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Tule-terveys on kunnon asia

‘

uonenjoen terveys-
strateginen pdamdard
on pitdd mansikkapi-
tdjan asukkaat niin
terveind ja hyvinvoivina kuin
vain mahdollista. Kaupungin-
johtaja Olavi Ruotsalaisen mu-
kaan hyvakuntoiset ja elinvoi-
maisen kuntalaiset ovat kau-
pungin paras myyntivaltti.

— Suonenjoen merkittavin
voimavara on suonenjokelaiset
itse. Luonnollisesti on kaupun-
gin edun mukaista, ettd suo-
nenjokelaiset voivat hyvin,
koska silloin terveys- ja so-
siaalihuolto ei kuormitu liikaa.
Siten resursseja voidaan keskit-
tdéd muuhun terveyden edista-
miseen, Ruotsalainen korostaa.

Suomessa  vanhusvdeston
madra lisdantyy nopeammin
kuin muissa Euroopan maissa.
Samaan aikaan myos tuki- ja
lilkuntaelinvaivojen maard
kasvaa, silla ikd tuo mukanaan
niveloireita ja osteoporoosia.
Samanlainen kehitys on ndhta-
vissd myos Suonenjoella. Siksi
on tarkedd, ettda suonenjokelai-
set pitavat kantavista rakenteis-
taan — luista, seldsta ja nivelista
— hyvda huolta. Talloin myos

kaupunki pysyy pystyssd ja hy-
vassd kunnossa.

Suonenjoella kelpaa
liikkua

Ruotsalaisesta on oleellista,
ettd kaupungin pdattdjat to-
della ymmartavat terveyden
edistamisen merkityksen. Kau-
pungin tulee tarjota asukkail-
leen toimivat puitteet liikun-
nan harrastamiseen. Ruotsalai-
sen mukaan Suonenjoella on
hyvat mahdollisuudet moni-
puoliseen liikkumiseen.

— Uimabhalli on hyvin suo-
sittu kaiken ikdisten virkisty-
mispaikka uimarantojen li-
saksi. Vasta kunnostettua kun-
topolku- ja latuverkostoa riit-
tad yli sata kilometrid. Latuver-
kosta loytyy sopivia reitteja lii-
kuntarajoitteisille, keskiverto-
liikkujille ja aktiiviharrastajille.
Mielestani liikunnallisuus on
pitkalti itsesta kiinni. Liikunta
on hyva huume, johon voi oi-
kein luvan kanssa hankkia riip-
puvuuden, Ruotsalainen kan-
nustaa.

Suonenjokelaisten liikunta-
myonteisyyteen vaikuttavat ta-
kavuosien kuuluisat hiihto- ja

Mika on tules-vuosikymmen

Liikenneonnettomuuksissa ja sodissa saadut tuki-
ja liikuntaelinvammat hatkahdyttavat, mutta hi-
taasti kehittyvien ja mahdollisesti vammauttavien
tule-sairauksien riskitekijoihin ei osata suhtautua
riittavadlla vakavuudella. Tule-sairaus voi olla hil-
jalleen kytevda aikapommi, joka pitdd purkaa
ajoissa. Tule- eli tuki- ja liikuntaelinongelmista kar-
sii maailmassa yli 400 miljoonaa ihmista. Tule-ter-
veyden edistiminen on huomattava kansantervey-
dellinen ja -taloudellinen haaste maailmassa.
Vuosina 2000-2010 vietetadn Kansainvalista tu-
les-vuosikymmenta (Bone and Joint Decade). Tal-

Sanastoa:

tuki- ja litkuntaelin

tuki- ja lilkuntaelinterveys
tuki- ja liikuntaelinsairaus

= tule
= tule-terveys
= tule-sairaus tai tules

[6in padroolissa ovat tuki- ja lii-
kuntaelimiston kantavat
teet, erityisesti luut, selkd ja nive-
let. Tules-vuosikymmen edistaa
tule-sairauksien ehkaisyd, hoitoa
ja kuntoutusta.
Kansainvalisella
kymmenelld on WHO:n ja Maail-
manpankin kannatus. Suomessa tules-vuosikym-
men -hanketta ohjaa Tules-liiga, joka on tules-
asiantuntijatahojen yhteistyoelin. Hankkeen kay-
tannon toteutuksesta vastaa Suomen Reumaliitto.

Juuri 60
vuolla taytta-
nyt Olavi
Ruotsalainen
pitda aktiivi-
sesti kuntoaan
ylla.

Hénet tapaa
usein uimasta,
lenkkipolulta
tai ladulta
hiihtamasta.

yleisurheilulegendat. Terveellisen ruuan
suhteen Suonenjoen maine mansikkapita-
jdnd on omiaan edistamaan terveysvaikut-
teisen ravinnon suosiota Sisd-Savossa.

Kaupunginjohtaja toimii itse terveytta
edistavana mallikaupunkilaisena.

— Liikun usein kaupungilla lenkkitossut
jalassa, jotta liikuntakipina tarttuisi mui-
hinkin. Mielestani kaikki liikuntaa estavat
syyt ovat tekosyitd. Voisin hyvin vedota
tyokiireisiini, mutta siitd huolimatta var-
mistan, etta ehdin aina liikkua riittavasti.
Siten jaksan paremmin, Ruotsalainen sa-
noo.

Olavi Ruotsalainen innostaa kaikkia
suonenjokelaisia pitimaan huolta itses-
tadan luita ja nivelia myoten.

raken-

TULES-
VUOSIKYMMEN
2000 - 2010

tules-vuosi-

Yhteistydssa ovat mukana myos Suomen Osteopo-
roosiliitto, Suomen Selkaliitto ja Suomen Tule ry.

Hankkeen kansallisena suojelijana toimii tasaval-
lan presidentti Tarja Halonen. Raha-automaattiyh-
distys tukee taloudellisesti hanketta.

Suonenjoki tule-kuntoon 2007



Tule-terveys on pienia arjen tekoja

suonenjokelaisilla, kuten

‘ kaikilla suomalaisilla, on

aika ajoin tule-vaivoja,

esimerkiksi  oireita  se-

ldssa tai kipuja nivelissd. Vaivat

saattavat kroonistua sairauksiksi.

Tutkimusten mukaan tuki- ja liikun-

taelinsairauksista ja -vammoista

karsii miljoona suomalaista, pitka-

aikaisesti jopa 600 000 suoma-
laista.

Tule-sairaudet ja -tapaturmat
ovat yleisin kipua ja toimintaky-
vyn vajausta aiheuttava seka
useimmin tydstd poissa-
oloihin johtava sairaus-
ryhmd. Suomessa mak-
setaan eniten sairaus-
pdivdrahoja juuri tuki-
ja liikuntaelinsairauk-
sien takia. Samalla ne
ovat toiseksi yleisin syy
tyokyvyttomyyselak-
keisiin. On arvioitu, ettd
joka viidennen lddkarissa-
kdaynnin syy on tule-ongelma.
Vuosittain  yli satatuhatta leik-

kausta kohdistuu tuki- ja liikunta-

Suonenjokelaisen tunnistaa kauempaakin
keskittyneestd, kyykkyyn kumartuneesta
mansikanpoiminta-asennosta. Kuvassa Juha
Jokinen ja Alex Petrov nayttavat poiminta-
mallia. Sadonkorjuu on selélle ja nivelille
raskasta aikaa, kerdttiin sitten marjoja tai
sienid. Poimiessa on hyvé vaihtaa asentoja,
pitda taukoja ja venytelld usein, jotta tuki-
ja liikuntaelimet eivat kipeydy. Katso tar-
kemmat nivelid sdéstavat poimintaohjeet
kampanjan Internet- sivuilta.

Kansantervey-
den kannalta tar-
keimpia tule-sairauk-
sien riskitekijoitid ovat

ylipaino, liikunnan
puute, tupakointi, tapa-
turmat, uupumus, ma-
sennus ja tyon
kuormitusteki-

jat.

elimistoon. Leikkauksien ja muun
tule-hoidon tavoitteena on toi-
minta- ja liikuntakyvyn palautta-
minen seka kivun poistaminen.

Tule-terveyden edistiminen on
tarked tavoite, ja sen saavuttami-
sessa itsehoidolla ja eldmanta-
voilla on ratkaiseva rooli. Hienos-
tuneinkaan hoito ei korvaa ihmi-
sen omaa aktiivista osallistumista
terveytensda ja toimintakykynsa
edistamiseen. Lisdadntynyt toimin-

takyky parantaa elaman-
laatua seka lisaa jak-
samista niin arjessa
kuin tyossdkin.
Parhaillaan
vietetddn Kan-
sainvdlistd  tu-
les-vuosikym-
mentd.  Vuosi-
kymmenen
vietto nakyy lop-
puvuodesta 2007
erityisesti Suonenjo-
ella, jossa yhteistyossa
kaupungin kanssa halutaan li-
satd suonenjokelaisten tietoisuutta
tuki- ja liikuntaelinsairauksista ja
niiden ehkaisystd sekda motivoida
kaupunkilaisia kohentamaan
omaa tule-terveyttddn. Samalla
niitd suonenjokelaisia, joilla on jo
jokin tule-sairaus, halutaan kan-
nustaa sairauden kanssa selviyty-
miseen.  Oireiden ilmaannuttua
on vield paljon tehtdvissd. Tule-
terveyden merkityksen on huo-
mannut myés Mauno Mansikka,
joka on ryhtynyt tule-terveytta
edistavan kampanjointimme kum-
miksi muistuttamaan  muitakin
suonenjokelaisia asian tdrkey-
desta.

