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PÄIVÄLEHDEN ULOTTUVUUS JA 
AMMATTILEHDEN KESKITTYNEISYYS

Anna kropan ja  mielen liikkua!

Ikävuosiin katsomatta me naiset paitsi jaksamme puurtaa 

paremmin arjessa, myös nautimme siitä enemmän, kun-

han nappaamme säännöllisesti aikaa ihan itsellemme. Vie-

lä paremman tehon saavutamme, kun teemme sen hyvällä 

omalla tunnolla. 

Syksyllä kulutamme kesän aikana lataamamme patterit 

nopeasti tyhjiksi, jos emme säännöllisesti lataa niitä. Po-

sitiivisen fyysisen rasituksen - kuten liikunnan – sään-

nöllinen kokeminen vapauttaa hyvän olon hormone-

ja, endorfi ineja, ja parantaa tutkitusti mm. yöunen laa-

tua. Oman liikkumisen rytmin löytyminen ilman pak-

kolaihduttamismoodiin sitomista varmistaa mm. sen, 

etteivät loppusyksyn aurinkoisina iltoina aloitetut ilta-

lenkit suuntaudu jo marraskuussa sohvalle. Lähes päivit-

täinen puolen tunnin reipas kävely kohentaa selvästi vaih-

devuosi-ikäisten naisten terveyttä, osoittaa lääketieteen li-

sensiaatti Tuula-Maria Asikaisen väitöstutkimus. Hyöty 

saavutettiin, vaikka liikunta jaettiin kahteen osaan päivittäin. 

Naisen eri ikäkausina ja mm. raskausaikana vaihtelevien hor-

monitasapainon muutoksien vaikutuksiin voi siis tietoisesti 

itse vaikuttaa. 

Syysjaksamisen 
työkalupakki esiin

Pimeän syksyn vaaroja ei karteta vain li-

säämällä vaatteisiin heijastimia. Lisävalaistus-

ta tarvitaan paitsi kirkasvalojen muodossa myös 

oman pääkopan sisälle. Vaikka keventäisimme 

herkullisen illallisen annoskokoja, pitää hengen ravintoa 

santsata Suomessa erityisesti syksyisin.

Puolentoista tunnin konsertista tai teatterinäytöksestä 

ammentaa hyvää mieltä viikoiksi. Kotona kannattaa ros-

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

laanautintoja ei pidä kokonaan julistaa pannaan, kun-

han suklaalla ei korvata työpäivän aikana lounasta. 

Ystävien tai harrastusporukoiden kanssa toteutetut 

kaamostorjuntailtamat tietovisailuineen ja karaoke-

tuokioineen torjuvat myös mahtavasti pimeysväsäh-

tämistä. Pieni ostoskierros tai ylimääräinen kampaa-

ja- tai hoitolakäynti piristävät myös useimpia naisia.

Suomeenkin rantautuneet syksyn juhlat – kuten Hal-

loween – tarjoavat aikuisillekin mahdollisuuden nauttia 

syyspimeästä lapsen silmin ja keinoin. Liiallinen tosikko-

mainen puurtaminen kannattaakin ajoittain vaihtaa pie-

neen hullutteluun. Iltapimeällä voi järjestää perheelle tai 

ystäville vaikkapa lähimetsään suuntautuvan heijastinras-

ti-suunnistuksen taskulampuin. 

Syksyllä kannattaa antaa mielikuvituksen 

ja kropan liikkua. •

Päivi Remes

Mediaplanet toimitus

Teemme kaikkemme, että olet 
silmälaseihisi tyytyväinen!

Toiset kaupan päälle normaalihintaisten (ei 
tarjous- tai pakettihinnoiteltujen) silmälasien 
ostajalle. Koskee tilauksia 8.10.-24.11. Kaupan 
päälle tulevat silmälasit erikoismallistosta 
- kirkkain tai aurinkolasilinssein. Myös monitehot. 
Ei voi yhdistää muihin tarjouksiin.

Saat toiset kaupan päälle, kun hankit 
mitkä tahansa normaalihintaiset silmä-
lasit syksyn laajasta valikoimastamme! 
Voit valita esimerkiksi monitehojen 
lisäksi toiset monitehot. Tai lukulasit. 
 
 

Kanta-asiakkaanamme saat lisäksi 
täyden tyytyväisyystakuun. Mikäli 
et ole tyytyväinen silmälaseihisi, 
voit vaihtaa ne kuukauden sisällä 
samanhintaisiin maksutta! 

