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KUVA: ISTOCK

Anna kropan ja imielen liikkua! *™

Lokakuu 2007

Teemme kaikkemme, etta olet
silimalaselihisi tyytyvainen!

Saat toiset kaupan paalle, kun hankit Kanta-asiakkaanamme saat liséksi
mitka tahansa normaalihintaiset silma- tayden tyytyvaisyystakuun. Mikali
lasit syksyn laajasta valikoimastamme! et ole tyytyvéainen siimalaseihisi,
Voit valita esimerkiksi monitehojen voit vaihtaa ne kuukauden sisalla
liséksi toiset monitehot. Tai lukulasit. samanhintaisiin maksuttal

Ikdvuosiin katsomatta me naiset paitsi jaksamme puurtaa i herkullisen illallisen annoskokoja, pitid hengen ravintoa

paremmin arjessa, myds nautimme siitd enemmin, kun- J.\" santsata Suomessa erityisesti syksyisin.

han nappaamme sidnnéllisesti aikaa ihan itsellemme. Vie-

|4 paremman tehon saavutamme, kun teemme sen hyvilld Puolentoista tunnin konsertista tai teatteriniytoksesti
VAL y

omalla tunnolla. ammentaa hyvii mielti viikoiksi. Kotona kannattaa ros-

karuoan sijaan ahmia hyvi kirja tai DVD-elokuva. Suk-

Toiset kaupan paalle!

laanautintoja ei pidd kokonaan julistaa pannaan, kun-
han suklaalla ei korvata tydpiivin aikana lounasta. | NAISEN TERVEYS ON MEDIAPLANETIN TUOTTA-
Ystivien tai harrastusporukoiden kanssa toteutetut | MA TEEMALEHTI JOKA ILMESTYY KAUPPALEHDEN YH-

Syksylld kulutamme kesin aikana lataamamme patterit
nopeasti tyhjiksi, jos emme sadnnollisesti lataa niitd. Po-
sitiivisen fyysisen rasituksen - kuten litkunnan — siin-

néllinen kokeminen vapauttaa hyvin olon hormone-
ja, endorflineja, ja parantaa tutkitusti mm. younen laa- tuokioineen torjuvat myds mahtavasti pimeysvisih-
tua. Oman liikkumisen rytmin 18ytyminen ilman pak- timistd. Pieni ostoskierros tai ylimairdinen kampaa-
kolaihduttamismoodiin sitomista varmistaa mm. sen, ja- tai hoitolakéynti piristivit myds useimpia naisia.
etteivit loppusyksyn aurinkoisina iltoina aloitetut ilta-
lenkit suuntaudu jo marraskuussa sohvalle. Lihes piivit- Suomeenkin rantautuneet syksyn juhlat — kuten Hal-

tdinen puolen tunnin reipas kively kohentaa selvisti vaih- loween — tarjoavat aikuisillekin mahdollisuuden nauttia

kaamostorjuntailtamat tietovisailuineen ja karaoke- | TEYDESSA 19.10.2007 TAVOITTAEN 208 000 LUKIJAA.

KANNEN KUVA: LEHTIKUVA [ JUSSI NUKARI
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Naisen eri ikdkausina ja mm. raskausaikana vaihtelevien hor- ystdville vaikkapa lihimetsddn suuntautuvan heijastinras- 10 st 6872 10

. . . . I . . . syytd 8 ja
monitasapainon muutoksien vaikutuksiin voi siis tietoisesti ti-suunnistuksen taskulampuin. Y J
itse vaikuttaa. s Euroopan krjessa 7
. . o e Toiset kaupan paalle normaalihintaisten (ei
Syysjaksamisen s \.\ ; # i Syksvlli k t . selikuvicuk Ravintosisallot trendejd tarkedmpid........... 8 tarjous- tai pakettihinnoiteltujen) silmalasien
- ; ' J yisylia kannattaa antaa mictiguvituisen . . : . ostajalle. Koskee tilauksia 8.10.-24.11. Kaupan . .

tYOkalupakkl €slin % ja kropan liikkkua. ® Lihaskuntoharjoittelu yhdistettyna padlle tulevat silmalasit erikoismallistosta IHStrumentarl”m
aerobiseen lilkuntaan tehokasta........coeouueeeee. 9 -;:/r;k;:r:j itgazyrr:jﬁ::stz?jiii;inMyés monitehot. Asiantuntija

Pimedn syksyn vaaroja ei karteta vain li- '. Hyvi tydterveyshuolto tirkedni

sddmalld vaartteisiin heijastimia. Lisivalaistus- F. N )

. o . i; ., . tukijana yrityksen tuloksessa ... 10
ta tarvitaan paitsi kirkasvalojen muodossa myds Piivi Remes
oman pidkopan sisille. Vaikka keventiisimme Mediaplanet toimitus Ei ole olemassa joka tilanteen kenkda............ "

Nakdvaatimukset lisadntyvat ja aiheuttavat

YHTEISTYOSSA

O =

. . enenevissd maarin myos paansarkya......... " ~y — X
PROJEKTIPAALLIKKO: Markus Rauramo, markus.rauramo@mediaplanet.com, 09-56584012 ®
MEDIA TOIMITTAJAT: Péiivi Remes, Johanna Oris, Jon West, Jari Nikkola, Naisten alkoholin kdyttd NouSUSSa........... 12 {b TE M PU B %
PMNH PAIVALEHDEN ULOTTUVUUS JA Satu Pietarinen, Tarja Rannisto Naisen sydén vaatii huolenpitoa....... 12-13 b w
AMMATTILEHDEN KESKITTYNEISYYS TUOTANTOPAALLIKKO: Nora Helanto, nora.helanto@mediaplanet.com, 09-56584032 Kaksi riskiryhmas 13 PAINETTA VAHENTAVAT PATIAT 1og Suomen Selkiliitto
TAITTO: Mikko Hénninen, mikko.hanninen@mediaplanet.com, 09-56584033 Osteoporoosi ja luiden haurastuminen....... 14 SUOMEN

HELSINKI ® TUKHOLMA ® LONTOO ® ZURICH ® MADRID  0SLO
KOOPENHAMINA ® BERLIINI ® AMSTERDAM ® MILANO e DUBLIN
TALLINNA e BRYSSEL ® NEW YORK

SIVUNVALMISTUS/REPRO: HEKU, 010 681 700
JAETAAN KAUPPALEHDEN VALISSA: 19.10.2007
LISATIETOJA SUOMI MEDIAPLANET OY:N TEEMALEHDISTA:

WWW.MEDIAPLANET.COM 09-5658400 Suomi Mediaplanet Oy, Unioninkatu 18, 00130 Helsinki

PIDA HUOLTA MYOS ITSESTASI.

Korjaava plastiikkakirurgia ja ihon laserhoidot kdytdssasi.

Varaa aika
www.mehilainen.fi/ajanvaraus
tai puh. 010 414 0o

Ajanvaraus myo6s sunnuntaisin 8.30-15.
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Aikaa terveydelle.
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Kun verenpaineen
kotiseuranta on tarpeen ... 14-15

Sy nalkaan, jJUo Jan0oN ... 15
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TEMPUR PALKITSEE TERVEYDELLA

» 86 % vahvistaa, etta
TEMPUR lievittaa selkasarkyja

= 88 % vahvistaa, etta
TEMPUR lievittaa niskakipuja

* 80 % vahemman kaantyilya

+ 100 % allergikoille sopiva

www.tempur.fi

TEMPUR avasi maailman suurimman patjatehtaan! Avajaistarjouksena:

TEMPUR -patjapaketit’ seka uutuustyynyt Deluxe ja
Symphony -20% lokakuun loppuun asti — toimi pian!

Patjapaketit: TEMPUR Kombipatja + 3,5 cm petauspatja seka TEMPUR Skandinaavisen vuodevalikoiman patjat (patja + petari).

VEPSALAINEN « STOCKMANN « INSTRUMENTARIUM « TEMPUR Sleep Center, Kauppakeskus Tikkuri, Vantaa
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elama saa myos olla hauska”

Kahdesti sydvasta toipunut Elisabeth Rehn antaa toivoa sydpaan sairastuneille sekd heidan laheisilleen. Ajoittain

on hyva myods suhteuttaa oma tai laheisensa vakava sairaus maailmanlaajuisen karsimyksen mittakaavaan.

TEKSTI: PAIVI REMES

Elisabeth Rehn on kokenut elimis-
sddn niin paljon, ettd olisi kohtuu-
tonta olla kuuntelematta hinen sa-
nomaansa.

- Elimini tirkeimmiksi tyoksi ni-
mein yhdessd Liberian nykyisen pre-
sidentin Ellen Johnson-Sirleafin
kanssa tekemini raportin "Women
War Peace”, joka selvittdd naisten ja
tyttdjen todellista tilannetta sodissa
ja konflikteissa. Kofi Annan esitte-
li Unifemin tilaaman raportin YK:n
turvallisuusneuvostolle viisi vuotta
sitten, Rehn kertoo.

Hinen kohtaamisensa sotien uhrien,
rauhanturvaajien ja useiden maiden
korkeimpien piittdjien kanssa ovat
saaneet hinet ja sadat hinen luennoil-
laan kiyneet vakuuttuneiksi, ettd nai-
sia kaivataan huomattavasti enemmin
neuvottelupdytiin. Rehn kiertdd edel-
leen ahkerasti luennoimassa niin koti-
kuin ulkomaillakin ja jakaa kriisien-
hallinta-asiantuntemustaan.

- Saavuin juuri Mostarista ja seu-
raavaksi suuntaan Tukholmaan, Bar-
celonaan, Brysseliin, New Yorkiin ja
Monroviaan, Rehn luettelee.

Omia henkilskohtaisia tragedioita
on Rehnin kohdalle osunut enem-
min kuin tarpeeksi: rakkaan puo-
lison poismenon lisiksi mm. kaksi
erillistd sairastumista syopddn: en-
sin vuonna 1995 paksusuolensyd-
pidn ja sitten vuonna 2000 rinta-
syopddn.

- Olen joskus hirtehishuumoril-
lani todennut, etteivit minulle sovi
presidentinvaalit - molemmat sy6vit
tulivat vaalien jilkeen! Ei siis pelkoa,
etti enii asetun ehdokkaaksi, Rehn
naurahtaa.

Vaikeinta ldheisille on pysya
reippaana

Rehnin mukaan syévin kohtaami-
nen on vaikeaa, varsinkin liheisille.

