhmä palasi nopeammin palvelukseen (2.74 vs 8.57 pv)

 Piroksikaamiryhmässä enemmän instabiliteettia ja jäykkyyttä
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PEACE – Suojele (1-3 vrk)

• Vamma-aluetta suojataan sekundaarivauriolta

• Lepo

• Kävelykepit

• Rajoituksen pituus riippuu vaikeusasteesta
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PEACE - Kohota

• Vamma-alue kohotetaan

• Pyritään vähentämään turvotusta

• Näyttö koho-asennon osalta heikkoa

• Ei kuitenkaan tunnistettuja riskejä
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PEACE - Harkitse

• Kivunhoidossa yksilöllinen harkinta

• Parasetamoli teholtaan yhtäläinen vs NSAID

• Kylmää akuuttivaiheen jälkeen käyttötarkoitus ymmärtäen

• Hetkellinen kivunhoito  kuntoutuksen mahdollistaminen

• Aiemmin ohje oli kylmähoitoa intervalleissa 2-3 (-7)vrk
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PEACE - Purista

• Kompressio vähentämään verenvuotoa ja turvotusta

• Näyttö hyödyistä ristiriitaista

• Putkisidos (Tubigrip tm.) ei vaikuta tehokkaalta

• Syvien laskimotukosten ehkäisy?
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PEACE - Ohjeista

• Aktiiviseen kuntoutumiseen kannustaminen

• Passiiviset hoitomuodot tehottomia

• Anna realistinen kuva aikataulusta
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LOVE - Kuormita

• Kuormitus tulisi aloittaa heti kun oireet sallivat

• Sopiva kuormitus ei pahenna kipua

• Ei kuitenkaan liian aikaista paluuta lajiharjoitteluun!
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LOVE – Pysy positiivisena

• Myönteinen asenne paranemisen suhteen

• Realistinen aikataulu!

• Huoliajattelu, mielialan lasku

ja liikkeen pelko

 Heikompi lopputulos
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LOVE – Vaskularisaatio

• Aerobinen harjoittelu

Verenkierron palautuminen ↑

Toimintakyky ↑

Kipulääkkeiden tarve ↓
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LOVE – Kuntouttava harjoittelu

• Progressiivinen kuntouttava harjoittelu

• Haastetaso kasvaa kivun lievittyessä

• Normaalin liikeradan palauttaminen

• Symmetrisen voiman palauttaminen

• Asentotuntoaistin palauttaminen

• Neuromotorinen harjoittelu ehkäisee vammoja

28



Voisiko tiivistää jotenkin?
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KKK

• (Kompressio)

• (Koho)

• Kuntoutus
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Esimerkkitapaus

A. Nilkka nyrjähtää pelitilanteessa
1. Avustettuna pois kentältä (vamma alueen suojelu)
2. Kohoasento, kompressiosidos
3. Tarvittaessa kylmää akuutin kivun hoitoon

B. Akuutin kivun hoidon jälkeen
4. Pystyykö varaamaan askelia -> ei pysty
5. Päivystykseen arvioon  röntgenissä ei murtumaa
6. DG: Osittainen lat. nivelsiteiden repeämä (GRII)
7. Saa nilkkatuen ja kyynärsauvat päivystyksestä
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Esimerkkitapaus

C. Ensimmäiset päivät

8. Kipu estää vielä liikkumisen

9. Koho-asentoa ja kompressiota jatketaan

10. Kipulääke (parasetamoli) tarvittaessa

D. Kipu alkaa jo helpottaa

11. Rauhallista arkikävelyä tuen mahdollistamana

12. Tarvittaessa varaamisen keventäminen kävelykepeillä

13. Kuntopyörän tm. selkään

14. Mahdollisimman normaali arki ja toimintaan
osallistuminen
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Esimerkkitapaus

E. Kuntoutus alkaa

15) Asteittainen kuntouttava harjoittelu!

16) Kuntouttaessa kuluva aika vaihtelee yksilöllisesti

17) Paluu asteittain ja kontrolloidusti lajiharjoitteluun

F. Kilpailuun paluu lähestyy

18) Aiemmat ominaisuudet on saatu pääosin palautettua

19) Paluu kilpailuun
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Esimerkkitapaus

• Kylmää voi akuutin tilanteenkin jälkeen käyttää

kivunhoitona kuntoutuksen mahdollistamiseen!

• Ei kuitenkaan vamman “hoitoon”
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Esimerkki kuntoutusohjelmasta
Haapasalo H, Laine H-J, Mäenpää H. Duodecim 2011;127(20):2155-64 

Nilkan ligamenttivamman diagnostiikka ja funktionaalinen hoito.
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