100 % tyytyväisyystakuu

+

Toiset kaupan päälle!

• Pääkirjoitus ...................................................................2
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• Ravintosisällöt trendejä tärkeämpiä...................8
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KUVA: ISTOCK

www.tempur.fi

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

VEPSÄLÄINEN • STOCKMANN • INSTRUMENTARIUM • TEMPUR Sleep Center, Kauppakeskus Tikkuri, Vantaa

TEMPUR avasi maailman suurimman patjatehtaan! Avajaistarjouksena:

TEMPUR -patjapaketit* sekä uutuustyynyt Deluxe ja 
Symphony –20% lokakuun loppuun asti – toimi pian!

TEMPUR PALKITSEE TERVEYDELLÄ

• 86 % vahvistaa, että 
TEMPUR lievittää selkäsärkyjä

• 88 % vahvistaa, että 
TEMPUR lievittää niskakipuja

• 80 % vähemmän kääntyilyä

• 100 % allergikoille sopiva
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”Hyvä elämä saa myös olla hauska”
Kahdesti syövästä toipunut Elisabeth Rehn antaa toivoa syöpään sairastuneille sekä heidän läheisilleen. Ajoittain 
on hyvä myös suhteuttaa oma tai läheisensä vakava sairaus maailmanlaajuisen kärsimyksen mittakaavaan.

TEKSTI: PÄIVI REMES

Elisabeth Rehn on kokenut elämäs-

sään niin paljon, että olisi kohtuu-

tonta olla kuuntelematta hänen sa-

nomaansa.

 - Elämäni tärkeimmäksi työksi ni-

meän yhdessä Liberian nykyisen pre-

sidentin Ellen Johnson-Sirleafin 

kanssa tekemäni raportin ”Women 

War Peace”, joka selvittää naisten ja 

tyttöjen todellista tilannetta sodissa 

ja konfl ikteissa. Kofi  Annan esitte-

li Unifemin tilaaman raportin YK:n 

turvallisuusneuvostolle viisi vuotta 

sitten, Rehn kertoo.

Hänen kohtaamisensa sotien uhrien, 

rauhanturvaajien ja useiden maiden 

korkeimpien päättäjien kanssa ovat 

saaneet hänet ja sadat hänen luennoil-

laan käyneet vakuuttuneiksi, että nai-

sia kaivataan huomattavasti enemmän 

neuvottelupöytiin. Rehn kiertää 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 henkilökohtaisia tragedioita 

on Rehnin kohdalle osunut enem-

män kuin tarpeeksi: rakkaan puo-

lison poismenon lisäksi mm. kaksi 

erillistä sairastumista syöpään: en-

sin vuonna 1995 paksusuolensyö-

pään ja sitten vuonna 2000 rinta-

syöpään.

- Olen joskus hirtehishuumoril-

lani todennut, etteivät minulle sovi 

presidentinvaalit - molemmat syövät 

tulivat vaalien jälkeen! Ei siis pelkoa, 

että enää asetun ehdokkaaksi, Rehn 

naurahtaa.

Vaikeinta läheisille on pysyä 
reippaana

Rehnin mukaan syövän kohtaami-

nen on vaikeaa, varsinkin läheisille.

- Se on usein vaikeampaa heille, 

koska heidän täytyisi jaksaa pysyä 

reippaina. Oman ja rakkaimpani 

vakavan taudin jälkeen elämään on 

tullut erilaiset arvostukset. Lisäk-

si olen joutunut työssäni varsinkin 

Balkanin ihmisoikeuksien valvoja-

na ja sitten Bosnian YK-operaati-

on johtajana näkemään niin paljon 

kärsimystä ja kuolemaa, että omat 

surut tuntuvat toisarvoisilta. 

Hyvä elämä vaihtelee 
elämänvaiheesta riippuen

Elisabeth Rehniä kuunnellessa ei 

voi olla ihailematta hänen saavut-

tamaansa balanssia työ- ja yksityis-

elämän välillä. Kova matkustus- ja 

työtahti ei korostu hänen kuvailuis-

saan, vaan läheisten kanssa viete-

tyn ajan merkitys: he antavat voi-

maa sairastuneille sairauden eri vai-

heissa. 

- Syöpäsairaan arkea sairaalaolois-

sa helpottaa myös mm. Syöpätautien 

klinikan Tuki ry. 