- Se on usein vaikeampaa heille,
koska heidin tiytyisi jaksaa pysyi
reippaina. Oman ja rakkaimpani
vakavan taudin jilkeen elimiin on
tullut erilaiset arvostukset. Lisdk-
si olen joutunut tydssini varsinkin
Balkanin ihmisoikeuksien valvoja-
na ja sitten Bosnian YK-operaati-
on johtajana nikemiin niin paljon
kirsimysti ja kuolemaa, ettd omat
surut tuntuvat toisarvoisilta.

Hyva elama vaihtelee
elamianvaiheesta riippuen

Elisabeth Rehnid kuunnellessa ei
voi olla ihailematta hinen saavut-
tamaansa balanssia tyo- ja yksityis-
elimin vililli. Kova matkustus- ja
tydtahti ei korostu hinen kuvailuis-
saan, vaan liheisten kanssa viete-
tyn ajan merkitys: he antavat voi-

maa sairastuneille sairauden eri vai-
heissa.

- Sybpisairaan arkea sairaalaolois-
sa helpottaa my6s mm. Sydpdtautien

klinikan Tuki ry.

Rehnin viisi vuotta johtaman yhdis-
tyksen toiminta on tuottanut mm.
kaikista eri sydpimuodoista helppo-

tajuiset potilasesitteet. Rehn on juu-
ri luovuttanut puheenjohtajuuden
Eeva-Riitta Siitoselle.

- Talld hetkelld hyvi elimd minul-
le tarkoittaa halua tehdi toisille hy-
vid asioita. Liheisten kanssa vietetys-
td ajasta saa ja pitdd nauttia. Rapis-
tuneenakin on hienoa huomata, etti
osaa vield nauraa!

SYKSYN MARJAISAT RESEPTIT

Marja Puree-hyytelo

2dI maustamatonta jogurttia
1/2 prk maitorahkaa

1dl kuohukermaa

1dl sokeria

5kpl liivate lehtid
1prk  tyrni-, mansikka- tai musta
herukka- Marja Puree!

Laita liivatelehtid kylméaén veteen
pehmenemaan. Vatkaa kermaa vaah-
doksi. Lisdd jogurtti, rahka, sokeri ja
Marja Puree. Liota liivatelehtia paris-
sa ruokalusikallisessa maitoa tai vetta.

Lisda seokseen ja sekoita. Kaada seos
vedelld huuhdeltuun kulhoon tai an-
noskupeihin ja hyydyta kylmdssa 3-4
tuntia tai seuraavaan pdivdan. Ennen
kumoamista kadytd kulhot kuumassa
vedessd. Kumoa hyytel6 tarjoille laa-
kealla vadille nnoshyyteldt jalkiruoka-
lautasille.

Kaada peiliksi ja kastikkeeksi vadille
tyrnihyytelon seuraksi mansikka mar-
japureeta. Marja Puree-mansikka- ja
mustaherukkahyytelon varipariksi ja
kastikkeeksi sopii erinomaisesti tyrni-
sose. Voit tehdd myds kerroshyytelon

esimerkiksi tyrni- mansikka tai tyrni-
mustaherukka.

Aurinkopirtelo

1dl  rasvatonta piimaa

2-3 rkl maitojaateloa (vanilja)
1dl  Marja Puree- tyrnisosetta
2tl  juoksevaa hunajaa

Sekoita kaikki ainekset keskendan ta-
saiseksi seokseksi, esimerkiksi sauva-

sekoittimella.

Lahde: Pakkasmarja

ELIXIA TARJOAA ENITEN!

www.elixia.fi

ELIXIA
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Esitdmme sinulle tdssa kym-
menen tavallisesti mielen-
kiintoista nakdkulmaa siing
vaiheessa, jossa luultavasti
olet juuri nyt - tupakoinnin
lopettamisvaiheessa.

1. Minahan voin aika hyvin
- ainakin vield

Olen maksanut aika paljon salikortis-
tani. Sitten saan huonon omatunnon,
koska en ehdi kdyda siella kovin usein.
Mutta padasia kai on, ettd yritdn? Ha-
luan pysya terveend enka sairastua tur-
haan.

2. Kuka t3alla rohisee?

Kun katson itsedni peilistd, mieleeni ei
tule, miltd keuhkoni ndyttdvat. Mutta
kun istun hiljaisessa elokuvateatteris-
sa tai kun makaan nukkumista odotel-
lessa - silloin voin totisesti kuulla! Tai
kun olen saanut juosta bussin kiinni.

Jatkuu sivulla 8

Silloin... 5 l

¥ MAINOS

Hoitomuodot lapsettomuu

Joka kuudes hedelmallisessa idssa oleva pariskunta karsii tai on karsinyt lapsettomuu-

desta. Ymparistotekijat ja elintavat sekd raskauden yrityksen mydhainen ajankohta

vaikuttavat kaikki siihen, etta lapsettomuus on yha tavanomaisempi ongelma.

TEKSTI: JOHANNA ORIS

Lapsettomuudella tarkoitetaan hedel-
millisessi idssd olevan parin yli vuoden
kestinyttd tuloksetonta yritystd tulla
raskaaksi. Kun ik tulee yli 35 vuotta
niin pienetkin haittatekijit alkavat ko-
rostua ja hoitoihin kannattaa hakeu-
tua jo puolen vuoden yrittimisen jil-
keen. Kun koeputkihedelméitykses-
sd onnistumisprosentti 38 ikdvuoteen
saakka voi olla 30-40 prosenttia, niin
42-vyuotiaan kohdalla se on laskenut jo
noin 10 prosenttiin.

Stakesin tilastojen mukaan hoitoon
hakeutuvien miird on noussut vuo-
sittain ja my9s hoitojen tulokset ovat
hieman parantuneet viime vuosina.
Hoitoon hakeutuneista pareista keski-
miirin 80 prosenttia voidaan auttaa.

Hormonihoidosta koeputki-
hedelmoitykseen
Lapsettomuushoitoja on monenlai-
sia ja jokaisen parin kohdalla teh-
diin yksildllinen hoitosuunnitelma.
Hoitomuoto riippuu lapsettomuu-
den syisti sekd hoitoa tarvitsevien

idstd. Jos raskaaksi tulo on mahdo-
tonta omilla sukusoluilla, kaikissa
hoitovaihtoehdoissa on mahdollista
kiyttdd myos lahjoitettuja sukusolu-
ja. Noin neljisosassa tapauksista lap-
settomuudelle ei 18ydy selitysti.

Munasolun irtoamishiriéitd hoide-
taan hormonihoidolla (ovulaation in-
duktio), jonka aikana nainen ottaa hor-
moneja joko tabletteina tai pistoksina.
Siittididen laadusta tai madristd joh-
tuvaa lapsettomuutta hoidetaan puo-
lestaan inseminaatiolla eli keinohedel-
mditykselld. Inseminaatiossa siittidicd
ruiskutetaan suoraan kohtuonteloon,
jolloin ne pidsevit helpommin muna-
torviin hedelmoittimain munasolun.

Jos hormonihoito, inseminaatio tai
ne yhdessi eivit tuota toivottua tu-
losta on koeputkihedelmditys seu-
raava vaihtoehto. Koeputkihedel-
mdityksessid (IVF) munasarjoista ke-
ritddn emittimen kautta munasolut,
jotka hedelmoitetidn kehon ulko-
puolella. Kun hedelméittyneet mu-
nasolut ovat jakautuneet alkioiksi, ne
siirretddn takaisin kohtuun.

Koeputkihedelmditys on kaikkein
tehokkain lapsettomuuden hoito-
menetelmi ja ensisijainen hoito se
on silloin kun lapsettomuuden syy
on munajohtimissa tai hyvid siictiditd
on vihin. Sen onnistumiseen vaikut-
tavat kuitenkin monet tekijit, kuten
naisen ikd, pariskunnan munasoluis-
ta ja siittidistd saatujen alkioiden laa-
tu sek siirrettdvien alkioiden maari.

Koeputkihedelméityksen yhteydessd
voidaan kiyttid mikrohedelméitystd
td tai ne ovat huonolaatuisia. Mikro-
hedelméityksessi siittié viedddn me-
kaanisesti munasolun sisiin. [IVM-
hoito puolestaan tarkoittaa muna-
solujen kerdysti munasarjoista ilman
edeltavid hormonihoitoa. Munasolut
kypsytetdin ja hedelméitetddn labo-
ratoriossa ja 3-4 pidivin padstd kerd-
yksestd ne siirretdan kohtuun.

Riskien minimointia ja
tilastotietoa

Lapsettomuushoitojen suurin riski liit-
tyy monisikidraskauksiin. Suomessa

on koeputkihedelméityksissi siirrytty
péiasiassa yhden alkion siirtoihin, jot-
ta riskiraskauksilta viltyttiisiin. Asiaa
ei ole siddetty laissa ja joskus on pe-
rusteltua siirtdd kaksi alkiota. Monisi-
kidisten synnytysten miiri vuoden

2005 hoidoista oli 11,3 prosenttia.

Kohdunkaulan syopa
koskettaa nuoria naisia

Kohdunkaulan sy6pa on maailmanlaajuisesti naisten toiseksi yleisin sydpatau-
ti — vain rintasy6pa on sita yleisempi. Suomessa kohdunkaulan syépaan sairastuu

vuosittain keskimaarin 150 naista. Tulevaisuuden ennuste ei ndyta valoisammalta,

mikali osallistuminen sydpaa ehkaisevaan seulontaan ei merkittavasti lisdanny. To-

sin sydvan esiintyminen Suomessa v. 2005 oli Euroopan ja koko maailman alhaisin,
ja esimerkiksi Ruotsissa ilmaantuvuus on kaksinkertainen.

Sydvian hoito Suomessa on
huippuluokkaa

Suomessa seulonnoissa jo 45 vuot-
ta kiytdssd ollut Papa-testi on to-
distetusti tehokkain menetelmi
kohdunkaulan syovin ja sen esias-
teiden loytimiseksi. Yksikdin me-
netelmi ei ainakaan vield ole osoit-
tautunut papa-testid paremmaksi.
HYKS Jorvin naistentautien yli-
la4kiri, dos. Pekka Niemisen asi-
antuntemuksen mukaan uusia seu-
lontatestejd tulisikin aina verra-
ta Papaan ja testata Papan rinnal-
la ennen kuin niitd mahdollisesti
otetaan yksinddn rutiinikdyttoon.