Tule-oireita voi ehkaista kuten
muitakin suomalaisia kansansai-
rauksia noudattamalla terveellista
ja monipuolista ruokavaliota seka
harrastamalla tule-terveyttad edista-
vad liikuntaa. Tarkeda on myos
huolehtia omasta vireystilastaan,
eli kdytannossa riittavdsta unen
saannista. Vasyneend ei jaksa, ja
kipuoireetkin ovat arsyttavampia
kuin levdnneend. Omaan tervey-
teensd voi vaikuttaa aika yksinker-
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b Heikki Hurri
pitdd tule-
terveyttaan
ylla liikku-
malla sdén-
nollisesti.
Sauvakavely,
i uinti ja

' hiihto ovat
Heikki Hur-
rin suosikki-
lajeja.

KUVA: KUNTOUTUS ORTON

taisesti, mutta kokonaisvaltaisesti
arjen teoilla ja paatoksilla.

Tasta Suonenjoki tule-kuntoon
-lehdesta 16ytyy tietoa ja kaytan-
non vinkkeja tule-terveyden vaali-
miseen ja itsehoitoon. Tutustu
myos kampanjan Internet-sivuihin:
www.suonenjokitule-kuntoon.net.

Ota itsedsi hellasti niskasta
kiinni. Tule-terveys on pienesta
kiinni.

Heikki Hurri
Tules-vuosikymmen-hanketta oh-
jaavan Tules-liigan puheenjohtaja
Kuntoutusylildakari,

Kuntoutus ORTON




Mika ithmeen tule?

skotko, etta selkasi
kestaa kivuitta viela
tulevat vuosikymme-
net? Onko niskasi
stressistd jumissa? Mitd luulet, kes-
tadako luustosi pienen kaatumisen
murtumatta? Entid, kantavatko
nivelesi kevyesti painosi?
Harva tulee ajatel-
leeksi miten hieno ra-

Ihmisella on yli
200 luuta ja 100

samalla tapaa elimisto kuin esi-
merkiksi verenkierto- tai hengitys-
elimiston yhteydessa.

— Tuki- ja liikuntaelimiston teh-
tdvd on pitdd ihminen toimintaky-
kyisend. Hyvin nivelletty luupans-

sari antaa koko keholle
muodon, suojaa ar-
koja sisdelimia ja
mahdollistaa ih-

kennelma takajaloil- nd 4! misen  pysymi-
laan kulkeva ihmi- ~ muuta syyta pitad kanta- g, pystyssd ja
nen on. lhminen vista ":f"kente’sm liilkkeessa.  Ei
pysyy pystyssd, hyvii huolta. . siis mikaan
liikkeessd ja yli-  Hyvd tule-terveys edistid  pikku juttu, Ai-

paansd koossa lui-
den ja nivelten an-
siosta. Siksi nivelet ja
muut kehoa koossa pi-
tavdat  tukirakenteet on

hyvd pitaa kunnossa. Thminen
rakentuu kalkkiluisen luurangon
varaan. lhmisen 206 luuta kiinnit-
tyvdt toisiinsa noin sadan nivelen
avulla. Lisdksi rakennelmaa pita-
vit kasassa lihakset ja jdnteet.
Tuki- ja liikuntaelimista kaytetaan
lyhennetta tule.

Yliladkari, dosentti Olavi Airak-
sinen Kuopion yliopistollisesta sai-
raalasta kertoo, etta tuki- ja liitkun-
taelimistosta puhuminen voi olla
hammentavas, silld kyseessd ei ole

Nivelrikko on yleista

Nivelrikko eli artroosi on
yleisin nivelsairaus sekd Suo-
messa ettd maailmassa. Sille on
tunnusomaista nivelruston rap-
peutuminen, nivelen kipeytymi-
nen ja raajan toimintakyvyn
heikentyminen. Yleisimmin sitd
on polvissa, lonkissa ja kdsissa.

— Nivelrikon hoidossa on
syytd muistaa hyva raajojen li-
haskunto ja kivunhoito. Joista-
kin ladkeaineista kuten glukosa-
miinista on apua nivelrikon al-
kuvaiheissa. Vaikeissa tapauk-
sissa tekonivelleikkaus on valt-
tamaton, Olavi Airaksinen to-
teaa.

Lonkan ja polven tekonivelleik-
kauksia tehddan runsaat 10 000

eliménlaatua, tyokykya ja
arjen jaksamista.

raksinen sa-
noo.

Hanen mu-

kaansa liike on ni-

velten ruokaa, jota on

hyvéd saada saannollisesti.

— Jokainen autoilija tietdd, etta
moottorin akselisto ja sylinterit
kaipaavat liikettd pysydkseen kun-
nossa. Pitkdan kayttamadton moot-
tori jumiutuu, ruostuu ja pahim-
millaan leikkaa kiinni akkildh-
dossd, Airaksinen kuvailee.

Sama patee niveliin. Nivel on
kahden tai useamman luun vili-
nen liitos. Se voi olla joko kiinted
tai liiketta salliva. Erilaiset nivel-
tyypit madraavat luiden liikkumis-

vuodessa. Tekonivelleikkaus pa-
lauttaa toimintakyvyn ja vahentda
avuntarvetta.

Anja Koikkalaisella on nivelrikko. Ha-
nelld on tekonivel lonkassa. Anja kay
kerran viikossa kuntosalilla ja kahdesti
vesijumpassa.

— Kaikki muut menot sovitaan jumppien
mukaan, sanoo Anja Koikkalainen.
Taustalla on Seija Paananen.
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Olavi Airaksinen pitdd omat luunsa hyvassa
vedossa hiihtden, metsétoissd takka- ja sau-
napuita tehden seké hirvijahdissa.

Yleisimpia tule-sairauksia ovat:
Selkasairaudet, nivelsairaudet, kuten
nivelrikko, osteoporoosi eli luukato,
erilaiset murtumat ja niska-hartiaseu-
dun vaivat.

Namakin ovat tule-vaivoja:
Akillesjanteen repedminen, hiirikasi,
iskias, jaykkaniskaisuus, kieroselkai-
syys, noidannuoli, nikamalukko, ni-
velsiteiden repedminen, notkoselka,
tenniskyyndrpaa ja vaivaisenluu.

radat. Myos sidekudokset vaikut-
tavat luiden liikkuvuuteen ja sito-
vat luita toisiinsa. Nivelsiteet ovat
todella vahvoja. Kovassa rasituk-
sessa ne saattavat repdistd osan
luusta irti, sen sijaan etta itse kat-
keisivat. Luu ei itsessdaan tunne ki-
pua, mutta sitda ymparoiva luu-
kalvo tuntee. Luunmurtuman ai-
heuttaman kipu syntyy juuri luu-
kalvon repedmisestd. Murtumien
ohella luuta koettelee ostoporoosi,
joka pureutuu mielellaan luuku-
dokseen. Kudos uusiutuu koko
ajan, mutta vanhemmiten luun ti-
heys heikkenee kaikilla noin pro-
sentin verran vuodessa. Osteopo-
roosi nopeuttaa luun haurastu-
mista.

— Tule-terveyteensa voi vaikut-
taa. lhmisen kannattaa pitaa run-
konsa, luunsa ja nivelensd kay-
tossd ja hyvdssa kunnossa. Koh-
tuullinen ja monipuolinen liikunta
antaa luustolle ja rustolle sopivaa
kuormitusta. Liikunta estdaa tehok-
kaimmin kulumista ja rappeumia,
Airaksinen kehottaa.

Suonenjoki tule-kuntoon 2007



Miten tule-sairaudet Suonenjoella?

oka viidennelld suoma-

laisella on oireita tuki- ja

litkuntaelimissa. Ylilaa-

kari Jussi Helinin mu-
kaan tule-sairauksien madara on
Suonenjoella samaa suuruusluok-
kaa kuin muuallakin maassa.

— Arvioisin, ettd vahan alle puo-
let ladkarissakaynneistd liittyy eri-
laisten tule-oireiden hoitoon. Ylei-
simpid ovat nivelrikko, selkdsai-
raudet ja yldraajoihin liittyvat vai-
vat. Osteoporoosi on tavallinen
ikddantymiseen liittyvd ongelma,
joka tekee kaatumiset vaarallisiksi.
On hyvd muistaa, ettd myos
muissa onnettomuuksissa voi syn-
tyd vaurioita tuki- ja liikuntaeli-
miin, Helin sanoo.

Tapaturmien ja tyon fyysisen
kuormituksen vdhentyminen seka
ruokavalion  monipuolistuminen
ovat osaltaan vdhentdneet tule-
vaivojen maarad. Toisaalta tyoela-
man ja yhteiskunnan muuttumi-
sella on myos kdantopuolensa,
silla vahdinen liikkuminen,
staattinen tyo ja ylipaino
lisadvat oireita luissa ja
nivelissd. Jopa koululai-
silla on niskakipuja.
Joidenkin koululaisten
osalta ne muuttuvat
murrosidssd
kroonisiksi.

Eldaméantavoillaan
voi vaikuttaa tule-
terveyteensa. Kou-
lulla ja perheelld on
tassda tarked suun-
nanndyttdjan rooli.
Lapsi  kiinnostuu
omasta hyvinvoin-
nistaan  kun aikuiset
nayttavat mallia alusta asti.

— Ei olisi hullumpi idea jarjestaa
koko perheelle liikunnallista laa-
tuaikaa. Happihypyn voisi liittaa
vaikka yhdessd nautitun paivalli-
sen jatkeeksi. Samoin mummut ja
vaarit olisi hyva valjastaa tallaisiin
litkuntatuokioihin mukaan, Helin
pohtii.

Tule-oireisiin on syytd puuttua
heti kun ne huomataan. Terveyden
edistaminen ei ole vain sairauk-

Jussi Helinin mukaan selkavaivat on yksi
yleisimmista tule-vaivoista Suonenjoella.
Helin harrastaa jonkin verran suunnistusta
ja lenkkeilya.

— Vaimo usein patistaa liikkeille, etten jaisi
sohvalle loikoilemaan, Helin naurahtaa.

sien ehkdisyd, vaan myos tervey-
den aktiivista edistamista silloin-
kin, kun on sairauksia tai oireita.