Rehnin viisi vuotta johtaman yhdis-

tyksen toiminta on tuottanut mm. 

kaikista eri syöpämuodoista helppo-

tajuiset potilasesitteet. Rehn on juu-

ri luovuttanut puheenjohtajuuden 

Eeva-Riitta Siitoselle.

- Tällä hetkellä hyvä elämä minul-

le tarkoittaa halua tehdä toisille hy-

viä asioita. Läheisten kanssa vietetys-

tä ajasta saa ja pitää nauttia. Rapis-

tuneenakin on hienoa huomata, että 

osaa vielä nauraa! •

Marja Puree-hyytelö

 2 dl maustamatonta jogurttia
1⁄2 prk  maitorahkaa
1 dl  kuohukermaa
1 dl  sokeria
5 kpl liivate lehtiä
1 prk  tyrni-, mansikka- tai musta 
 herukka- Marja Puree!

Laita liivatelehtiä kylmään veteen 
pehmenemään. Vatkaa kermaa vaah-
doksi. Lisää jogurtti, rahka, sokeri ja 
Marja Puree. Liota liivatelehtiä paris-
sa ruokalusikallisessa maitoa tai vettä. 

Lisää seokseen ja sekoita. Kaada seos 
vedellä huuhdeltuun kulhoon tai an-
noskupeihin ja hyydytä kylmässä 3-4 
tuntia tai seuraavaan päivään. Ennen 
kumoamista käytä kulhot kuumassa 
vedessä. Kumoa hyytelö tarjoille laa-
kealla vadille nnoshyytelöt jälkiruoka-
lautasille.

Kaada peiliksi ja kastikkeeksi vadille 
tyrnihyytelön seuraksi mansikka mar-
japureeta. Marja Puree-mansikka- ja 
mustaherukkahyytelön väripariksi ja 
kastikkeeksi sopii erinomaisesti tyrni-
sose. Voit tehdä myös kerroshyytelön 

esimerkiksi tyrni- mansikka tai tyrni- 
mustaherukka.
 
Aurinkopirtelö

1 dl  rasvatonta piimää
2-3 rkl  maitojäätelöä (vanilja)
1 dl  Marja Puree- tyrnisosetta
2 tl  juoksevaa hunajaa

Sekoita kaikki ainekset keskenään ta-
saiseksi seokseksi, esimerkiksi sauva-
sekoittimella.

Lähde: Pakkasmarja

SYKSYN MARJAISAT RESEPTIT 

KUVA:  LEHTIKUVA / JUSSI NUKARI
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Hoitomuodot lapsettomuuteen
Joka kuudes hedelmällisessä iässä oleva pariskunta kärsii tai on kärsinyt lapsettomuu-
desta. Ympäristötekijät ja elintavat sekä raskauden yrityksen myöhäinen ajankohta 
vaikuttavat kaikki siihen, että lapsettomuus on yhä tavanomaisempi ongelma. 

TEKSTI: JOHANNA ORIS

Lapsettomuudella tarkoitetaan hedel-

mällisessä iässä olevan parin yli vuoden 

kestänyttä tuloksetonta yritystä tulla 

raskaaksi. Kun ikää tulee yli 35 vuotta 

niin pienetkin haittatekijät alkavat ko-

rostua ja hoitoihin kannattaa hakeu-

tua jo puolen vuoden yrittämisen jäl-

keen. Kun koeputkihedelmöitykses-

sä onnistumisprosentti 38 ikävuoteen 

saakka voi olla 30-40 prosenttia, niin 

42-vuotiaan kohdalla se on laskenut jo 

noin 10 prosenttiin.

Stakesin tilastojen mukaan hoitoon 

hakeutuvien määrä on noussut vuo-

sittain ja myös hoitojen tulokset ovat 

hieman parantuneet viime vuosina. 

Hoitoon hakeutuneista pareista keski-

määrin 80 prosenttia voidaan auttaa. 

Hormonihoidosta koeputki-
hedelmöitykseen
Lapsettomuushoitoja on monenlai-

sia ja jokaisen parin kohdalla teh-

dään yksilöllinen hoitosuunnitelma. 

Hoitomuoto riippuu lapsettomuu-

den syistä sekä hoitoa tarvitsevien 

iästä. Jos raskaaksi tulo on mahdo-

tonta omilla sukusoluilla, kaikissa 

hoitovaihtoehdoissa on mahdollista 

käyttää myös lahjoitettuja sukusolu-

ja. Noin neljäsosassa tapauksista lap-

settomuudelle ei löydy selitystä.