Niemisen mukaan testilld on kyet-
ty estimdin jopa 80% kohdun-

kaulan sydvistd. Myés varhaisvai-
heeseen kehittyneen sydvin pa-
ranemisen 5-vuotisennuste on yli
90%. Ongelmana Nieminen ni-
kee alle 40-vuotiaiden naisten ti-
lanteen. "Tissd ikdluokassa syovin
ilmeneminen on Suomessa kaksin-
kertaistunut viimeisen 10 vuoden
aikana. Syyni on nuorten naisten
huono osallistuminen seulontaan.
Vain vihin yli 50 % osallistuu, kun
se muissa ikdluokissa on yli 70%”,
hin toteaa huolestuneena.

Oireista hoitoon

Koska kehittyvdi kohdunkaulan
syopi voi olla tdysin oireeton, ku-
vaa seulontatulos paremmin koh-
dunkaulan tilannetta kuin oireet tai

niiden puuttuminen. Poikkeava gy-
nekologinen verenvuoto-oire, esi-
merkiksi verenvuoto yhdynnin yh-
teydessi tai verenvuoto sen jilkeen,
kun kuukautiset ovat kokonaan
lakanneet, voi joskus olla merkki
pahanlaatuisesta taudista. T4lloin
kannattaa hakeutua lddkariin.

Kohdunkaulan syovin esiasteet
hoidetaan tavallisesti poistamal-
la sairas kudos leikkaamalla tai la-
ser-poltolla paikallispuudutuksessa
sairaalan poliklinikalla. Lievimpien
esiasteiden paranemista seurataan
sairaalan poliklinikalla. Jos sydpi
on kuitenkin padssyt kehittymiin,
sitd hoidetaan leikkaus-, side- ja sy-
tostaattihoidoilla.

Kohdunkaulan sy8vin torjun-
nan tutkiminen Suomessa on maa-

ilman huippuluokkaa. Meilld tut-
kitaan uusia seulontamenetelmi ja
arvioidaan niiden sekd uusien hoi-
tomenetelmien kiyteokelpoisuut-
ta ja tehoa. “T4illd on kiytettivis-
sd parhaat menetelmit. Esiasteiden
hoidossa olemme niinikdin maail-
man huipulla, minki nikee jo tu-
loksista eli estettyjen sydpien mad-
ristd”, vakuuttaa Nieminen.

Kuinka useasti papassa
tulisi kdyda?

Naistentautien erikoislddkiri Teija
Alangon mukaan kaikkien naisten
tulisi osallistua ilmaiseen joukko-
seulontaan, johon kutsutaan ase-
tuksen mukaan 30-60-vuotiaat
naiset 5 vuoden vilein. Joissakin
kunnissa myés 25-vuotiaat naiset
kutsutaan tutkimukseen. Timi on
riittdvii silloin, kun Papassa ei kos-
kaan ole ollut muutoksia. Jos Pa-
pa-testissd on normaalista poikkea-
via muutoksia, kokeissa pitaa kiydi
useammin lddkirin antamien ohjei-
den mukaan.

Papassa tulee kidydi useammin
my®s silloin, kun naisella on lisdin-

tynyt riski saada solumuutoksia ja
kohdunkaulan sy6p3, eli jos hinel-
I3 on ollut useita partnereita, papil-
loomavirus, (HPV)-infektioita ja/
tai muita gynekologisia infektioita
ja hin tupakoi.

Ennaltaehkaiseva rokote

Kohdunkaulan sydpdin on ke-
hitetty ennaltachkiisevid rokote,
jonka liittimisestd kansainvili-
seen rokotusohjelmaan kiydiin
parhaillaan keskusteluja. Rokote
hyodyttdd eniten annettuna 11-
13 vuotiaille tytoille, ennen su-
kupuolielimin alkua. Rokottei-
ta on tilli hetkelli markkinoilla
kahdella eri kauppanimikkeelld.
Toinen ennaltachkiisee kohdun-
kaulan syopdd, ja toinen edelli-
sen lisiksi kondyloomaa ja ulko-
synnytinsydpid. Rokotteeseen si-
siltyvit HPV-tyypit vastaavat yli
70 %:sta kohdunkaulan sy6pii
aiheuttavista ihmisen papilloo-
mavirustyypeisti. Rokotteesta on
hybtyi silloin, kun mitiin HPV-
infektioita tai piilevdd papilloo-
mavirusta ei vield ole elimistdssi,
Nieminen korostaa.

Ennaltachkiisevilli rokotteella
on aina suuri merkitys yhteiskun-
nan tautitaakkaan silli se vihen-
tdd potentiaalisia infektion saajia
ja taudin esiasteen omaavia ja titd
kautta ennustettavissa olevien sai-
rastuvien aikuisten miirii. e
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Vuonna 2005 aloitettiin vajaat 7 700
hedelméityshoitoa ja hoidoista syn-
tyi 1 538 lasta.

Eldvin lapsen synnytykseen ete-
ni 21,2 prosenttia IVF- ja 21,2 pro-
senttia ICSI-siirroista. Inseminaatio
hoitokerroista 12 prosenttia eteni

www.omaomron.fi

'v“"" F

Hyva mina!

raskauteen ja 8 prosenttia synnytyk-
seen, jossa oli vihintiin yksi eldvini
syntynyt lapsi.

Asiantuntijat:

Tuija Foudila, LL, naistentautien,
synnytysten ja gynekologisen endo-

-

Ei endé ikina laihdutuskuuria. Tésté eteenpéin painon-
hallinta on osa jokapdivéisid valintojani. Otan avuksi
Omronin askelmittarin ja uuden kehonkoostumus-
mittarin -se on lahjomaton! Uudella eldméantavallani
verenpainekin pysyy normaalina.

Omron M6

Olkavarsiverenpainemittari

¢ Omron M6-olkavarsimittarissa on markkinoiden

suurin naytto

¢ 3viimeisen mittauksen keskiarvotoiminto

* 90 mittauksen muisti

¢ M6 ilmoittaa, mikéli epasé@annolliset sykaykset
saattavat vaaristdd lukemaa ja ndyttda vain luotettavat

tulokset

e Mittarin mukana tulee keskikokoinen mansetti,

S- ja L-koko saatavana lisdvarusteena

KUVA: YO OURA

krinologian erikoislddkiri, Felicitas-
klinikka.

Niklas Simberg, LKT, dosentti,
naistentautien ja synnytysten seki
gynekologisen endokrinologian eri-
koisladkiri, Fertinova-klinikka.

Tilastotiedot: STAKES

Myynti: Apteekit, Intersport, Optikkoliikkeet, Prisma, Sokos, Stockmann ja Yliopiston Apteekki

Euroopan
karjessa

TEKSTI: JON WEST

Suomessa aloitetaan vuosittain vajaat 8
000 koeputkihedelmditykseen liittyvii
hoitoa. Hoitojen miiri suhteutettuna
vikilukuun on Suomessa Euroopan kol-
manneksi suurinta Tanskan ja Slovenian
jilkeen. Hoidon aloittamiselle ei ole iki-
rajaa, vaan sopivuus on ldikirin pidtet-
tivissd. Lain mukaan raskaus ei saa aihe-
uttaa naisen idn tai terveydentilan vuoksi
vaaraa naisen tai lapsen terveydelle.

Hoidoille on tilausta

- Suomessa noin joka viides pari kir-
sii jossain vaiheessa lapsettomuudes-
ta, kertoo Stakesin erikoistutkija Reija
Klemetti.

Ennen hoidon aloittamista naisille teh-
ddin gynekologinen tutkimus, ultradi-
ni seki kartoitetaan kuukautiskierto.
Tarvittaessa voidaan tehdi munajohti-
men aukiolotutkimus, kohtu- tai vat-
saontelon tihystys ja kromosomitut-
kimus.

- Ensitason hoitoina annetaan hormoni-
hoitoja munasolun irtoamishiirisihin,
tai sithen, ettei munasoluja kypsy, Kle-
metti kertoo. Muita mahdollisuuksia
ovat keinosiemennys ja koeputkihedel-
mditys. Keskimiirin 20 prosenttia aloi-
tetuista koeputkihedelmdityshoidoista

johtaa lapsen syntymiin.

Uutuus!

Hedelmaityshoitokertojen miiri vaih-
telee rajusti. Joillekin yksi hoito riittdd,
toisille kyseessd on hyvin pitkiaikainen
projekti. Stakesin hedelméityshoitotilas-
tojen mukaan keskimiirin kuusi koe-
putkihedelmaityshoitojaksoa tarvitaan
per syntymid. Lopullinen hinta mairiy-
tyy varsinaisten toimenpiteiden lisiksi
naisen idstd ja ladkityksesti. - Oman tut-
kimukseni mukaan yksi koeputkihedel-
mdityskerta maksoi noin 4.000 euroa.
Hintaan kuuluivat liikkeet, toimenpi-
teet lidkirinpalkkioineen ja perustutki-
mubkset, Klemetti tismentia.

Kyseessa ei ole pikkujuttu

Noin 1500 lasta syntyy Suomessa vuo-
sittain koeputkihedelmaityksen avulla.
Muiden hoitojen avulla syntyneiden
lasten miirdd ei ole tilastoitu, mutta
joukko lienee suuri. Klemetti ei kui-
tenkaan kehota tuijottamaan pelkkii
statistiikkaa: - Toivon ettei keinohe-
delmaityksestd tulisi lapsenhankinnan
lykkddmisen takia luonnollisen lapsen-
saannin vaihtoehtoa. Hedelmillisyys ja
hoitojen onnistuminen heikkenevit ja
riskit raskausaikana lisdéintyvit naisen
idn mydti. Tirkedd on muistaa se, et-
tid hoidoissa on kiytetty isoja hormoni-
miirid, miki voi olla riski didille ja tu-
levalle lapselle. Vaikka suurin osa lap-
sista syntyy tdysin terveind, ei hoitojen
pitkdaikaisista vaikutuksista ole vield
tietoa. Esimerkiksi keinohedelmdite-
tyn lapsen murrosidsti tai lasten omas-
ta hedelmillisyydesti ei 16ydy tutki-
mustietoa, Klemetti sanoo ja muistut-
taa, etti joidenkin kohdalla adoptio voi
olla varteenotettava vaihtoehto.