Suonenjoella ei ole pelkoa, ettd

ldakari lahettdisi  potilaan
pelkian  kipulddkereseptin
kera kotiin. Terveys ei
loydy purkista, vaikka

ldakkeilla on merkit-
tavda osa kivunhoi-
dossa.

— Pienessa kau-
pungissa on se hyvad
puoli, etta taalla mil-
tei kaikki tietavat toi-
sensa.  Suonenjoen
terveysasemalla  on

tyoskennellyt 10 vuo-
den ajan viisi pdtevaa
lagkarid, jotka tuntevat

omat potilaansa melko hy-
vin. Siten myos elaméantapoihin
liittyvid asioita voidaan kasitella
vastaanotolla ja ohjata potilas tar-
vittaessa fysioterapeutin tai oma-
hoitajan ohjaukseen, Helin kertoo
tyytyvdisena.

Terveysasemalla ohjataan
tule-asioissa

Fysioterapeutti Johanna Halo-
nen tyoskentelee Suonenjoen ter-
veysaseman fysioterapiayksikossd,
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Reipas keppijumppa harjoittaa keskivarta-
lon hallintaa. Johanna Halonen ja Ulla Sa-
ramaki nayttavat mallia tule-terveyden ylla-
pitamiseksi. Tyofysioterapeutti Ulla Sara-
maki on toiminut tules-vuosikymmen-hank-
keen yhteyshenkilona vuodesta 2001.

Farmaseutti
Sanna Tur-

peinen on
l tuore tules-
vuosikym-
men-hank-
keen yhteys-
henkilé Suo-
| nenjoen ap-

. teekissa.

joka vastaa kohdennetusti kaupun-
kilaisten kuntokartoituksista, lii-
kunnanohjaamisesta sekd muusta
fysioterapiasta.

— Terveysaseman ryhmaliikun-
nassa keskitytadn niihin suonenjo-
kelaisiin, joille kaupungissa jarjes-
tetty muu liikuntatarjonta ei so-
vellu. Ohjauksessa pyritaan tuke-
maan ikaihmisten kotona selviyty-
mistd ja tasapainon harjoittamista
muun muassa kaatumisriskien va-
hentamiseksi.

Tule-liikuntaryhmia jarjestetaan
varttuneiden ohella myods tyo-
ikdisille. Uutena ryhméana syksylla
aloittaa tyoikdisten selkdaryhmag,
kertoo Johanna Halonen.

Suonenjoella  liikuntaryhmien
tyonjako suunnitellaan terveysase-
man fysioterapian, kaupungin lii-
kuntatoimen, kansalaisopiston,
vammaisneuvoston ja paikkakun-
nan liikuntayhdistysten  yhteis-
tyona.



TEE TULE-PAATOS!

eli kuinka paasta muutoksessa
alkua pitemmalle

onella  terveempi
eldma on jo mel-
kein todellisuutta,
se on vain aloitta-
mista vaille valmis. Joillakin ajatus
jaa unelmien asteelle, mutta en-
tistd useampi paattaa yllattaa it-
sensd ja ldheisensd kohentamalla
elintapojaan. Tule-terveyden ko-
hentamiseen heratdan yleensa sil-
loin, kun oma elimisto kipuilee ja
viestii  vikatiloista.  Silloin  on
pakko tarttua tuumasta toimeen
hartiavoimin.

Tyoterveyslaitoksen psykologin
Pdivi Jalosen mukaan elamantapa-
muutos on vihitellen kypsyva ke-
hityskulku, jonka aikana tapahtuu
oppimista, tottumista sekd taka-
pakkeja. Havahtuminen muutok-
seen syntyy usein oman oivalluk-
sen myotd, jolloin asiasta tulee it-
sed koskettava ja omaan tulevai-
suuteen vaikuttava.

— Keskeista muuttumisessa on
valmius muuttua, ymmarrys sen
tarkeydesta seka luottamus siihen,
ettda pystyy siihen. Valmius muut-
tua on sama asia kuin mitd moti-
vaatiolla yleensa tarkoitetaan, Ja-
lonen sanoo.

Motivaatiota on tutkittu 1950-
luvulta asti. Nykyisin ollaan sita
mieltd, ettd motivaatiossa voi olla
kysymys tarpeen kaltaisesta, sisdi-
sestd yllykkeestd, mutta myos tie-
toisista tavoitteista ja ulkoisten
palkkioiden vaikutuksesta. Moti-
vaatiossa on kysymys myos ar-
voista, siitd, mitd pidamme oi-
keana ja toivottavana. Motivaatio
on kuitenkin tilannesidonnaista.
Motivaatioon voi vaikuttaa muun
muassa tyotovereiden suhtautumi-
nen ja mielipiteet, roolimallit, pai-
nostus ja muutoksesta saadut palk-
kiot, kuten kehut tyopaikalla.

— Riippuu henkilosta millainen
motivoituminen johtaa haluttuun
tulokseen, eli harkintaan ja val-

Péivi Jalosen mukaan paatoksen julkiseksi
tekeminen voi auttaa siitd kiinni pitimi-
sessd. Suonenjokelaiset voivat julkistaa
omia tule-terveyteen liittyva lupauksiaan ja
kertoa omista tule-paatoksistadan Suonen-
joki tule-kuntoon -verkkosivuilla.

mistautumiseen sekd toimintaan.
Toiselle toimii keppi, toiselle taas
porkkana. Myo6s persoonallisuus
vaikuttaa. Joillekin ihmisille kont-
rolli ja vaatimukset vain vahvista-
vat vastarintaa, jotkut taas ovat hy-
vinkin alttiita ulkoiselle palaut-
teelle ja toisten mielipiteille, Jalo-
nen kuvailee.

Varmaa tietoa ja oivalluksia
Muutoksen  aloittaminen  ei
tunnu olevan tiedosta kiinni, silla

KUVA: LEENA MAKI

ldhes kaikki tietavat perusasiat ter-
veyden ylldpitamisestd, ellei ole
poikkeuksellisen syrjaytynyt yh-
teiskunnasta.

— Eri asia sitten on, ettd kaikki
eivat valttamatta ota vakavasti tai
eivat usko saatavilla olevaa tietoa.
Esimerkiksi vanhempien ihmisten
keskuudessa elda edelleen ajatus,
ettd runsas ravinto on terveyden,
hyvinvoinnin ja jaksamisen ehto.
Tama on ymmadrrettavad, kun ajat-
telee sodan eldneiden kokemia
puutteen aikoja, jolloin monet sai-
raudet vield liittyivat aliravitse-
mukseen, Jalonen sanoo.

Mika sitten saa muutoksen ai-
kaan? Muutosvastarinnan taustalla
vaikuttavat tutut ja turvalliset rutii-
nit, joita ei haluta vaihtaa. Jalonen
on sitd mieltd, ettd muutos on niin
tyolds prosessi, ettd se edellyttaa
ldhes aina jonkinlaista pakkoa on-
nistuakseen.

— Pakkokaan ei sellaisenaan
johda muutokseen, jos ei usko
pystyvansd saavuttamaan halua-
maansa lopputulosta, toteaa Jalo-
nen.

Pelko oman liikuntakyvyn me-
nettamisestd, voisi kuitenkin olla
tallainen pakottava kannustin tule-
terveyden edistamiseen. Voi olla
myos niin, ettd “eldamdntapamuu-
tos” kuulostaa niin suuritoiselta
urakalta, ettd se herittad vastus-
tusta. lhmiset kaipaavat vahvis-

—
Esiharkinta it

| m“- 4 b e

Monet kayvat lapi timan
tyyppisen prosessin pyr-
kiessaan muuttamaan
eldméantapojaan pysy-
vdsti. Kaavion taustana
on kaytetty Prochaskan
ja Diclementen muutos-
vaihemallia, joka Péivi
Jalosen mukaan pohjau-
tuu useaan kdyttaytymi-
sen muutosteoriaan.

Pyiyvi eldmin-
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tusta sille, ettd kyseessa ovat vain
pienet arjen muutokset, ei mullis-
tukset.

— Oma haluaminen on muuttu-
misen ehto. Ihmiset eivét usein-
kaan halua kokonaan muuta eléa-
mdd kuin sen, mika heilld jo on.
My0s terapedtit ja terveysvalistajat
voivat  aiheuttaa  vastarintaa,
vaikka tarkoittavat hyvaa. Ammat-
tilainen esimerkiksi torjuu asiak-
kaan epdroinnin ja vastalauseet ja
tarjoaa ainoana oikeana mallina
omaa vaihtoehtoaan. Terveysvalis-
tusta ei kannata tyrkyttad. Esimer-
kiksi tyoterveyshuollossa voisi sa-
noa: "Kerron nyt asiasta sinulle,
vaikka et ehka juuri nyt koe sita
tarkedksi. Jossain vaiheessa ehka

mietit uudelleen asiaa, jolloin voit
tulla tdnne juttelemaan siita", Jalo-
nen opastaa.

Voittoja ja repsahduksia

Onnistumisen kokemukset ovat
ratkaisevia, silla muutoksen teke-
minen ja paatoksesta kiinni pitd-
minen voivat olla haasteellisia.

— Kayttadytymisen muuttaminen
on rehellisesti sanottuna vaikeaa.
Jokaisella on tietty kdsitys omasta
itsestddn ja siitd, mihin pystyy ja
missd onnistuu. Kasitys siitda mihin
kykenee voi muuttua elamankoke-

musten ja elinolosuhteiden myota.
Jos henkilo on vaikkapa onnistu-
nut pudottamaan painoaan, hdnen
kasityksensa omasta itsestaan pys-
tyvand ja onnistuvana voi vahvis-
tua. Toisaalta laihduttajat tietavat
hyvin, ettd menetetty paino tulee
helposti takaisin ja usein korkojen
kera. Ratkaiseva tekija muutok-
sessa on asian koettu tarkeys:
miksi asia on minulle tarked ja
kuinka tiarked se on, Jalonen sa-
noo.