Munasolun irtoamishäiriöitä hoide-

taan hormonihoidolla (ovulaation in-

duktio), jonka aikana nainen ottaa hor-

moneja joko tabletteina tai pistoksina. 

Siittiöiden laadusta tai määrästä joh-

tuvaa lapsettomuutta hoidetaan puo-

lestaan inseminaatiolla eli keinohedel-

möityksellä. Inseminaatiossa siittiöitä 

ruiskutetaan suoraan kohtuonteloon, 

jolloin ne pääsevät helpommin muna-

torviin hedelmöittämään munasolun.

Jos hormonihoito, inseminaatio tai 

ne yhdessä eivät tuota toivottua tu-

losta on koeputkihedelmöitys seu-

raava vaihtoehto. Koeputkihedel-

möityksessä (IVF) munasarjoista ke-

rätään emättimen kautta munasolut, 

jotka hedelmöitetään kehon ulko-

puolella. Kun hedelmöittyneet mu-

nasolut ovat jakautuneet alkioiksi, ne 

siirretään takaisin kohtuun. 

Vuonna 2005 aloitettiin vajaat 7 700 

hedelmöityshoitoa ja hoidoista syn-

tyi 1 538 lasta.

Elävän lapsen synnytykseen ete-

ni 21,2 prosenttia IVF- ja 21,2 pro-

senttia ICSI-siirroista. Inseminaatio 

hoitokerroista 12 prosenttia eteni 

raskauteen ja 8 prosenttia synnytyk-

seen, jossa oli vähintään yksi elävänä 

syntynyt lapsi. •

Asiantuntijat:

Tuija Foudila, LL, naistentautien, 

synnytysten ja gynekologisen endo-

Euroopan 
kärjessä
TEKSTI: JON WEST

Suomessa aloitetaan vuosittain vajaat 8 

000 koeputkihedelmöitykseen liittyvää 

hoitoa. Hoitojen määrä suhteutettuna 

väkilukuun on Suomessa Euroopan kol-

manneksi suurinta Tanskan ja Slovenian 

jälkeen. Hoidon aloittamiselle ei ole ikä-

rajaa, vaan sopivuus on lääkärin päätet-

tävissä. Lain mukaan raskaus ei saa aihe-

uttaa naisen iän tai terveydentilan vuoksi 

vaaraa naisen tai lapsen terveydelle.

Hoidoille on tilausta
- Suomessa noin joka viides pari kär-

sii jossain vaiheessa lapsettomuudes-

ta, kertoo Stakesin erikoistutkija Reija 

Klemetti.

Ennen hoidon aloittamista naisille teh-

dään gynekologinen tutkimus, ultraää-

ni sekä kartoitetaan kuukautiskierto. 

Tarvittaessa voidaan tehdä munajohti-

men aukiolotutkimus, kohtu- tai vat-

saontelon tähystys ja kromosomitut-

kimus.

- Ensitason hoitoina annetaan hormoni-

hoitoja munasolun irtoamishäiriöihin, 

tai siihen, ettei munasoluja kypsy, Kle-

metti kertoo. Muita mahdollisuuksia 

ovat keinosiemennys ja koeputkihedel-

möitys. Keskimäärin 20 prosenttia aloi-

tetuista koeputkihedelmöityshoidoista 

johtaa lapsen syntymään.

Kohdunkaulan syöpä 
koskettaa nuoria naisia

Syövän hoito Suomessa on 
huippuluokkaa 

Suomessa  seulonnoissa jo 45 vuot-

ta käytössä ollut Papa-testi on to-

distetusti tehokkain menetelmä 

kohdunkaulan syövän ja sen esias-

teiden löytämiseksi. Yksikään me-

netelmä ei ainakaan vielä ole osoit-

tautunut papa-testiä paremmaksi. 

HYKS Jorvin naistentautien yli-

lääkäri, dos. Pekka Niemisen asi-

antuntemuksen mukaan uusia seu-

lontatestejä tulisikin aina verra-

ta Papaan ja testata Papan rinnal-

la ennen kuin niitä mahdollisesti 

otetaan yksinään rutiinikäyttöön. 

Niemisen mukaan testillä on kyet-

ty estämään jopa 80% kohdun-

kaulan syövästä. Myös varhaisvai-

heeseen kehittyneen syövän pa-

ranemisen 5-vuotisennuste on yli 

90%. Ongelmana Nieminen nä-

kee alle 40-vuotiaiden naisten ti-

lanteen. ”Tässä ikäluokassa syövän 

ilmeneminen on Suomessa kaksin-

kertaistunut viimeisen 10 vuoden 

aikana. Syynä on nuorten naisten 

huono osallistuminen seulontaan. 