Askelmittari

Kello

Helppo kayttaa
Toimii luotettavasti taskussa, laukussa tai vyotarolld
Kiihtyvyysanturitekniikalla varustettu askelmittari

L]
¢ Pieni, kevyt ja tyylikds
L]
o UKK-Instituutti suosittelee

Omron BF500

Kehonkoostumusmittari

¢ Mittaa kehon painon, painoindeksin, rasva-
prosentin, sisdelinten rasvaprosentin, luusto-
lihasprosentin ja lepoaineenvaihdunnan maarén

¢ Muistipaikat 4 henkildlle seka vierastila

e 90 péivan muisti

o Nayttoyksikkdad on helppo kéyttda ja lukea

Omron Walking style Il

Laskee askeleet ja aerobiset askeleet
Mittaa kuljetun matkan ja energiankulutuksen
7 paivan muisti
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S \] 3. Mmm-se maistuu niin hyvilti...

Sekd maku- ettd hajuaistin sanotaan heikkenevan
tupakoidessa. Rakastan hyvaa ruokaa. Ja mielests-
ni parhaita savukkeita ovat ne, jotka poltan kahvin
ja jalkiruoan kanssa sydtyani ja juotuani hyvin.

4., En halua koskaan tulla lihavaksi

Tieddn, ettd soisin lohdukseni! Vaikka onhan sitéd
hiukan ylimaéaraisen karkin arvoinen, jos pystyy lo-
pettamaan tupakoinnin. Painon pitdminen alhaal-
la on ehkd kaikkein typerin veruke jatkaa poltta-
mista. Hetkinen, en kai min3 tee niin?

5. Mista ryppyni ovat ilmestyneet?

Kulutan joka aamu pitkdn aikaa laittamassa itsed-
ni kuntoon. Kasvoni, hiukseni ja vaatteeni - kyllapa
aika lentdd, ennen kuin paasee |ahteméaan. Olenko
tarpeeksi viehattava?

6. Teen t6itd parhaiten stressaantuneena

Kun olen toissa stressaantunut, oikein odotan tu-
pakkataukoa. Silloin saan henkéyksen raikasta il-
maa. Tavallisesti poltan joidenkin hauskimpien tyo-
tovereideni kanssa. Varmaankin kaipaisin heitd ja
rasittaisin itseni kuoliaaksi ilman tupakkataukoa.

7. Luulen olevani raskaana - taas

Olen aina ajatellut, etté tupakanpolton lopettami-
nen olisi itsestdan selvaa, kun tulen raskaaksi. Sil-
loin on todella aiheellista lopettaa. Sitten kun se
aika tulee. Voin hyvin poltella vdhan ennen sita.

b
. gl:

Jatkuu sivulla 10

Ravintosisallo

trendeja
tarkeampia

Eva Wahlstromin kalenterissa on taas tayttd. Nyrkkeily vie kaiken ajan

eldamasta ja ldhimpand maalina toiminnalle ovat naisten EM-kisat, jotka

kaynnistyvat Tanskan Vejlessd neljastoista lokakuuta.

TEKSTI: JARI NIKKOLA

Kisojen ja punnituksen ldhestyessd nyrkkeilijit
tekevit painonpudotusoperaation, jota ei voi
suositella kotona kokeiltavaksi.

- Osa ruoasta vaihtuu ateriankorvikkeisiin.
Sydn sen verran, ettd jaksan harjoitella ja pa-
lautua siitd. Viimeisind piivind ennen kiso-
ja joutuu joskus jittimain ruoan lihes koko-
naan pois ja viimeiseni piivini nesteetkin. Vii-
meiset kilot ja grammat hikoillaan pois. Tsti-
hin ei kannata ottaa mallia, kaikki tulee takai-
sin muutamassa tunnissa punnituksen jilkeen,
Wahlstrém mydntid.

SALLI Satulatuolilla

+ alaselka tervehtyy

+ hartiat rentoutuvat

+ ryhti korjaantuu

+ hengitys syvenee

+ virkeys lisaantyy

+ lihasjannitykset vahenevat
+ jalkojen verenkierto elpyy
+ kaksiosainen istuin

Salli MultiAdjuster
-mukava ja hiostamaton
-monipuoliset saadot

Salli Systems =
Puhelin 010 270 1210 [l lULE

info@salli.com_ Sal I i
www.salli.com System

Selata selkavaivat

Luonnollisesta asennosta terveytta

parantaa genitaaliterveytta

Salli Compact
-sahkoisesti saddettdva
tyopoyta, tukea kasille

Normaaliolosuhteissa Wahlstrém on tasapainoi-
sen ravinnon ystivi. Alakarppaus trendidieetti-
ni istuu huippu-urheilijalle heikosti ja ajatuk-
set painuvat lihemmiksi low fat -mallia. Tosin
tissikin kohdin #irilinja on hinen mukaansa
episuositeltava.

- Urheilija tarvitsee hiilihydraatteja, mutta
on tirkeitd katsoa, ettd ne ovat hyvii. Pastat
ja riisit ovat enemminkin “high carb”, mutta
niitd tdytyy sy6dd. Rasvaa en sy6 paljoa, mutta
elimistd tarvitsee sitikin. Laihduttajien kannat-
taisi mieluummin oppia sydmain oikeanlaisia
hiilareita kuin jittdd ne kokonaan pois.

- Yleensikin olisi tirkeimpii opetella kat-
somaan ja ymmirtimiin ruoka-aineiden ra-
vintosisiltod, eli hiilareita, rasvoja, proteiineja
jotka lukee tuotteessa, sen sijaan, ettd seuraisi
trendejd. Samoissa ruoka-aineissa voi olla yllit-
tdvin isoja eroja, Wahlstrém muistuttaa.

Nyrkkeily vie Evalta kaiken ajan nykytilantees-
sa. Urheilun lisaksi hin tekee joitakin PR-esiin-
tymisid sponsoreille. Kalenteriin mahtuu myds
Naisten nyrkki -tapahtuma, joka jirjestetdin
tammikuussa.

Aiemmin Wahlstrom kivi tdissd huippu-ur-
heilun rinnalla, nyttemmin yhdistelmi on kat-
sottu liian raskaaksi, kiitos tilanteessa aktiivi-
sesti mukana eldneiden sponsoreiden.

Kuntoliikuntaa arjessa Wahlstrom
suosittelee silti kaikille.

- Tdrkeinti on 16ytdd mielekistd tekemistd. Eh-
ki se on kuntonyrkkeilyi, ehkd kivelyd met-
sissd, ehkd napatanssia, ehkid kuviokelluntaa.
Kannattaa kokeilla paljon ja tehdd monipuoli-
sesti, ei pelkistddn seurata mikd on muodissa.

- Yleensd puhutaan puolesta tunnista kolme
kertaa viikossa, mutta se on kylld vihimmais-
tarve. Ei varmasti haittaisi vaikka joka pdivd k-
velisi pienen lenkin, siviiliviraltaan litkunnan-
ohjaajana toimiva nyrkkeilytoivo uskoo.

SYKSYN MARJAISAT RESEPTIT

Tyrnipirtelo

1dl  kevyt- tai rasvatonta maitoa
1 banaani
100g  Marja Pyree-tyrnisosetta

Paloittele banaani. Sulata marja puree ohjeen
mukaan. Laita ainekset tehosekoittimeen ja an-
na kdyda vahan aikaa, kunnes seos on tasaista.
Tarjoile heti aamu- tai valipalajuomana.

Pure puolukka-yllatys

1 dl hapankorpun jauhe tai rouhittuja
1 prk Marja Pyree-puolukkasosetta

Kastike:

1/2dl  kuohukermaa
1/2dl  rahkaa

Trkl juoksevaa hunajaa

Hienonna hapankorput esimerkiksi kaulimel-
la tai tehosekoittimella. Paahda jauhe pannul-

la ruskeaksi. Sekoita juuri ennen tarjoilua korp-
pujauhe ja puolukkasose. Jaa 3-4 tarjoilulasiin.
Sekoita kastikkeen ainekset vatkaimella ja nos-
ta lusikalla pinnalle. Voit koristella myds pur-
sottimella.

Pullapiirakat
Pohja: pullataikina

Tayte: Marja Puree mansikka, -puolukka,
-mustaherukka tai tyrnisosetta.

Tee tavallinen pullataikina tai osta valmis tai-
kina. Leivo pikkupulliksi ja anna kohota. Paina
lasilla syvennys pullan keskelle, voitele reunat
munalla. Laita syvennykseen noin 2 rkl halua-
maasi marja puree - sosetta ja paista 200 as-
teessa noin 10-15 minuuttia. Kaikki nelja eri-
laista marja pureeta hyytyvat paistuessa miel-
lyttdvan pehmedksi.

Lahde: Pakkasmarja
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EVAN VIIKKO-OHJELMA

Ma aamu: Nopeusvoimaa, peruskestdvyys - tasavauhtinen lenkki 6-7 km
Ma ilta: Tekniikka pistareilla (pistehanskat) 45min, fysioterapiaa

Ti aamu:  Pistareihin tekniikkaa 45 min, paritekniikkaa

+ liikkumisharjoitusta 10 x 2 min
Ti ilta: Aerobic tai tanssi, venyttely

Ke aamu: Tasavauhtilenkki 7 km, kestovoima

Ke ilta: Tekniikkaa pariharjoituksena 8 x 2 + pistarit 30 min

To aamu:  Liikkuminen + lydnnit liikkeestd nilkkapainoilla 10 x 2 min

To pdiva:

To ilta:

Pe aamu:

Pe ilta:

La aamu:

La ilta:

Su:

KUVA: EVAWAHLSTROM.NET

INFO

Nimi: Eva Wahlstrom

Syntynyt: 30.10.1980, Loviisa

Ammatti: liikunnanohjaaja,
nyrkkeilija

T -

mentaalivalmennus
Lammittely + venyttely

Paritekniikkaa 8 x 2 min, pistareihin tekniikkaa 45 min
Tasavauhtilenkki 4-5 km + nopeusvoima

Vauhtikestavyys - vauhtileikittelyad
maastossa 40 min + kestovoimakuntopiiri

vapaa

Lepo, hieronta, fysioterapia

Lihaskuntoharjoit-
telu yhdistettyna
aerobiseen liikkuntaan
tehokasta

TEKSTI: SATU PIETARINEN

Tydpiivin jilkeen oma sohva tuntuu houkut-
televammalta vaihtoehdolta kuin kuntoilu.
Kuitenkin jo puolen tunnin liikkumisen jil-
keen olo tuntuu paljon virkeimmiltd ja ener-
gisemmilti. Stressi vihenee ja mieli piristyy.
Kilojensa kanssa taisteleville litkunta tuo pal-
jon helpotusta.