Muutosten  automatisoiminen
osaksi arkea edesauttaa uusien ta-
pojen omaksumista. Silloin uu-
desta tavasta on vaikea luistaa, ja
sen mielekkyytta ei ehdi ky-
seenalaistaa.

— Esimerkiksi liikkumisen koh-
dalla ei alussa kannata ajatella,
etta lahtisinkohdan ulos vai en,
vaan sanoa itselleen, etta nyt me-
nen, vaikka milta tuntuisi. Talla ta-
valla liikunnasta tulee aika no-
peastikin osa jokapdivdista eld-
mad, Jalonen neuvoo.

Repsahdukset ovat inhimillisia
ja yleisia. Aina voi ottaa opikseen
ja aloittaa uudelleen vahan vii-
saampana. Siksi tuki ja kannustus
ovat tarkeita.

— Vertaistuki ei ole ehto muuttu-
miselle, mutta ihan varmasti se
auttaa arjessa, jos kotona kaikki
tyytyvat vahdan kevyempaan ruo-
kaan tai lenkille saa seuraa. Sen si-
jaan ldheisten kielteinen suhtautu-
minen on kylla haittaavaa. Jos ela-
mankumppani suhtautuu vihamie-
lisesti tai kateellisesti toisen ter-
veysliikuntaan, se voi horjuttaa
toiminnan muutosta. lhanne on se,
etta "kateus" johtaa toisenkin
muuttumiseen, ja niin usein kay-
kin, kertoo Jalonen.

Peter Nyman hoitaa selkdansa liikunnalla.

- Kuulun isanpuoleisen sukuni tapaan pitkaselkéisiin, it-
selldnikin on pituutta 194 cm, joten selkd on usein oi-
reillut, kuten isallani ja isoisallanikin. Yritan kuitenkin
tehda sille jotain, eli voimistelen ja urheilen. Vaikka sul-
kapallo on elimiston kannalta aika rajun tuntuinen laji,
se ndyttad tekevan hyvda seldlleni. Luulen, ettd selkani
vaatii aktiivista liikettd moneen eri suuntaan. Pitaisiko-
han ruveta tanssimaan lattareita ja laittaa Marco B:n
lailla oikein lanteet heilumaan? Se olisi varmaan minun
tapauksessani kauheaa katseltavaa, mutta toisaalta, mi-
kédan ei kasvata niin kuin kunnon itsensa hapaiseminen,
Uutisvuodosta tuttu Peter Nyman kertoo.
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”Kylla se siitd”,
vakuuttaa laakari
Kaikkonen

1/

Yksi koomikko Jope Ruonansuun rakas-
tetuimmista roolihahmoista on ladkari Irvi
Tapani Kaikkonen isosta sairaalasta. Am-
matillisesti hieman hakoteillda oleva laa-
kari esiintyy TV Kakkosen Jopet-showssa.
Seuraavassa Irvi Kaikkonen ystavallisesti
kertoo omintakeisia mielipiteitadn tuki- ja
litkuntaelimistd, terveydenhoidosta ja lii-
kunnan merkityksesta.

Mita sinulle tulee mieleen lyhenteesta
tules ja termista tuki- ja liikuntaelin?

— Tules ténne ja avaa tuo pullo.

Onko itselldsi ollut jokin tule-sairaus?

— Noidannuoli osui selkddni viime syk-
synd mokilld halkosavotassa niin lujaa,
ettd minun piti voivottaa itseni terveyskes-
kukseen kipupiikille.

Kayko lddkarin vastaanotollasi paljon
tule-vaivoja potevia?

— Jooo... seki tulevia ettd menevia seka
potevia ettd rotevia.

Kuuluuko liikunta lagkarin elamaan?

— Liikun kotoa toihin ja toistd kotiin.
Taksilla. Mielellaan mustalla CDI 220
Mersulla, silla automaattilaatikollisella.

Haaveiletko jonkin uuden liikuntalajin
aloittamisesta?

— En.

Mika olisi mielestasi hyva keino innos-
taa ihmisid muuttamaan elintapojaan?

— Elintapojen siirranndinen pitad saada
siirrettyd amerikkalaisesta elinkulttuurista
mihin tahansa muuhun kulttuuriin.

Mitd tapahtuisi, jos makkara pystyt-
taisiin muuttamaan terveelliseksi? Romah-
taisiko vai nousisiko makkaran suosio?

— Nousisi varmaan, mutta varmuuden
valttdmiseksi pakastaisin tatd nykymakka-
raa riittavasti.

Onko sinulla salaista pahetta?

— Tietysti on.

Oliko laakariksi
musammattisi?

Oli ehdottomasti, silli minua kutsutaan
edelleen ladkariksi.

Mika on mottosi tai iskulauseesi?

— Kylld se siita.

ryhtyminen  kutsu-



KUNNON LIIKE ON KUNNON LAAKE

on hyva alku
LIIKUNNASTA SYNTYY TERVEYTTA
EDISTAVA RIIPPUVUUS

letko odotellut lii-

kuntakarpdsen purai-

sua? Jos inspiraatiota

ei ole nakynyt, niin
saatat vain kaivata hyvia syita liik-
keelle 1ahtoon. Tiesitko, ettd saan-
nollinen liikunta on paras tervey-
den edistdja ja tule-oireiden ehkai-
sija¢ Liikunnalla on kokonaisval-
tainen vaikutus ihmiseen, silla liik-
kuminen suojaa seka fyysista etta
psyykkista terveytta. UKK-instituu-
tin  tutkijan, terveydenhuollon
maisteri Marjo Rinteen mukaan
koskaan ei ole lilan myohaista
aloittaa liikkumista.

Pienella ponnistuksella saa suu-
ren hyodyn. Terveyden yllapitami-
seksi olisi hyva liikkua kohtalaisen
rasittavalla teholla 30 minuuttia
pdivittdin. Keski-ikaisilla ja iak-
kailla reipas kavely tayttaa hyvin
taman vaatimuksen. Puolen tunnin
pdivittdisen fyysisen aktiivisuuden
voi kerdta useammassa, esimer-
kiksi kolmessa 10 minuutin pat-
kassa.

— Ihan mika tahansa tallustelu ei
vield edista terveyttd, mutta jo pie-
neen hikeen paasy kertoo terveys-
vaikutuksien karttumisesta. Hyva
padsaanto on, etta lifkkuessa pitaa
pystya puhumaan, kertoo Rinne.

Puolen tunnin paivittaisella lii-
kuntasuosituksella pyritddn alenta-
maan kynnysta liikunnallisuuteen
erityisesti niiden kohdalla, joita
perinteinen kuntoliikunta ei in-
nosta. Puolen tunnin reipas kavely
on helposti toteutettavissa, eika
kavelylenkin suunnittelu vie pal-
jon aikaa. lhanne olisi kuitenkin
lilkkua hiukan enemman kuin
puolituntia pdivassd, silla pysyak-
seen toimivana tuki- ja liikuntaeli-
misto kaipaa lihasvoimaa, nivelten
lilkkuvuutta sekd tasapainoa ylla-
pitdvaa liikuntaa. Jokaisen tulisi
siis liikuttaa luitaan ja nivelidan,
jotta liikuntakyky sdilyy hyvdna.

— Tutkimusten mukaan ne ihmi-
set, jotka seka kavelevat paivittdin
vahintdaan puoli tuntia ettd harras-
tavat vahan rasittavampaa kuntolii-
kuntaa noin joka toinen pdiva, ovat
pelkastdan kavelevida terveempid,
Rinne sanoo.

Aikuisidlla liikunnan merkitys
terveydelle on ratkaisevassa roo-
lissa, silla fyysinen kunto alkaa va-
hitellen heikentyda 30 ikdvuoden
jalkeen. Talloin tuki- ja liikunta-
elinongelmat alkavat olla yleisia.

Varsinkin naisilla lihasvoimassa
ja luun rakenteissa tapahtuu heik-
kenemista viidettakymmenetta ika-
vuotta ldhestyttaessa.

— Naisille on tarkeda kehittaa lii-
kehallintaa seka tuki- ja liikunta-
elimiston kuntoa toimintakyvyn
edistamiseksi. Miesten tulee erityi-
sesti harjoittaa kestavyyskuntoa ja
edistéd sydan- ja verenkiertoeli-
miston terveyttd, Rinne opastaa.

Saannollinen liikunta on yleis-
pateva terveyden edistdjd. Ai-
kuisiassa liikunta ainakin alentaa

Suositeltava aktiivisuus

Marjo Rinne harrastaa itse intohimoisesti
salsan tanssimista.

- Se ei ole endd vain litkuntaa, se on ela-
madntapa, sanoo Rinne.

kohonnutta lepoverenpainetta, eh-
kdisee ja hoitaa aikuistyypin dia-
betesta, auttaa painonhallinnassa,
ehkdisee osteoporoosia ja muita
tule-vaivoja seka lievittdd masen-
nusta. Liike on ladke.

lhanneaktiiyisuus
on_13000:askelta
paivassa P

(noipn.38-Km/vrk)

on 9000 askelta‘paivassd
(noin 7 km/vrk)

Perusaktiivisuus
on 5000 askelta-pdivdssa
(noin 4 km/vrk)

Perussuonenjokelainen kavelee noin 5000 askelta pdivéssa hoitaessaan arjen askareita. Li-
sdamalld tahan maardan 4000 askelta saavutetaan jo ihanteellinen likuntamdara. Lisdys vie
vain puolituntia enemmén aikaa pdivéssd. Kavelyd voi tehostaa sauvojen avulla. Kavelysau-
vojen kaytto laukaisee hartiaseudun ja niskan lihaskipuja sekd parantaa rintalastan liikku-
vuutta. Samalla sauvat tasapainottavat ja vauhdittavat kavelya.
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Kdynnissd kaiken ikda

Liikunta ei varastoidu elimis-
toon, siksi litkuntaa tulee harras-
taa sdannollisesti. Liian kilpailu-
henkinen ja suorituskeskeinen lii-
kuntasuunnitelma voi tyrehdyttaa
muutoin myonteisen liikuntata-
voitteen ja lannistaa vasta orasta-
van innostuksen liikuntaharrastuk-
seen. Siksi tavoitteiden ei kannata
olla liian suuria. ldn karttuessa lii-
kunnan tavoitteet tulevat kiintedsti
osaksi arjessa selviytymistd ja ela-
méan mielekkyytta.