Koska laihtuessa menetetddn rasvan ohessa
myds lihaskudosta, painonhallintaan kuuluu
sdannollinen liikunta lihaskunnon yllipitimi-
seksi, muistuttaa Kurvit-painonhallintaklubin
klubivastaava Hannele Nousiainen. Liikunta
tehostaa myds aineenvaihduntaa ja lisid ener-
gian kulutusta ja rasvojen kiyttdd energian
lihteend, jolloin laihtuminen on helpompaa.

Nousiainen neuvoo lihtemiin varovasti liik-
keelle, varsinkin jos liikuntaa ei ole harrasta-
nut pitkiin aikoihin. Harjoitusten tehoa voi
nostaa pikkuhiljaa kunnon kohentuessa. Oli-
si hyvi, jos litkuntaa harrastettaisiin vihintdin
kolme kertaa viikossa. Kaikenlainen liikunta
on hyviksi unohtamatta péivittiistd hyotylii-
kuntaa.

Erityisen tehokasta painonpudottajalle on li-
haskuntoharjoittelu yhdistettyni aerobiseen
litkuntaan. Nousiainen suosittelee kokeile-
maan Kurvit 30-minuutin kiertoharjoitusta,
joka on kehitetty niiden kahden harjoituksen
ympirille. Puolessa tunnissa voi tehdd aerobic-
ja lihaskuntoharjoituksen samalla kertaa uu-
denlaisilla laitteilla, joissa hydraulinen vastus
toimii molempiin suuntiin. Niin jokainen lai-
te aktivoi kahta eri lihasryhmii yhdelld kertaa.
Koska litkunta on matalasykkeistd, se auttaa
pitimiin aineenvaihdunnan vilkkaana. Ti-
mi sallii mahdollisuuden sydi hyvin ja silt
laihtua. *

TOIVE LAPSESTA.

Olemme erikoistuneet naisesta ja/tai miehesti johtuvan

lapsettomuuden hoitoon.

Pariskunnalla on oma l4ikiri ja tuttu hoitaja koko hoidon ajan.

Hoidot suunnitellaan yksilllisiksi.

P aRRTIFION T,

[ nf_'] InSpecty
¥
P art S

;

Klinikkamme ovat Helsingissi ja Lappeenrannassa. Mielenkiintoista tietoa
kehittimistimme hoitomenetelmisti sekd vastaukset uusiin kuukauden

kysymyksiin osoitteessa

www.felicitas.fi

Kehittimimme hoitomenetelmit nikyvit
raskaustuloksissamme, joita kannattaa verrata.
Ensimmaiseni yksityiseni lapsettomuusklinikkana
Suomessa meille on myénnetty ISO 9001/2000
laatusertifikaatti.

Haluamme toimia luottamuksenne arvoisesti.

LI

Felz’;ims

Autamme luontoa onnistumaan.

Felicitas-Klinikka Helsinki,
Urho Kekkosen katu 4-6 A,
00100 Helsinki, puh. (09) 612 2750

Felicitas-Klinikka Lappeenranta,
Toikankatu 4,
53100 Lappeenranta, puh. (05) 544 7300
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@ 8. Miten niin
saastan?

Savuke voi maistua hyvalta. Hyvasta
mausta saa aina maksaa. Aski pdivdssa
maksaa 28 euroa viikossa. Vuodessa on
52 viikkoa. Aski pdivdssd vuoden ajan
tulee maksamaan 1 456euroa. Voit siis
saastaa paljon lopettamalla tupakoin-
nin. Ensinndkin siind miten voit, ja toi-
seksi puhtaassa rahassa mitattuna.

9. Hohdokas minani...

Kun joskus aloin polttaa - turha kieltda-
kaan - johtui siita, ettd minusta tupa-
kointi oli jollakin lailla coolia. Koulus-
sa juuri "kovisjengi" hengaili tupakal-
la nurkan takana. Mutta nykydan tun-
tuu polttaminen pelkdstdan "sisapiiriin”
kuulumisen vuoksi hiukan tarpeetto-
malta. Ehka se silti on ikdan kuin klassi-
sen hohdokasta Hollywoodin tapaan.

10. Vapaus valttya

Miten mukavaa olisi voida kdyttaa ra-
haa vain hyviin asioihin. Miten hienoa,
jos haju- ja makuaistit olisivat huippu-
herkat. Miten kivaa olisi kdyda kaupassa
ilman, ettd ostaa savukkeita. Miten hie-
noa olisi padsta tyhjentdmastd tuhka-
kuppeja. Miten hienolta tuntuisi sisdi-
sesti, kun tietdd eldvansa terveesti. @

i

-‘_'l-ﬁ.

Lahde: McNeil

Ovi oravanpyordistad.

Yrityksen kannattaa sat-
sata monipuolisiin tyo-
terveyspalveluihin, silla
henkildston hyvinvointi on
yrityksen menestymisen
perusta. Hyvin jarjestetyt
tyoterveyspalvelut paran-
tavat yrityksen imagoa ja
toimivat kilpailuvalttina
rekrytointitilanteessa.

TEKSTI: JOHANNA ORIS

Tyoterveyspalveluiden jir-jestimi-
nen on osittain lakisddceistd, mutta
yritysten kannattaa panostaa pait-
si peruspalveluihin myés laatuun ja
monipuolisuuteen. Rekrytointitilan-
teessa ei ole yhdentekevii, millaisia
tyoterveyspalveluita yritykselld on
tarjota tyontekijoilleen. — Monia asi-
oita pidetdin jo itsestadnselvyyteni ja
tyontekijd saattaa pettyd, jos tyoter-
veyspalvelut eivdt vastaa odotuksia,

toteaa tydterveyshuollon ja tydldi-
ketieteen erikoislizikiri Kari-Pekka
Martimo Mehiliisesti.

Laajat tyoterveyspalvelut kisittdvit
tyoterveyslidkirin vastaanoton li-
siksi myos erikoislddkireiden palve-
lut seki erilaiset tutkimukset ja toi-
menpiteet. Sairaanhoitopalveluiden
ohella tydterveyshuoltoon on mah-
dollista saada myds monia ennalta-
ehkiisevid ja tyohyvinvointia lisadvid
palveluita.

¥ MAINOS

Tyohyvinvointi lisaa
tuottavuutta

Tydhyvinvointia tukevia palveluita
ovat esimerkiksi tyoilmapiirikyselyt
sekd erilaiset valmennuskurssit, kuten
esimies- tai tyonohjausvalmennus. Ter-
veystarkastusten yhteydessi voidaan
keskustella myds tyon sisillostd tyo-
terveyden nikokulmasta. Niiden kes-
kustelujen tarkoitus ei ole korvata suo-
raa kontaktia esimichen ja tyontekijin
vililld, vaan tuoda uutta nikékulmaa
asioihin. — Tyéterveyshuolto voi aut-

KUVA: LISE GAGNE

taa ulkoisten tekijoiden kuten ergo-
nomian ja valaistuksen jarjestimisessd,
mutta tyShyvinvointiin kuuluvat myds
tyon sisilto ja kokemus tyonteon mie-
lekkyydestd, Martimo toteaa.

Satsaukset tydhyvinvointiin palautu-
vat yritykselle takaisin. Kun tyonte-
kijéi voi hyvin, hin sitoutuu yrityk—
seen ja yhteisiin tavoitteisiin, tyén
laatu ja tuottavuus paranevat ja sa-
malla my8s tyontekijoiden sairaste-
levuus vihenee. ©
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Ei ole olemassa joka

tilanteen kenkaa

Suositusten mukaan kenkia tulisi olla useampi pari, jotta
jalkineetkin saavat levata. Tama paitsi pidentaa niiden
kayttoaikaa, on myos jaloille terveellista.

TEKSTI: TARJA RANNISTO

Pertti Kujala Oy ECCO-Suomi
Ab:sta patistaa meitd myds seuraa-
maan kenkien kulumista ja vaihta-
maan uusiin noin vuoden vilein.
Kenkien valinnassa on hyvi pitdi
mielessi se, mihin tarkoitukseen ne
hankitaan: iltalenkille sopivat kengit
saattavat saada kulmat nousemaan
yritysneuvottelussa.

Pehmeys, joustavuus, keveys
ja iskunvaimennus

Jalkineen tehtivini on minimoida
jalkaan kohdistuva rasitus my®os pit-
kien tydpiivien aikana. Kenkien laa-
dusta ei saa tinkid terveellisyyden,
istuvuuden ja mukavuuden kustan-

nuksella.

Kujala korostaa kenkien ominai-
suuden vaikutusta myds kivelemi-
seen: - Kively on miellyttivid ja
helppoa keveilld jalkineilla. Mei-
din malleissamme salaisuus on ul-
kopohjien materiaaleissa. Suun-
nittelussa, raaka-ainevalinnoissa
ja tuotantomenetelmissi hyddyn-

netdin pitkille kehitettyi tietotek-
niikkaa, ja jalkineisiin on kehitetty
keveiden ja joustavien materiaali-
en avulla iskuilta suojaavia kom-
ponentteja.

Terveelliset kengit suunnitellaan
paljaan jalan mukaan. Kujala ker-
too niiden tdlldin mydtdilevin jal-
kaa ja sen liikettd parhaiten. - Ken-
gin tulee tuntua tiukalta jalkapoy-
din alueella ja avaralta varpaiden
alueella. Silloin kantapdi pysyy
kivellessi paikoillaan ja varpailla
on tilaa liikkua luonnollisesti, hin
opastaa. ®

Kuusi seikkaa tyojalkineiden valintaan:

1. Hyva pohja, jonka tulee taipua pa-
kidsta ja ndin ollen helpottaa var-
vastyontoa.

2. Kantakapin tulee tukea kantaluun
oikeaa asentoa.

3. Hengittdva materiaali.

4. Oikea koko, joka selvida vain sovit-
tamalla jalkineita molempiin jal-
koihin.

5. Jalkaan hyvin istuva lesti; jalkinei-
den tulee tuntua mukavilta jo kau-
passa ja niiden tulee olla hyvin is-
tuvat heti ensimmadisestd kaytto-
kerrasta.

6. Muista millaiseen tyépaivaan ken-
gat valitset!

MAINOS ¥

Istuvan
elamantavan
ongelmat

Satulatuolissa lantio kddntyy eteenpdin ja nikaman

asento on tukeva.

Ratkaisuna ratsastuksenomainen 5.

istunta

nenee.

Perinteisessa istunnassa nikama asettuu virheellisesti.

Polvi- ja lonkkanivelrappeuman riski pie-

Nakovaatimukset lisaantyvat ja
aiheuttavat enenevissa maarin

my0s paansarkya

TEKSTI: TARJA RANNISTO

Timin piivin ihmisen nikdvaati-
mukset ovat kasvaneet ja sitd kaut-
ta pienet puutteet nikojirjestelmissd
kddntyvit monesti padnsiryksi. Kaik-
kia pddnsirkyjd ei voida kuitenkaan
lukea silmistd johtuviksi. - Silmit vi-
syvit, vaikka nikojirjestelmi olisikin
kunnossa. Jokaiselle tulee eteen joku
raja jossain vaiheessa, toiset parjadvit
hyvinkin pitkéin kun taas toisilla ni-
ko rasittuu pikkupuutteista, selvittdd
Instrumentariumin johtava optikko

Heikki Kaseva.

Toita silmien eteen

Nikeminen jo sellaisenaan on rasitta-
vaa. Silmisté ja ndostd huolehtiminen
kannatta aloittaa varhain. - Nidntar-
kastuksen tarve on jatkuva, aivan ku-
ten terveystarkastuksenkin. Tarkas-
tukseen tulo ei tarkoita, ettd tarvit-
see hankkia lasit, siini todetaan, et-
td kaikki erityisesti optisessa mielessd
on kunnossa, Kaseva valottaa.

Toimiva ennaltaehkiisy ei tarkoita pel-
kastdin silmien tarkastamista. Kasevan
mukaan oleellista on myés tarkkailla
tyoskentelyn istuinergonomiaa, valais-
tusta ja ndyton asentoa silmiin.

Nikdongelmat tunnistamalla ja
korjaamalla saadaan huomattavia
helpotuksia tydntekijoille, ja pit-
killd juoksulla myds tydnantajalle.
- Nykyiset tydtehtivit ovat silmil-
le erittdin vaativia, ei parikymmen-
td vuotta sitten ajateltu, ettd moni-
toreja ja pddtteitd tuijotetaan pdivit
pitkit, Kaseva kertoo ja tarkentaa,
etteivit nikdongelmat suinkaan ole
yksinomaan ikiintyvien vaiva. Mo-
nilla nuorilla, kuten ohjelmointi-
tyotd tekevilld, nikdongelmat ovat
arkipdivdd. Nuorilla tosin silmit
mukautuvat eri tilanteisiin helpom-
min ja monipuolisemmin.

Hanki lasit ajoissa

Kasevan mukaan nidntarkastukses-
sa kiiyntii karsastetaan, vaikka nimi
optikkopalvelut ovat timin piivin
Suomessa poikkeuksetta edullisia ja
helposti saatavia. - Useimmat meistd
eivit huomaa kun niké pikkuhiljaa
heikkenee ja niin ollen kiusaa itse-
4dn jopa vuosia heikentyneelld nisl-
14 ja ajoittaisilla pidnsiryilld, Kaseva
huomauttaa ja muistuttaa, ettid ni-
ko4 heikentivi silmin taittovirhe voi
paljastua yllictden. Tillainen virhe
on useimmiten nopeastikin korjatta-
vissa silmilasein.

Nainen syvenny syddmeesi!

Punainen -toiminta tarjoaa sinulle po

kohti omaehtoisempas elamdd | :
NaisenSyddn

oy o (B A sEnLy

Nykyisin aikuiset istuvat 13
tuntia vuorokaudessa. Perintei-
nen istumatapa on lisaksi elin-
toiminnoille hyvin haitallista. Ei
siis ole ihme, ettd istumaperdis-
ten vaivojen on todettu lisdan-
tyneen huolestuttavasti.

Tavallisen tuolin aikaansaama istuma-asen-
to aiheurttaa laajan ongelmavyyhden. Selki
pyoristyy huonoryhtiseksi, olkapdit painu-
vat eteen ja hartiat jinnittyvit. Naisilla har-
tioiden jinnittymistd lisid vield rintaliivien
puristus ja rintojen paino. Huonoryhtisen
hengitys on pinnallista, hapensaanti vihe-
nee ja visymys lisadntyy. Lisiksi alaseldn ni-

kamat asettuvat vidridn kulmaan, vililevyt
alkavat rappeutua ja selkilihakset heikkene-
vit.

Istuminen litistd4 haitallisesti lantion alueen
kudoksia. Timi puolestaan tuottaa suoni-
kohjuja, lisdd selluliittia, aiheuttaa "kylma-
jalkaisuutta” ja jopa tukoksia. Verisuoniston
herkkyyttd voi testata painamalla sormella
kimmenselissi siniseni kuultavaa laskimoa:
suonen tukkimiseen tarvitaan erittdin vihii-
nen paine. On helppo kuvitella, mikd mairi
verisuonia ja hermoja sulkeutuu lantiossa ja
reisissd, kun yliruumiin monen kymmenen
kilon paino litistdd niitd tuolia vasten. Perin-
teinen istuminen heikentid myos suolen ja
genitaalialueen terveytti.

Terveyden nikékulmasta tarkasteltuna perin-
teinen istumatapa ei yksinkertaisesti toimi.

Laadukas, istuimen keskiraolla varustettu
satulatuoli niyttdd ratkaisevan suurimman
osan istumisen ongelmista. Ratsastuksen-
omaisen istunnan terveellisyys keskiraolli-
sella satulatuolilla perustuu seuraaviin seik-

koihin:

1. Ylavartalon ja reisien valille muodostuva
135 asteen kulma ylldpitdd hyvaa ryhtia,
vahentdd tehokkaasti alaseldn vaivoja ja
syventaa hengitysta.

2. Istuinluut kantavat painon ja pehmytku-
doksiin kohdistuva paine pienenee.

3. Genitaalialueen tuuletus lisddntyy pie-
nentden lampdotilaa ja kosteutta ja siten
infektioriskia.

4. Alaruumiin nestevirtaukset aktivoituvat,
mika vahentdd huonon verenkierron seu-
rauksia.

Satulatuolilla istutaan tavallista ylempini,
joten tyopdydin on oltava normaalia kor-
keammalla. Parasta olisi kiyttdd ns. maha-
kololla varustettua sihkdsddtoistd poytad.
Niin yldvartalon painoa saadaan kyynirpii-
den varaan ja hartioiden jinnitys vihenee.
Satulatuolilla rullailu ja tavaroiden kurkot-
telu on turvallista ”jumppaa’, koska selki on
hyvissi asennossa ja selkilihakset toimivat
tehokkaasti.

Paremman tiedon puutteessa perinteisti is-
tumistapaa pidetddn itsestidnselvyyteni.
Keskiraollinen satulatuoli tarjoaa kuiten-
kin ihmisen fysiologian kannalta huomat-
tavasti tervellisemmin vaihtoehdon, jolla
on laajempiakin yhteiskunnallisia vaikutuk-
sia: hyvinvoiva ihminen tydskentelee tuot-
tavammin.

Veli-Jussi Jalkanen

Istuma-asiantuntija

ILaPSetto-

—

eell

wads 1101
Lapsettomuuden kohtaaminen ajaa usein tunteet ja tosiasiat ristiriitaan,
josta lopputuloksena voi olla hdmmennystd ja surua. Usko unelmiisi
ja anna laaketieteen auttaa. Lapsettomuushoitoihin kannattaa
mennd ajoissa. Mitd aikaisemmin hoito aloitetaan, sita
paremmin lddketiede voi auttaa.

—

Nykyddn hedelmallisyyttd voidaan parantaa monin
erilaisin hoidoin ja avusteisin hedelmaditysteknii-
koin, joista voit lukea lisdd osoitteessa
www.lapsettomuus.com

(Organon )

www.lapsettomuus.com
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Naisten alkoholin
kaytto nousussa

Suomessa alkoholin kokonaiskulutus on noussut enna-
tystasolle vuoden 2004 hinnan alennuksen jalkeen. Mer-
kittdvaa on naisten kuluttaman osuuden kasvu. Stakesin
tutkimusten mukaan naiset kuluttavat jo kolmanneksen
koko Suomessa kaytetystad alkoholimaarasta.

TEKSTI: JON WEST

Stakesin erikoistutkija Heli Mustonen
on syystikin huolissaan nykytilantees-
ta: - Ratkaisevaa on naisten kiyttimi
kokonaismiiri. Naiset juovat useam-
min, kerralla juodut alkoholimiirit
ovat lisddntyneet, ja sitd kautta tapah-
tunut humalajuomisen kasvu on hi-
lyttivid, Mustonen kertoo.

Ongelma on todellinen, silld vuonna
2005 tyvikaisten naisten toiseksi ylei-
sin kuolemansyy oli alkoholiin liictyvit
syyt. Lisiksi monet arvioivat kiyttoon
liiceyvit riskic pieniksi ja havahtuvat
vasta kun oma terveys alkaa rapista.

Ongelman taustat

tuksista ja kohtuukiytostd, kisittees-
td jonka kiyttéd Mustonen epiilee:

- Kohtuukéytté on hiljaista hyvik-
syntii alkoholinkiytélle. Yksilolliset
erot ovat valtavia, eiki nautittu al-
koholimiiri vaikuta tasavertaisesti.
Jos parin lasin ottamisesta tulee tapa,
syntyy riippuvuus ja mairit nouse-
vat pikkuhiljaa, koska sietoraja nou-
see, Mustonen selvittia.

Mit3 on tehtavissa?

Muutoksen on tapahduttava kiytea-
jassd itsessddn. Yksi tapa vihentdi ku-
lutusta on annosten laskeminen eri
tilanteissa ja pohtia etukiteen kuin-
ka paljon ottaa ja pitdi tavoite. Joille-

kin tosin yksi annoskin on liikaa eiki

Mustonen nikee naisten alkoholin-  juominen jii siihen.

kdytén nousun taustalla vddristyneen
hyviksynnin juomiselle. Asennoitu-
minen humalaan on nyky-Suomessa
tasa-arvoistunut ja humalatilanteille
naureskellaan sekd kerrotaan juttuja
hienoina, ainutlaatuisina kokemuk-
sina.

Tamin lisiksi julkisuudessa puhu-
taan alkoholin mydnteisistd vaiku-

Pelkki kayttdjin aloite ja padtos ovat
hyvid, mutta pysyvid muutoksia saa-
daan aikaan kun yhteiskunta, kult-
tuuri ja lihiympiristd eivdt endd
ihannoi alkoholin kiytt6i normita-
pana.

- Kenenkiin ei pidi olla velvollinen
selittimddn miksei ota alkoholia,
Mustonen sanoo. ®

Muutoksen on tapahduttava
kayttdjassa itsessaan.