— lkaihmisilla yksilollinen lii-
kunnan annostelu on tarkeda.
Liian repivdsti ja rasittavasti lii-
kuntaa ei pida aloittaa. ldakkdan
uusliikkujan kannattaa tarkastut-
taa terveydentilansa, Rinne neu-
VOO.

Liikunnasta saatava hyoty voi
olla suhteessa vield suurempi, jos
ei ole harrastanut sita aikaisem-
min. Lisdksi liikunta on siindkin
mielessd mukavaa, ettd siiti saa
mielihyvaa.

— Kerran paastydan liikkunnan
makuun, sitd haluaa lisda. Liikun-
taan jaa myonteisesti koukkuun,
vakuuttaa Rinne.

Kohtuullisesti kuormittavaa lii-
kuntaa tai muuta fyysista aktiivi-
suutta olisi terveellista harrastaa
mieluiten pdivittdin vahintaan 30
minuuttia yhtend tai useampana
jaksona (esim. 3 x 10 min).

Lisaksi tuki- ja liikuntaelimis-
tolle tekee hyvaa kaksi kertaa vii-
kossa lihasvoimaa, nivelten liik-
kuvuutta seka tasapainoa ylldpi-
tava liikunta noin 20-60 minuut-
tia kerrallaan.

Liikunta oljyda nivelet

ivelet on tehty liiketta
varten ja liike pitaa
ne kunnossa. Kansan-
terveyslaitoksen do-
sentti Markku Heliovaara opastaa,
ettd nivelrusto on verisuoneton
elin, joka saa ravintonsa nivelnes-
teen vilityksella.

— Jokaisella askeleella nivelen
rusto menee hiukan kasaan, jonka
jdlkeen se taas vahitellen palau-
tuu. Ndin syntyy pumppaava liike,
jolla ravinto imeytyy nivelrustoon,
Heliovaara selittda.

Liike pitdaa nivelet liukkaan ol-
jyttyind kuten koneen mannat ja
akselit. Liikkumaton nivel surkas-
tuu ja sairastuu. Liikkumistapa
kannattaa valita luuston kunnon
mukaan. Esimerkiksi iskukuormi-
tettua liikkuntaa kuten hyppyna-
rulla hyppimista suositellaan os-
teoporoosin hoitoon, mutta nivel-
rikkoa sairastaville kovat tomah-
dykset ja iskut eivit tee hyvaa. He-
liovaara suosittelee  tavallista,
mutta monipuolista liikkumista,
jossa tapaturmariski on mahdolli-
simman pieni. Saannollinen lii-
kunta yllapitdéd luumassan lu-
juutta, nivelten liikelaajuutta, vah-
vistaa nivelta ymparoivia lihaksia,
venyttaa kireitd lihaksia, vahentaa
tule-kipuja ja estaa kipujen
kroonistumisen.

— Liikunnan on hyva olla kivaa,
jotta sita tulisi harrastettua. Tar-
keinta on, ettd antaa nivelilleen
tyotd. Pitkdaikaiset sairaudet luon-
nollisesti voivat rajoittaa lajivalin-
taa. Talloin tarvitaan hieman jar-

Dosentti Markku Heliévaaralla on kurssi
kohti tule-terveytta.

keilyd ja joskus sen lisdksi hoita-
van ladkarin tai fysioterapeutin
neuvoja, Helidvaara toteaa.

Markku  Heliovaara edistaa
omaa tule-terveyttdan mielekkailla
keinoilla.

- Yritdn noudattaa annettuja ter-
veyssuosituksia, vaikka se joskus
onkin vaikeata. Kalastus ja souta-
minen tekevat liikuntaelimistolle
hyvdd, samoin saunaklapisavotta.
Kaveltydkin tulee. Paino pysyy hy-
vin kurissa, kun ruoka on omate-
koista. Muina vuodenaikoina pe-
laan harvakseltaan tennistd, holk-
kaan liki seitseman kilometrin len-
kin noin joka toinen sunnuntai ja
kavelen viiden kilometrin tydmat-
kani aina kun ehdin ja sda sen sal-
lii, kertoo Heliovaara.

Uimabhallin + 28,5 astei-
sessa vedessa kelpaa har-
joittaa liikeratoja. Jorma
Viisdnen kéy talvisaikaan
usein uimassa.



TULE-TERVEYTTA RAVINNOSTA

steoporoosi eli luu-
kato on yksi yleisim-
mista tuki- ja liikun-
taelinsairauksista.
Osteoporoosi  haurastuttaa luus-
toa, jolloin murtumien riski kas-
vaa. Voiko esimerkiksi syomalla
oikein lisdtd oman luustonsa kes-
tavyytta? Tutkija Marika Laaksosen
mukaan perintotekijoihinsa ei voi
vaikuttaa, mutta elintapojaan voi
aina muuttaa. Luustoystavallisilla
elintavoilla voi hidastaa osteopo-
roosin kehittymista.

— Perimamme siséltaa piirustuk-
set luustomme kunnosta. Jopa
70-85 prosenttia luuston vahvuu-
desta on perintotekijoiden maa-
radmd. Luun lujuuteen ja kesta-
vyyteen vaikuttavat periman li-
saksi elintavat, joista tarkeimpia
ovat liikunta- ja ravintotottumuk-
set, tupakointi ja alkoholin kaytto,
toteaa Laaksonen.

Etenkin kalsiumin ja D-vitamii-
nin luustovaikutuksista on vahvaa
tutkimusnayttoa.

— Runsas  maitovalmisteiden
kaytto edesauttaa luumassan kas-
vua lapsuudessa ja ehkdisee murtu-
mien syntymistd myohemmalld
idlla. Maitovalmisteissa on kalsiu-
min lisdksi muitakin luustolle tar-
keitd ravintoaineita kuten proteii-
nia. Myos D-vitamiinilisdlla on
saatu lisattya kasvuikaisten luumas-
saa sekd hidastettua luun haurastu-
mista ja mahdollisten murtumien
syntymistd, kertoo Laaksonen.

Maitotuotteiden proteiini pitda
hyvin nédlantunteen poissa, siksi
laihduttavan  kannattaa  suosia
maitotuotteita.

— Ravinnossamme on myos teki-
joitd, jotka suurina maarind vai-
kuttavat haitallisesti luuston ja kal-
siumin aineenvaihduntaan. A-vita-
miinin eli retinolin runsas saanti
saattaa liittya lisadantyneeseen luu-
katoon ja luunmurtumien esiinty-
vyyteen. Liiallinen suolan, fosforin
ja kofeiinin saanti hairitsee elimis-
ton kalsiumtasapainoa ja saattaa
heikentdd luuston terveyttd, erityi-
sesti jos kalsiumin saanti on niuk-
kaa, Laaksonen sanoo.

D-vitamiinia suoraan
taivaalta

Tavallisesta ruoasta
ei voi saada liikaa D-
vitamiinia, pikemmin-
kin sen puute on on-
gelma.

— D-vitamiinia sisal-
tavia ruoka-aineita on
vdhdn ja niitd syodddn
yleensd melko harvoin. Suo-
malaiset saavat eniten D-vi-
tamiinia kalaruoista seka
D-vitaminoiduista ravin-
torasvoista ja maitoval-
misteista, Laaksonen sa-
noo.

Auringonpaiste antaa
myos kaivattua D-vita-
miinilisda ihon kautta,
joten  mansikanpoimi-
joilla ei ole tassa suhteessa
aihetta huoleen.

— Auringonpalvontaa ei
kuitenkaan tarvita, silla kesalla
jo 15-20 minuutin pdivittdinen
oleskelu auringossa niin etta kas-
vot ja kddet ovat paljaana riittaa.

Talvella vitamiiniannos tulee
haalia kokoon ravinnosta ja tarvit-
taessa taydentamalla ruokavaliota
D-vitamiinilisalla. Kaamoksen ai-
kaan D-vitamiinitdydennystd kai-
paavat erityisesti raskaana olevat
ja imettavat naiset sekd niukasti D-
vitamiinipitoisia ruokia syovat kas-
vuikdiset lapset ja nuoret. Mutta
myos aikuisikdisten on syytd tar-
kistaa  D-vitamiinin  saantinsa,
Laaksonen kehottaa.

Mallimitat terveysriskina
Luukatoa pidetddn naisten sai-
rautena, mutta todellisuudessa
luukato ei tunne sukupuolirajoja.
— On totta, ettd luuston kesta-
vyys on naisilla heikompi kuin
miehilld, koska naisilla on pieni-
kokoisemmat luut. Naisten luuston
haurastuminen  kiihtyy  vaihde-
vuosien aikana. Miehilla luut hau-
rastuvat hitaammin, mutta kylla
miehilldkin esiintyy osteoporoosia
ja murtumia lisdantyvdssa maarin.
Noin joka viides lonkkamurtuma
osuu miehelle. Miesten riski saada
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Mita pistan lautaselle?

Lautasmalli auttaa terveellisen aterian ko-
koamisessa. Mallin noudattaminen on yk-
sinkertaista: puolet lautasesta taytetdan kas-
viksilla, neljasosa perunalla, riisilld tai pas-
talla ja toinen neljannes kala-, liha- tai mu-
naruoalla. Ruokajuomaksi suositellaan ras-
vatonta maitoa tai piimad ja lisukkeeksi
vield leipdé, jonka péalle sipaisu kasvimar-
gariinia tai kasvirasvalevitettd.