KUVA: JOHN WOODCOCK
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Naisen sydan vaatii huolenpitoa

Sydan- ja verisuonitauteja on perinteisesti pidetty keski-ikdisten miesten sairauksi-

na. Niitd esiintyy kuitenkin yhta paljon naisilla, mutta selvasti vanhemmalla ialla.

TEKSTI: SATU PIETARINEN

Valtimotaudit ovat sekd naisten ettd
miesten yleisin kuolinsyy Suomessa.
Esimerkiksi vuonna 2004 yli 10 000
naista kuoli valtimotauteihin. Se on l3-
hes kaksi kertaa niin paljon kuin syo-
pien aiheuttamat kuolemat yhteensa.

Perussyy sydin- ja verisuonitauteihin
on valtimoiden kovettuminen eli ate-
roskleroosi, joka alkaa jo lapsuudessa
ja kehittyy hitaasti vuosien tai vuosi-
kymmenien aikana. Ateroskleroosia
aiheuttavat erityisesti veren korkea
kolesterolipitoisuus, tupakointi, ko-
honnut verenpaine ja diabetes. Myos
stressi, masennus ja huono fyysinen
kunto lisidvit sairastumisvaaraa sy-
dintauteihin.Valtimosairaus lihisu-

vussa nuorella iilld, sairastettu ras-
kausmyrkytys ja varhaiset vaihdevuo-
det ovat my®ds riskitekijoitd.

Naiset sairastuvat valtimotauteihin
eri tavalla kuin miehet ja sairauden
kulku on arvaamattomampaa. Saira-
us kehittyy hitaammin ja pidemmin
ajan kuluessa. Naisen sairastumisiki
on kymmenkunta vuotta korkeampi
kuin miesten. Hoidon aloittaminen
vol myds viivistyd, koska oireet ovat
epdmairdisempid ja ne voidaan sekoit-
taa muihin sairauksiin. Kun miehilld
sepelvaltimotaudin oireena on yleen-
si rintakipu, naisilla oireena on usein
voimattomuus, hengenahdistus rasi-
tuksessa tai pahoinvointi. Niristys tai
yldvatsavaivat voivat puolestaan sekoit-
tua ruoansulatuselimiston sairauksiin.

Nuorten naisten elimintavat ja -ti-
lanne huolestuttavat Sydintautilii-
ton ohjelmapiillikké Anna-Liisa
Rajalaa. Ruuhkavuosiaan elivi nai-
nen pyrkii lisiimain voimavaro-
jaan ehtidkseen kaikkialle. Lepo ja
ilo unohtuvat. Kiiressi sy6ddin miti
chditddn ja alkoholinkiytt on arki-
piiviistynyt. Tupakointi ja ylipaino
ovat lisidntyneet. Verenpaineesta, ko-
lesterolitasosta ja veren sokeriarvois-
ta huolestutaan vasta kun ne ovat jo
kohonneet. Sairastumisriskii ei koe-
ta omakohtaiseksi eikd elimintapoja
muuteta tarpeeksi ajoissa.

Naisilla elimin ongelmat heijastu-
vat herkemmin seki fyysisind ectd
psyykkisini sairauksina. Tyén ja per-
heen yhteensovittaminen on haas-

Totuus ihostasi

- Visia

Siluetti on esteettiseen kirurgiaan erikoistunut yksityissairaala. Larjoamme buippulnokan palvelnja kaikissa ulkondkoos:
liittyvissa ykesilillisisséi ongelmrissa. Sairaala Siluetti, Keskuskatu 6, 8.krs., 00100 Helsinki. www.siluetti.fi

Visialla tutkitaan:

Kysy lisdd

010 808 855
JISILUETTI

esteettisen kirurgian yksityissairaala

-thon ryjpyt
-thobhuokoset

-thon laatu
-UV-laikkien mddard
-thon pigmenttildiskdt
-akne

Tuloksia verrataan subteessa muihin
samanikdisiin. Mukaasi saat knvat ja
raportin analyysin tuloksista ja hoitosuositukset
thosi hoitoa varten.

tavaa. Tyésuhteen epdavarmuus,
tyottomyys, loppuunpalaminen,
avioero, lapsettomuus tai van-
hemmuuden kriisit ovat ikivii
ylldcyksid.

Koska naiset tuntevat huonosti
sydintautivaaransa ja aliarvioivat
oman sairastumisriskinsi, Rajala
kannustaa tutustumaan Sydin-
liiton NaisenSydin-ohjelmaan

ja Punainen-kampanjaan. Aino-
kaista sydinti kannattaa vaalia,
silli oikeilla valinnoilla voi vi-
hentii sydintautivaaraansa jopa
yli 80 prosenttia. ®

www.punainen.fi on suunnattu
erityisesti elaman ruuhkavuosia
elaville 30-45-vuotiaille naisille.

www.naisensydan.fi tarjoaa

kaikenik3isille naisille tietoa

sydiamen terveydesta.

Masennuslaakkeiden kayttajat:

Kaksi riskiryhmaa

TEKSTI: JON WEST

Tarkasteltaessa suomalaisen naisen mielenterveyden tilaa, kaksi ryhmaa nousee esille ma-
sennusladkkeiden kayttdjind: nuoret naiset, joilla masennusladkkeiden kayttd on yleisty-
nyt nopeasti sekd alle 60-vuotiaat, eldkeidn kynnykselld olevat naiset. Myds tydikdisten
naisten mielenterveysongelmat ovat viime aikoina nostaneet paataan. Taméan vahvistaa
Stakesin erikoistutkija Sinikka Sihvo: - Tydikdisten naisten mielenterveydenhdiridihin liit-
tyvien tyokyvyttémyyseldkkeiden madra on halytyssignaali. Nyt ollaan kiinnostuneita siita,
miten pidetadn ihmiset tydeldmassa, Sihvo tarkentaa.

Syitad on monia

Tyoelaman muutokset rasittavat ihmistd. - Tyoelaman lisddntyneet vaatimukset, kiire ja
suoritekeskeisyys takuulla vaikuttavat mielenterveyttd heikentdvasti, mutta kaikkien mah-
dollisten syy-yhteyksien todentaminen on vaikeaa, Sihvo sanoo. Yleinen ongelma on se,
ettei tunnisteta vdsymyksen tai uupumuksen oireita, ei tajuta, ettd apua tarvitaan. Sihvon
mukaan tilanne voi mennd pahaksikin ennen kuin hakeudutaan hoitoon.

Mist3 apua?

Vaikka tutkimukset osoittavat, ettd naiset hakevat apua terveysongelmiinsa helpommin kuin
miehet, silti hoitoon hakeutumisessa on paha viive. Yksityissektorilla avunpyyntd saattaa olla
pimennossa, koska "heikkoutta” ei saa ndyttaa.

Ensimméinen linkki avun saantiin on oma tydterveysladkari, joka arvioi onko tarvetta ladki-
tykseen ja muihin mahdollisiin toimenpiteisiin. Ilhminen, joka on ty6uupunut, tarvitsee apua
monella tavalla. - Jos vain maardtédn resepti ja sairaslomaa ja sanotaan, ettd mene kotiin le-
paamaan, ihminen jaa talldin yksin, eika tieda mitd tehda. Aina pitaa olla tarjolla myds psy-
kososiaalista tukea laakityksen liséksi eli psykoterapiaa tai muuta keskusteluhoitoa, Sihvo
selventaa.

Usein diagnoosina on masennus ja vdestotutkimuksen mukaan vain noin kolmasosa ma-
sentuneista on kdyttanyt terveydenhuoltopalveluita mielenterveydellisten ongelmien takia.

Sihvo nékee tilastojen valossa myds mahdollisuuksia: - Toivoisin lisad keskustelua ja posi-
tiivista suhtautumista mielenterveyteen, ei pelkdstdan sairaus- ja oirekeskeista ajattelua. ®

SHOES ‘ DESIGNED TO MOVE YOU

Xpedition

Esittelemme maailman ensimmaiset jakinnahasta valmistetut vaelluskengat. Jakinnahka on
vahintaan kolme kertaa vahvempaa kuin tavanomainen nahka. Aina viime aikoihin saakka
jakinnahan erinomaiset ominaisuudet ovat olleet I&hinn& sherpojen tietoisuudessa. Sherpat
tunnetaan maailman parhaina vuoristo-oppaina. X-Series-kengét ovat jalkojesi selviytymispaketti.
Vibram-ulkopohja on joustava ja miellyttava ja GORE-TEX® -kalvo pitaa kosteuden kengén ulkopuolella.

eCCO

Oy ECCO-Suomi Ab - www.ecco.com/fi
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Osteoporoosi ja luiden
haurastuminen

Osteoporoosi eli luukato on luuston sairaus, jossa luun
madra vahenee ja rakenne heikkenee.

TEKSTI: JOHANNA ORIS

- Luusto rakentuu lapsuudessa ja
nuoruudessa, noin 30 ikdvuoteen as-
ti. Sen jilkeen luumineraalitiheys al-
kaa hajota enemmin kuin mitd muo-
dostuu tilalle, kertoo Helsingin yli-
opiston ravitsemustieteen laitokselta,
etm Marika Laaksonen. Yli 50-vuo-
tiaista naisista jopa noin puolet saa
osteoporoottisen murtuman. Moni-
puolinen ruokavalio, riittdvid litkun-
ta, tupakoimattomuus seki D-vita-
miinin saannin turvaaminen ovat hy-
vid keinoja osteoporoosin ehkiisyyn.

Luuston lievd haurastuminen kuuluu
ikiiiintymiseen, mutta 0steoporoosis-
sa luuston hajoaminen on normaa-
lia voimallisempaa. — Tydterveydestd
olemme kuulleet, ettd jo 40-vuotiail-
la naisilla on ongelmia luuston hau-
rastumisen kanssa, toteaa Osteopo-
roosiliiton toiminnanjohtaja Virpi
Koskue.

www.nestlefitness.fi

Osteoporoosiin sairastumisen riski-
tekijoitd ovat muun muassa erilaiset
aineenvaihdunnan hiiridt, alipaino
sekd vihdinen kalsiumin ja D-vita-
miinin saanti. Suomessa D-vitamii-
nia ei saada riittdvisti auringonva-
losta, joten ruokavaliolla ja erilaisilla
D-vitamiinilisilli on suuri merkitys.
D-vitamiinia saa kalaruuista ja sitd
on my®ds lisitty joihinkin elintarvik-
keisiin, kuten margariineihin, kevyt-
levitteisiin, maitoon, piimiin ja joi-
hinkin mehuihin. — D-vitamiini lisi3
kalsiumin imeytymistd ja ndin ollen
se toimii luustossa olennaisena teki-
jand yhdessd kalsiumin kanssa, Kos-
kue huomauttaa.