Marjat tai hedelmat taydentavat aterian.
Mansikkakin sisiltaa pienia méaria luuston
tarvitsemaa kalsiumia.

osteoporoosista johtuva murtuma
on suurempi kuin riski sairastua
eturauhassyopaan, Laaksonen pai-
nottaa.

Pikemminkin silla, mitd vaaka
ndyttad, on merkitysta tule- tervey-
den kannalta. Ylipaino saattaa ai-
heuttaa kulumia ja nivelrikkoa,
kun taas alipaino ja pieni lihas-
massa kuormittavat luita vahem-
man, jolloin liikunnan luustoa
vahvistava vaikutus on pienempi
ja osteoporoosin riski suurenee.
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— Riittavasti ja monipuolisesti
syovat seka saannollisesti liikun-
taa harrastavat suojautuvat var-
masti paremmin osteoporoosilta
kuin liian niukalla syomiselld ja

vdhdisella liikunnalla sinnittele-
vat. Nuorilla tytsilld ja naisilla ali-
painoon tai liialliseen laihduttami-
seen liittyvdt hormonitoiminnan ja
kuukautiskierron hairiot ovat suuri
vaara luuston terveydelle. Myos
vanhuksilla alipaino ja aliravitse-
mus lisddvdat murtumien vaaraa.
Laihduttamisessakin kohtuus on
avainasia. Rauhallinen painonpu-
dotusvauhti, liikunta seka riittava
kalsiumin ja D-vitamiinin saanti
suojaavat luustoa haitallisilta vai-
kutuksilta, toteaa Laaksonen.

Taisto tervehtyi, kun kaskettiin

Taisto Kuula on hyvd esimerkki
elamdntapamuuttujasta. Taisto on
67-vuotias suonenjokelainen, joka
muutti tapansa ladkdrin maarayk-
sestd.

— Vuositarkastuksen yhteydessa
marraskuussa 2006 sain omalda-
kariltani Pdivi Loikkaselta kaksi
kehotusta, jotka voi tulkita maa-
rayksiksi. Pdivi maardsi, etta ka-
vele puolituntia joka pdiva ja laih-
duta itsesi sataan kiloon, sanoo
Taisto.

Taisto otti kehotuksesta vaarin.
Terveysmuutoksessa on tukenut
omahoitaja, jonka luona Taisto
kday seurannassa noin puolentoista
kuukauden vélein.

— Ruokailussa on tullut pienia
muutoksia, mutta ei maaran vihen-
nyksid, joten ndlkda ei ole nahty.
Olen jattanyt valkoisen leivan pois
ja vdhentanyt hiilihydraattien kuten

perunan, makaronin ja riisin
osuutta. Vdhennykset on korvattu
kasviksilla ja hedelmillg,
Taisto kertoo.

Uuteen elimain
kuuluu myos pdi-
vittdinen liikunta.
Lenkkeilyyn ku-
luva aika on kas-
vanut  ajoittain
puoleentoista tai
kahteen tuntiin.

—  Positiiviset
vaikutukset alkoi-

Taisto Kuula
ei ole varma na-
kyyko elimanta-
voissa tehdyt muu-
tokset vield ulospidin,
mutta kylalla on
kylla pistetty mer-
kille Taiston kun-
non kohentu-

vat  seurantakortin e
mukaan tuntua selvasti
maaliskuun  puolessa  valissa.

Muutosten pysyvyytta on liian ai-
kaista arvailla. Ladkarin tuomiolle
menen muutaman kuukauden ku-
luttua, lienee Pdivi tyytyvdinen mi-
nuun, sanoo Taisto velmuun ta-
paansa.

Terveellinen ruoka voi maistua hyville. Suonenjoen
marttayhdistys suunnitteli suonenjokelaisia varten
kaksi terveysvaikutteista, helposti tehtivaa herkkua.
Irma Karivuonon syyspiirakka ja Ritva Raitavuon
mansikka-smoothie on koemaistettu paikkakuntalais-
raadin voimin. Raadin mukaan herkut maistuivat kai-
kenikaisille.

SYYSPIIRAKKA

valmista ruisperunapiirakkataikinaa

1 pieni kyssa- tai kukkakaali

1-2 porkkanaa

1 pieni kesdkurpitsa kuorineen

2 dI kevytkermaviilia

2 kananmunaa

yrttisuolaa, meiramia ja persiljaa

padlle kevytjuustoraastetta, osa sinihomejuustoa

Kuutioi kyssakaali, porkkana ja kesakurpitsa. Kie-
hauta ne vedessd tai kasvisliemessd ja huuhdo kyl-
malla vedella.

Kaulitse tai taputtele pakastetaikina 28 cm:n levyi-
seen vuokaan. Kumoa kiehautetut kasvikset vuokaan.
Sekoita kananmunat ja mausteet kermaviiliin ja kaada
seos kasvisten padlle. Ripottele pinnalle juustoraas-
tetta. Paista 225 asteessa noin 30 minuuttia. Piiras on
parasta jadhtyneena.

Kasviksia voi vaihdella saannin ja sesongin mu-
kaan.

MAUNON MANSIKKA-SMOOTHIE
3 dI maustamatonta jogurttia
3 dI pakastemansikoita

3 rkl kotimaista hunajaa

2 rkl kauralesetta

Soseuta jdiset mansikat ja muut aineet tehosekoitti-
messa. Kaada juoma lasiin. Koristele tuoreilla mansi-
koilla tai vadelmilla. Tarjoa aamu- tai vdlipalana.

Voit lahettaa omia terveellisia reseptejdsi Internet-
sivujen kautta muiden suonenjokelaisten tietoon:
www.suonenjokitule-kuntoon.net
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Terveys on yleissivistysta

annoutunut  sohva-

perunakin voi oppia

uusille tavoille. Roh-
kaisua ja perusvalmiuk-
sia voi hakea vaikkapa kansa-
laisopiston laajasta kurssitarjon-
nasta. Terveyden edistiminen on
yksi Sisda-Savon kansalaisopiston
paatavoitteista, silla kuntalaisten
hyvinvoinnin  edistiminen  on
luonteva osa yleistd sivistystyota.
Kuntoa kohottavia kursseja [oytyy
joka makuun aina 4ija- ja muskeli-
jumpasta joogaan ja pilates-ryh-
miin. Tuki- ja liikuntaelinten ter-
veydestd huolehtimisesta tukevat
myos lihaskunto- ja venyttelykurs-
sit.  Rehtori Pdivi Majoisen mu-
kaan opisto on jo pitkdan pyrkinyt
tavoittamaan myos vahdn liikun-
taa harrastavat seutukuntalaiset.

— Halusimme perustaa matalan
kynnyksen ryhmia vasta-alkajille.
Nyt meilld on vakioryhmid ai-
kuisille, jotka eivat muutoin innos-
tuisi omaehtoisesta liikkumisesta
ja jotka tarvitsevat tukea uuden
elamantavan omaksumisessa, ker-
too Majoinen.

Opiston kurssit monipuolistavat
ja tdydentdvat liikuntatoimen ja
terveydenhuollon jarjestamaa lii-

o
Terveyskasvatus ja terveyden edistiminen

ovat Péivi Majoisen omia vahvuuksia. Han
harrastaa itse holkkaamista ja hiihtamista.

kuntatarjontaa. Yhteispeli
Suonenjoella hyvin.

— Yhteisty6 on vireda kaupungin
eri  liikuntatoimijoiden  kesken,
jotta kaikille kuntalaisille 16ytyisi
oman kuntonsa mukainen liikun-
taryhma, kertoo Majoinen.

Rehtorin mukaan opistolla on
tapana kannustaa vasta-alkajia jat-
kamaan uutta harrastusta. Liikun-
nanopettaja Kirsi Falin jopa soittaa
kurssilaisten perdan ja houkuttelee

sujuu

tulemaan uudelleen, jos kayntiker-
toja on jaanyt valiin. Kesa- ja talvi-
lomat ovat tuttuja repsahtamisen
paikkoja. Siksi kannattaa panostaa
siihen, ettd ryhmaldiset jatkavat
kuntoilua omatoimisesti loman
ajan ja tulevat jdlleen ryhmddn
kauden alkaessa.

— Kurssilaiset ovat ottaneet hy-
vin vastaan opiston aktiivisen roo-
lin kannustajana, silla pitkdjantei-
syys ja saannollisyys ovat tarkeita
terveyden edistimisessa. Myds
ryhmdhengen merkitys on suuri.
Uusia osallistujia lahtee naapurien
innostamana mukaan.  Etenkin
miesten ryhmét ovat tayttyneet hy-
vin puskaradion kautta. Vertais-
kontrolli ja uusi ryhmdssa syntynyt
ystavapiiri tukevat jatkamaan lii-
kuntaharrastusta, sanoo Majoinen.

Rehtorista on ilo havaita muu-
tokset osallistujien liikunta- ja ter-
veystottumuksissa.  Hyvinvointi
nakyy padlle. Moni on oppinut esi-
merkiksi, etta fyysisesti raskas tyo
ei yllapida kuntoa, vaan se vaatii
vastapainokseen voimistelua ja
verryttelya.

— Ei ole ollenkaan liikaa sanoa,
ettd terveyden edistiminen on myos
yleissivistystd, sanoo Majoinen.

Liiketta altaassa ja permannolla

Anna-Mari Paananen on tyosken-
nellyt viisi vuotta erityisryhmien
liilkkunnanohjaajana. Han vetdd
kuntosali- ja vesijumppaa pitkdai-
kaissairaille  suonenjokelaisille.
Ohjattujen liikuntaryhmien tarve
kartoitettiin ~ kyselylla  kevaalla
2003  vammaisneuvoston  toi-
mesta. Ryhmat ovat saaneet hyvan
vastaanoton, tulijoita olisi enem-
mankin.