Luusto kuntoon liikkumalla

Liikunta auttaa luumassan siilyttimi-
sessd ja se vihentd riskid sairastua os-
teoporoosiin. Lajien, jotka sisiltivit
iskuja alustaa vasten (hypyt), nopei-
ta liikkeitd ja suunnanmuutoksia, on
todettu olevan tehokkaimpia luuston
kunnon yllipitjid. Suositeltavia lajeja
ovat maila- ja pallopelit, juoksu, kively,
tanssi, aerobic ja kuntosaliharjoittelu.

Viimeistddn nelikymppisen naisen tu-
lisi kiinnittdd huomiota riskitekijoihin
ja sithen, miten omilla valinnoilla oli-
si mahdollista vaikuttaa oman ja koko
perheen luuston hyvinvointiin. - Vah-
va luuntiheys luodaan murrosikiin
mennessd, mutta monipuolinen ruo-
kavalio, liikunta ja riittdvd D-vitamii-
nin saanti on tirkedd ihan koko elimin
ajan, Koskue muistuttaa.

Vahva luuntiheys luodaan murrosikaan
mennessd, mutta monipuolinen ruokava-

lio, liikunta ja riittava D-vitamiinin saanti
on tarkeaa ihan koko elaman ajan.

Uusi

Fitness&Yoghurt

Kun verenpaineen
kotiseuranta
on tarpeen

TEKSTI: TARJA RANNISTO

Kohonnut verenpaine on Suomen
yleisin sydin- ja verisuonisairaus. Ko-
honnutta verenpainetta sairastaa jo-
pa viidennes suomalaisista, joten sii-
ti voidaan puhua kansanterveydellise-
nd ongelmana. Vastaanotolla mitattu
verenpaine ei aina ole tdysin luotet-
tava, mittaustulokset saattavat nimit-
tdin vaihdella esimerkiksi jinnittynei-
syyden, valkotakkivaikutuksen vuoksi
paljonkin eri kerroilla. Till3in on syy-
td aloittaa kotiseuranta, kuten myds
arvojen ollessa lievisti kohonneita.

Mittausten keskiarvo kertoo tilanteen
paremmin kuin yksittdinen mittaus
Kotiseurannan etuna on mahdollisuus
mittauksen suorittamiseen kiireetto-
milld hetkelld rauhallisessa ympiristos-
si. Ennen mittausta tulee vilttii ras-
kasta fyysistd ponnistelua, tupakointia,
ateriointia seki kofeiinipitoisia juomia.
Myyntipiillikko Mirja Salo Normo-
medical Oy:sté suosittelee lisiksi mit-
taamaan samanlaisissa olosuhteissa sa-

maan aikaan piivistd, mielellddn heti
aamutoimien jilkeen ja ennen nukku-
maanmenoa. - Istutaan tuolissa, kyy-
ndrvarsi tuettuna pdydille 90 asteen
kulmaan niin, etti mansetti asettuu sy-
dimen korkeudelle. Kiedotaan manset-
ti olkavarteen, odotetaan 5 minuuttia
ja mitataan. Kaksi mittausta perikkiin,
parin minuutin vilein, hin opastaa.
Mittaustulokset merkitiin seurantaa
varten ylos. Verenpainemittarin muka-
na tulee verenpainepassi ja esimerkik-
si Sydinliitolla on julkaisuja, joissa on
mukana merkintitaulukko. - Uusin-
ta uutta on Omronin M10-IT veren-
painemittari, jossa on tietokoneliitinti.
Sen avulla mittaukset voi tulostaa pa-
perille tai sovittaessa lihettii hoitavalle
lazkdrille vaikka sihkopostilla, kuvailee

Salo seurannan helppoutta.

Korkeasta verenpaineesta kirsivin tu-
lee huolehtia ohjeiden mukaisesta ldi-
kityksesta.

Salo painottaa lisiksi sddnnollisen
liikunnan ja vihirasvaisen ravinnon

merkitystd sekd suolan midrin piti-

il

FITNESS & Yoghurt - uusi nautinnollinen tapa
huolehtia linjoistasi ja myo6s luustosi hyvinvoinnista!

lhanan makuisissa FITNESS&Yoghurt taysjyvahiutaleissa osa
hiutaleista on kuorrutettu suussa sulavalla, aidolla jogurtilla.

Herkullisesta FITNESS&Yoghurt aamiaisesta saat jopa
35% padivittaisesta kalsiumin tarpeestasi.
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misti mahdollisimman alhaisena. - Jo
5 prosentin painonpudotus alentaa
verenpainetta, kuten myds alkoholin-
kdyton vihentiminen ja tupakoinnin

KUVA: NORMOMEDICAL

lopettaminen, Salo tihdentii ja muis-
tuttaa lopuksi: - Kaiken kaikkiaan
terveitd elimintapoja noudattamal-
la voi vaikuttaa verenpaineeseensa! ©

Millaisia verenpainemittareita markkinoilta Ioytyy?

Mittarin valinnassa vaikuttaa muun mu-
assa se, minkd kokoista mansettia tar-
vitaan. Uusimmissa mittareissa on M-L
-koon mansetti, joten koko perhe voi
kayttdd samaa mansettia. Hintaan vai-
kuttaa muistin méaéara, talla hetkelld mit-
tareissa on useimmiten 14-90 muisti-
paikkaa.

Valikoimissa on monipuolisesti olka-
varsiverenpainemittareita ja myos ran-
neverenpainemittareita. Monipuolisesti
varustetuissa mittareissa on symboliik-
kaa kertomassa onko mittauksen aikana
lilkuttu, onko syddmen rytmi ollut epa-
saanndllinen ja onko verenpaine ylittd-

nyt tavoitearvot. Kallimmat mallit te-
kevdt automaattisesti 2-3 mittaus-
ta ja laskevat mittausten keskiarvon.

Uusien mittareiden kehityksessd on oh-
jenuorana ollut helppokayttdisyys. Esi-
merkiksi Omron M10-IT:n etuna myds
|agkarille on se, ettd graafisista tulos-
teista ndkee nopeasti kokonaistilanteen
ja esimerkiksi sen, tehoaako lddkehoi-
to vai pitdisikd annostusta ja/tai 1a4k-
keenottoaikaa muuttaa. Uusin mittari
kiinnittaa erikoista huomiota myés ko-
honneeseen aamuverenpaineeseen, jo-
ka voi olla riskitekija.

Syo nalkaan,
Juo janoon

Tuuli Matinsalo ei jadnyt lepddmaan laakereilleen kil-
pauran paatyttya takavuosina. Perheenlisdyksen ja oman
yrityksen pyorittdmisen ohella han suoritti loppuun
aikanaan kesken jaaneet opinnot Jyvaskylan yliopistossa.

TEKSTI: JARI NIKKOLA

Tindin aerobicin kaksinkertainen
maailmanmestari ja vuoden 1999 ur-
heilija Suomessa on valmis litkunta-
tieteiden maisteri, joka arkisen tyn
ohella jaksaa edelleen palavasti in-
nostua liikunnasta ja ruokavaliosta.

- Valmistuin maisteriksi keviilld ja
toimin Kuokkalan koululla Jyvisky-
lissd lilkunnan ja terveystiedon opet-
tajana. Olen jo pienestd pitien tih-
ddnnyt liikkunnanopettajaksi, joten
mukavaltahan tim3i tuntuu. Luulen,
ettd samalla kaavalla jatketaan tule-
vaisuudessakin.

- Tosin uutta arkea on vasta kak-
si kuukautta takana, mistd sitd tie-
tdd, josko mieli tdstd vield muut-
tuu, kuuttatoista viikkotuntia tekevi
jumppatihti naurahtaa.

Matinsalo kuuluu siihen ex-kilpaur-
heiljoiden klaaniin, joka jatkaa pii-
vittdistd kuntoilua akdiiviuran jil-
keenkin.

- Pidosin litkunta koostuu lenk-
keilystd mutta kiyn edelleen myds
jumppatunneilla. On aivan mah-
tavaa olla joukon mukana ja tehdi
liikkeitd. Liikunta sijoittuu pidosin
alkuiltaan, Pikkukakkosen aikaan
usein tulee lihdettyd lenkille, hin
naurahtaa.

Lastenhoidon, yritystoiminnan ja
opetuksen yhdistiminen kysyy paitsi

KUVA: TUULL.NET

rautaista pohjakuntoa my®s
suunniteltua ruokavaliota.
Matinsalo osoittautuu ny-
kyisten low carbia ja low
fatia painottavien trendi-
en valossa keskitien kul-
kijaksi.

- Nyrkkisddntond voisi
olla: sy6 nilkdin, juo ja-
noon. Luonnollista ruo-
kaa tulisi suosia. Tomaatit
tomaatteina, ei kisiteltyi-
ni tuotteina. Liikaa ras-
va- tai hiilihydraattikes-
keisyyttd tulisi mieles-
tini vilttidi.

- Toki meillikin
saattaa olla perheessi
piivd, jolloin ruoka-
na on kanapihvi feta-
salaatilla, jolloin hii-
lihydraattien osuus
on vihiinen. Pidivi
on kuitenkin har-
vinaisuus lajissaan,
eikd varsinkaan lap-
sille pitiisi asiaa lii-
kaa korostaa.

- Terve maa-
laisjarki auttaa Nimi:  Tuuli Matinsalo
Syntynyt: 20.1.1970, Tornio
Vanhemmat: Martti ja

Marja Matinsalo i'
Puoliso:  Pasi Sarkkinen
Opiskelu: Liikuntatieteiden
maisteri ]
L Rl ]

ndissd asioissa.
Rasvana oliividl-

jyd ja hiilihydraa-
tit tummista lihteis-

tid. Silld pdisee jo hy-
vin alkuun, Matinsalo
uskoo. ¢

Luonnon omia terveys- ja suoja-aineita saat
suomalaisista ihanista marjoista. Tuotteet
loydat helposti kauppasi pakasteosastolta.




Tupakoinnin lopettaminen parantaa terveyttd ja ulkonakoa. Jos et ole viela onnistunut
paasemaan irti tupakkariippuvuudesta, kay ldaakarissa. Han voi kertoa lopettamiseen

kehitetyista tehokkaista vaihtoehdoista, joiden avulla voit vihdoin paasta pysyvasti
eroon tupakasta. www.eroontupakasta.fi
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