— Suonenjokelaiset ovat aktiivi-
sia litkunnan harrastajia. Ryhmissa
kdy oman kuntonsa ja voimavaro-
jensa mukaan diabetesta sekd sy-
dan-, syopa- ja tule-sairauksia sai-
rastavia. Joka arkipdivd on ainakin

kaksi liikuntaryhmad, ahkerimmat
kayvat nelja kertaa viikossa ui-
massa ja kuntosalilla. lakkain
saannollisesti litkuntaryhmissa
kdyva on perdti 90-vuotias.
Ryhmien sisdlto vaihtelee kumi-
nauha- ja keppijumpasta kun-
tosaliohjaukseen ja allasryhmiin.
Ohjelmassa on jopa vesijuoksua.
Anna-Marin ohella ryhmia vetavat
Raija Maittanen ja Anna-Marin 4iti
Seija Paananen. He ovat suoritta-
neet liikuttaja-tutkinnon Kunnossa
kaiken ikda -hankkeen tukemina.

Anna-Mari Paananen ratsastaa
omalla vapaa-ajallaan. Ratsailla tule-
oireet kaikkoavat.
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Mansikkakin voi muuttua

KUINKA MAUNOSTA TULI TERVEYSINTOILIJA

auno Mansikka on
tiettdvdsti  ensim-
madisia valtakunnal-
lista mainetta niit-
taneitd sarjakuvasankareita, joka
on ldhtenyt terveyskampanjan
kummiksi. Suonenjoella on saatu
seurata tdmdn mansikkaa vilje-
levdn poikamiehen toilailuja jo la-
hes  kolmekymmentd  vuotta.
Mauno ei ole mikdan valmiiksi
treenattu kiiltokuvapoika, vaan ha-
nelld on hieman keskivartaloliha-
vuutta, ikda reippaasti yli keski-idan
eivdatka hanen elamdntapansakaan
aina kestd pdivan valoa. Mauno on
sarjakuvapiirtdja Jope Pitkdsen en-
simmadisida piirroshahmoja. Pitka-
sen mukaan Mansikan pientila si-
jaitsee Suonenjoen Karkkaalla.

— Mauno on tyypillinen indivi-
dualisti, joka ei innostu terveys-
vouhotuksista. Han haluaa naut-
tia elaman pikku paheista ilman
rajoituksia. Han jos kukaan tekee
terveysmuutoksen vasta pakon
edessd, toteaa Pitkanen.

Maunolle kavi niin kuin useim-
mille suomalaisille: hdan huomaa
oman  karvaan  kokemuksensa
kautta, ettd luut ja nivelet eivat
endd olekaan nuoruuden voimissa

Seija Paananen on Suonenjoki-Rautalampi
Tules ry:n kantava voima. Han on vetanyt
jo pari vuosikymmenta erilaisia liikuntaryh-
mid. Seijalla on nivelreuma.

— Tules ry kokoaa saman yhdistyskaton alle
kaikki tuki- ja liikuntaelinsairauksia sairas-
tavat, oli heilla sitten jokin reumasairaus,
osteoporoosi, selka- tai muita tule-vaivoja,
Seija Paananen kertoo.

eivatka kesta mita vaan.

— Erdana pdivana Mauno kellis-
tyy mansikkapellolla, kun kiped
selka antaa periksi. Erityisesti
Maunoa sapettaa se, ettd ikaanty-
minen ja tuki- ja liikuntaelinten
raihnastuminen saattavat vaikuttaa
rakkauseldamaan. Naisten perdssd
juoksentelu kay tyosta, jos polvet
eivat endd taivu eikd askel nouse
entiseen mallin, Pitkdnen kertoo.

Maunon tule-muutos
Mauno pdatti pistad itsensa ela-
mantaparemonttiin. Mistddn suu-

Raija Maattasen selka
leikattiin kaksi ja
puoli vuotta sitten.
Raskas tyo suurkeit-
tiolla oli ottanut ve-
ronsa. Selkd dityi kii-
reestd ja virheasen-
noista. Leikkauksen
jalkeen Raija lahti hil-
jalleen kuntoutta-
maan itsedan.

— Aluksi sauvakavelin
pienen lenkin pihalla. Nyt liikun moni-
puolisesti ja harrastan muun muassa vesi-
jumppaa ja vedan ryhmid itsekin. Kuntoi-
lun ansiosta koen olevani taysin kunnossa,
sanoo seitseman lapsen vired isoditi.
Raijan polvissa on todettu nivelrikon ai-
heuttamia kulumia, mutta polvet pysyvat
vetreind liikunnan ansiosta.
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Jope Pitkdsellekin
tule-vaivat ovat
tuttuja.

— Viime aikoina
niska-hartiaseutu
on oireillut. II-
meisesti tydasen-
nossani on paran-
tamisen varaa.

rista mullistuksista ei ole kysymys
vaan ihan pienista perusparannuk-
sista, joilla on kauaskantoiset vai-
kutukset. Mauno laittaa ruokava-
lionsa kuntoon ja alkaa liikkua
enemman.

— Mauno on mainio hahmo ter-
veyskampanjalle, silla han on
pdattavdainen, mutta altis houku-
tuksille. Siten hanen esimerkkinsa
on melko uskottava. Pienikin tapo-
jen rukkaaminen voi olla iso asia,
Pitkdanen toteaa.

Maunon tekema tule-terveytta
tukeva pdatos on todellinen mie-
hen ty6. Mansikkamaiseen ta-
paansa Maunon on vaikea pysya
housuissaan, kun hin huomaa,
ettd pienet muutokset vaikuttavat
jaksamiseen, liikkumiseen ja pa-
rantavat mielialaa. Selkd ei enda
kipuile.  Lisaksi liikuntaelimet
ovat vetreytyneet ja jaksavat kan-
taa vaivatta Maunon keventynyttd
kroppaa.

— Aluksi Mauno joutuu ponnis-
telemaan sisukkaasti terveytensa
eteen. Ajan myo6td Mauno huomaa
terveysvaikutukset ja alkaa pitaa
uudesta ulkomuodostaan. Han ta-
juaa olevansa eldamdnsa kunnossa
jokaista niveltd myoden, myhdilee
Pitkdnen.

Koko Maunon tarinan voit lukea
Internet-sivuilta:
www.suonenjokitulekuntoon.net.
Sivuilla voit myos kertoa omasta
tule-paatoksestasi.




Jo viiden minuutin
taukojumppa auttaa tule-oireisiin

erveystieteistda vaitellyt
fysioterapeutti Tuulikki
Sjogren on tutkinut tyo-
paikalla tapahtuvan ke-
vyen kuntosaliharjoittelun vaiku-
tusta toimistotyontekijoiden  toi-
minta- ja tyokykyyn. Tutkimuksen
mukaan harjoittelu vahensi tutkit-
tujen tuki- ja liikuntaelinoireita
sekd paransi koettua vointia. Vii-
dentoista viikon fyysisen harjoitte-
lun aikana tyontekijoilla esiintyi
vihemman paansdrkya sekd nis-
kan, hartioiden ja alaseldn oireita
kuin aikana, jolloin he eivat har-
joitelleet. Lisdksi koettujen oirei-
den voimakkuus vaheni.
Harjoittelu  kohdistui  kehon
fyysisiin  toimintoihin ja raken-
teisiin. Fysioterapeutti ohjasi tyon-
tekijat harjoitusohjelman alkuun,

mutta myohemmin he harjoitteli-
vat itsendisesti. Jumppaohjelmaan
kaytettiin  tydaikaa keskimadrin
viisi minuuttia pdivdssa.

— Taukojumpan vaikutus perus-
tuu todennikoisesti siihen, etta
saannollinen harjoittelu  tasapai-
notti ja rytmitti fyysisesti yksitoik-
koista istumatyotda toimistossa,
Sjogren sanoo.

Vuoden seurannan aikana myos
koettu tyokyky seka eldamanlaatu
parantuivat.

Toimistotyontekijoiden  tyoky-
kya voimakkaimmin alentavia te-
kijoita olivat tuki- ja liikuntaelin-
ten erilaiset oireet. Tutkimuksessa
todettiin, ettd tule-oireiden voi-
makkuus, selkdrangan liikkuvuus,
itseluottamus ja tyon henkinen
stressaavuus ovat merkittavia teki-

joita  tyokyvyn  sdilyttamisessa.
Hyva tyokyky ja mieliala vaikutta-
vat suoraan elamanlaatuun. Lyhyt-
kin taukojumppa siis kannattaa.

Tuulikki Sjégren innostaa jumppaamaan
toissd.

Kela jirjestaa tule- kuntoutusta

Kun tule-sairaus tai -vamma vai-
keuttaa selviytymista tyossd, opis-
kelussa tai muutoin arjessa, on
aika ajatella kuntoutusta. Tule-
kuntoutus on monipuolista toimin-
taa henkilon tyo- tai toimintaky-
vyn sdilyttamiseksi, parantami-
seksi ja elamanlaadun kohentami-
seksi. Suonenjoen Kelan toimis-
tonjohtajan Liisa Lindgrenin mu-
kaan tule-kuntoutukseen on ole-
massa monia vaihtoehtoja.

— Tarjolla on niska-hartiaseu-
dun-kursseja, tule-ylipaino- ja
tule-elamanhallintakursseja  seka
ammatillisesti syvennettya lddke-
tieteellista kuntoutusta eli Aslak®
-kuntoutusta. Suonenjoella on ta-
han mennessd toteutettu omia
Aslak®-kursseja  lastenhoitajille,
maatalousyrittdjille ja esimiehille.
Lisdksi Kelan kustantamana jdrjes-
tetddn sairausperusteisia sopeutu-
misvalmennuskursseja esimerkiksi
reumaa sairastaville. Valmennuk-
seen hakeudutaan yleensa siind
vaiheessa, kun sairaus on vasta
diagnosoitu ja hakija tarvitsee hoi-
donopetusta. Kurssille on yleensa

Miten tule-kuntoutukseen
haetaan?

Kuntoutusta haetaan Kelan toimis-
tosta lomakkeella KU 102. Sopeu-
tumisvalmennus- ja kuntoutus-
kurssia haettaessa taytetdan myos
liitelomake KU 104. Hakemuk-
seen liitetaan ladkarin B-lausunto,
josta selviaa kuntoutuksen perus-
teena oleva sairaus, vika tai
vamma ja suositeltu kuntoutus ja
sen perustelut. Esitetyista lausun-
noista tulee ilmetd tyo- tai toimin-
takyvyn rajoitukset, vamman to-
denndkoinen kehitys seka kuntou-
tuksen tavoitteet. Hakemukset ka-
sitellddn Kelan toimistossa. Kun-
toutuja saa hakemuksestaan kirjal-
lisen pdatoksen.

pddssyt ensimmaista kertaa ha-
kiessaan. Jos taas tule-vaiva on
laaja-alainen tai sen lisdksi on
muita tyokykya alentavia sairauk-
sia, on yksilollinen kuntoutusjakso
paras vaihtoehto. Tule-sairaan
olisi hyva kokeilla avohoitoja en-
nen kuin hakee Kelan kuntoutuk-
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Liisa Lindgrenista
kuntoutuksella
voidaan lykata
eldkkeelle jaa-

4 mistd, vihentad

| sairauslomia ja
sdastad kustan-
nuksia, kun toi-
menpide on oi-
kein ajoitettu.

seen. Hakemus hyladtaan herkasti,
jos esimerkiksi fysioterapiahoito-
jen vaikutusta ei ole ensin ko-
keiltu, selventdd Lindgren.

Kuntoutustarpeen toteaa
yleensd hoitava laakari tai tyopai-
kan tyoterveyshuolto. Lindgrenin
mukaan etenkin tyokykya edistava
kuntoutus, TYK-kuntoutus, on jon-
kin  verran lisdaantynyt koko
maassa, mika johtunee ikdantymi-
sestd ja tydelaman tiukentuneista
vaatimubksista.

— Tyoelamassa olevan tulisi en-
nen Kelan kuntouttavia toimenpi-
teita selvittdd yhdessd tyoterveys-
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huollon ja tyonantajan kanssa tyo-
olosuhteisiin ja tyoergonomiaan
liittyvat tekijat seka kartoittaa mah-
dolliset muut toissd tule-ongelmia
aiheuttavat seikat. Erityisen tarkeda
tama on Aslak®- ja TYK-tyyppisissi
kuntoutuksissa, silla  tyoterveys-
huollon selvitykset ovat edellytyk-
send TYK-kuntoutukseen paasemi-
seen, Lindgren opastaa.

Vuonna 2007 Léansi-Savon va-
kuutuspiirissa on haettavana 59
paikkaa tule-kursseille. Suonen-
joen ja Vesannon osuus paikoista
on hieman vajaa puolet. Kurssi-
paikkojen lisdksi Lansi-Savossa on
varattu yksilolliseen laitoskuntou-
tukseen 86 797 euroa kaikille sai-
rausryhmille yhdessa. Heindkuu-
hun mennessa Suonenjoelta ja Ve-
sannosta arviolta 15 henkea oli
osallistunut jollekin Kelan kustan-
tamalla tule-terveytta edistavalla
kuntoutuskurssilla.

Suonenjokelaisille  kuntoutusta
jarjestaa Kelan ohella oma koti-
kunta, sosiaalitoimi seka tyoeldke-
ja vakuutuslaitokset.

Puristinkoneen-
kayttaja Markku
Hujanen tyosken-
telee Stainless
team:ssd. Han
polkee tyématkat
pyoralla.

- Poljen tydpai-
vind yhteensd 12
kilometrid kesat
ja talvet, Markku
Hujanen kertoo.

Pirjo Vesterinen
on ollut eri teh-
tailla toissa yli 30
vuotta.

— Liikun paljon
tydn vasta-
painoksi. Sauva-
kivelen, rullaluis-
telen ja talvisin
hiihdan, sanoo
Pirjo Vesterinen.

Kelan kustantamia tule-kuntoutus-
jaksoja jarjestetian muun muassa
Kunnonpaikassa Siilinjarvelld, Reu-
masadtion sairaalassa Heinolassa ja
Kuntoutumiskeskus Apilassa Kan-
gasalla.

Kuormittava tyo on riski

Tyoturvallisuudesta tinkiminen saattaa vaarantaa ter-
veyden. Kolmasosa tyovoimasta tyoskentelee lahitule-
vaisuudessakin tyOympadristoissd, joissa esiintyy ter-
veyttd uhkaavia riskejd. Huolestuttavaa on, ettd nuorten
tyontekijoiden oireilu ja sairastaminen on lisddntynyt.

Keski- ja Itd-Suomessa selvitettiin pienyritysten
tyooloja vuosina 2004 ja 2005 kyselylla. Tutkimuk-
seen osallistui 153 pienehkoa alle 20 tyontekijan yri-
tystd, joissa ei oltu tehty yrityskdyntia kolmeen vuo-
teen. Yrityksista 43 tehtiin lisdksi tutustumiskaynti.
Mukana oli myos yrityksia Pohjois-Savosta. Pienyri-
tykset edustivat puu-, leipomo-, metalli- ja paino-
tuotteita valmistavia aloja, sekda metsd-, huoltamo-,
siivous-, kiinteistonhuolto-, kampaamo- ja hoiva-
alojen palveluja tuottavia yrityksia.

Yrittdjien omat voimavarat kuluvat tychon, ei-
vatka he vélttamatta jaksa perehtyd tyosuojeluun tai
jarjestaa asianmukaista tyoterveyshuoltoa. Téllai-
silla tyopaikoilla voi syntyd lisddntynyt riski tapaturmia aiheuttaville tilan-
teille ja ammattitauteihin sairastumiselle. Tyoterveyslaitoksen dosentti Paula
Naumasen mukaan huoli ty6turvallisuudesta on aiheellinen.

— Kaksi kolmasosaa yrityksistd ilmoitti tyon fyysisen kuormittavuuden ter-
veytta uhkaavaksi tekijdksi. Hieman yli puolessa tyopaikoista esiintyi melua
ja stressid, Naumanen toteaa.

Tapaturmavaaroja, kemikaalien kayttod, haitallisia lampotilojen vaihte-
luja, polyd ja muita ilman epdpuhtauksia tunnistettiin ldhes kaikilla toi-
mialoilla.

— Tyontekijoiden tule-terveyttd vaaransivat muun muassa toistuva raskai-
den taakkojen kasittely, jatkuva seisominen, hankalat tydasennot, tyon fyysi-
nen ja psyykkinen raskaus ja tyopisteiden epaergonominen mitoitus, kertoo
Naumanen.

Ndiden epakohtien lisdksi terveyttda uhkaavia riskitilanteita aiheuttivat ta-
rind, tavaroiden putoaminen, kiire, huono tiedonkulku ja yhteistydongel-
mat. Tutkimuksen mukaan noin joka kymmenennessa yrityksessa tyosken-
teli johonkin ammattitautiin sairastunut henkil6. Ammattitauteina mainittiin
astma, jauhoallergia, iho-oireita, niska-, hartia- ja selkdvaivoja seka nivelten
kulumia. Sairauspoissaolojen syitd olivat muun muassa infektiot, hengitys-
tiesairaudet, tapaturmat, selkd- ja nivelvaivat, psyykkiset oireet sekd sydan-
ja syopdsairaudet.

Kyselyn tulosten perusteella yrityksissa tehostettiin melu- ja polyhaittojen
hallintaa sekd panostettiin enemman turvalaitteisiin, suojainten kayttoon,
ergonomian ja ensiapuvalmiuden parantamiseen, mutta edelleenkin yritys-
ten tyooloissa on puutteita.

— Tutkimuksen ja yrityskdyntien pohjalta voidaan
todeta, ettd yritykset hyotyvat tyosuojelupiirin ja tyo-
terveyshuollon saannollisesta tuesta ja ohjauksesta
tyoolojen kehittamisessa. Tastd syystd tyosuojelupii-
rin ja tyoterveyshuollon tulisi entista useammin
kayda yrityksissa keskustelemassa tydolojen ja -tapo-
jen parantamisesta. Jos yrittdja ja henkilosto eivét voi
hyvin, ei yrityskadn menesty ja tee tulosta. Valitetta-
vasti monet pienyrittdjat ovat jdttaneet hankkimatta
tyoterveyspalvelut usein kustannussyistd, jolloin ku-
kaan ei tue, auta, neuvo ja seuraa heidan itsensd,
henkiloston ja yrityksen tyohyvinvointia ja sen edis-
tamistda. He tekevat karhunpalveluksen itselleen ja
yritykselleen. Tyosuojelupiireissakin on parantami-
sen varaa, koska ne kohdistavat rajallisia voimavaro-
jaan enemman suuriin kuin pieniin tyopaikkoihin,
Naumanen toteaa.
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Paula Naumasesta turval-

lisuus edistid tule-ter-
veytta tyopaikoilla.

Eurooppa kampanjoi
vuonna 2007 tule-tervey-
den puolesta. Keveyttd
tyéhén -kampanjaa ohjaa
Euroopan tyéterveys- ja
tyéturvallisuusvirasto yh-
teistydssd kaikkien EU-
maiden kanssa. Suo-
messa yhteistyokumppa-
nina toimii sosiaali- ja
terveysministerién tyo-
suojeluosasto yhteis-
tyossd Suomen TULE ry:n
ja Suomen Ergonomiayh-
distyksen kanssa
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