Vain vähän yli 50 % osallistuu, kun 

se muissa ikäluokissa on yli 70%”, 

hän toteaa huolestuneena. 

Oireista hoitoon

Koska kehittyvä kohdunkaulan 

syöpä voi olla täysin oireeton, ku-

vaa seulontatulos paremmin koh-

dunkaulan tilannetta kuin oireet tai 

niiden puuttuminen. Poikkeava gy-

nekologinen verenvuoto-oire, esi-

merkiksi verenvuoto yhdynnän yh-

teydessä tai verenvuoto sen jälkeen, 

kun kuukautiset ovat kokonaan 

lakanneet, voi joskus olla merkki 

pahanlaatuisesta taudista. Tällöin 

kannattaa hakeutua lääkäriin.

Kohdunkaulan syövän esiasteet 

hoidetaan tavallisesti poistamal-

la sairas kudos leikkaamalla tai la-

ser-poltolla paikallispuudutuksessa 

sairaalan poliklinikalla. Lievimpien 

esiasteiden paranemista seurataan 

sairaalan poliklinikalla. Jos syöpä 

on kuitenkin päässyt kehittymään, 

sitä hoidetaan leikkaus-, säde- ja sy-

tostaattihoidoilla.

Kohdunkaulan syövän torjun-

nan tutkiminen Suomessa on maa-

10 syytä

Esitämme sinulle tässä kym-

menen tavallisesti mielen-

kiintoista näkökulmaa siinä 

vaiheessa, jossa luultavasti 

olet juuri nyt - tupakoinnin 

lopettamisvaiheessa.

1. Minähän voin aika hyvin 
 - ainakin vielä

Olen maksanut aika paljon salikortis-
tani. Sitten saan huonon omatunnon, 
koska en ehdi käydä siellä kovin usein. 
Mutta pääasia kai on, että yritän? Ha-
luan pysyä terveenä enkä sairastua tur-
haan.

2. Kuka täällä rohisee?

Kun katson itseäni peilistä, mieleeni ei 
tule, miltä keuhkoni näyttävät. Mutta 
kun istun hiljaisessa elokuvateatteris-
sa tai kun makaan nukkumista odotel-
lessa - silloin voin totisesti kuulla! Tai 
kun olen saanut juosta bussin kiinni. 
Silloin…

Kohdunkaulan syöpä on maailmanlaajuisesti naisten toiseksi yleisin syöpätau-
ti – vain rintasyöpä on sitä yleisempi. Suomessa kohdunkaulan syöpään sairastuu 
vuosittain keskimäärin 150 naista. Tulevaisuuden ennuste ei näytä valoisammalta, 
mikäli osallistuminen syöpää ehkäisevään seulontaan ei merkittävästi lisäänny. To-
sin syövän esiintyminen Suomessa v. 2005 oli Euroopan ja koko maailman alhaisin, 
ja esimerkiksi Ruotsissa ilmaantuvuus on kaksinkertainen.

tynyt riski saada solumuutoksia ja 

kohdunkaulan syöpä, eli jos hänel-

lä on ollut useita partnereita, papil-

loomavirus, (HPV)-infektioita ja/

tai muita gynekologisia infektioita 

ja hän tupakoi.

Ennaltaehkäisevä rokote

Kohdunkaulan syöpään on ke-

hitetty ennaltaehkäisevä rokote, 

jonka liittämisestä kansainväli-

seen rokotusohjelmaan käydään 

parhaillaan keskusteluja. Rokote 

hyödyttää eniten annettuna 11-

13 vuotiaille tytöille, ennen su-

kupuolielämän alkua. Rokottei-

ta on tällä hetkellä markkinoilla 

kahdella eri kauppanimikkeellä. 

Toinen ennaltaehkäisee kohdun-

kaulan syöpää, ja toinen edelli-

sen lisäksi kondyloomaa ja ulko-

synnytinsyöpää. Rokotteeseen si-

sältyvät HPV-tyypit vastaavat yli 

70 %:sta kohdunkaulan syöpää 

aiheuttavista ihmisen papilloo-

mavirustyypeistä. Rokotteesta on 

hyötyä silloin, kun mitään HPV-

infektioita tai piilevää papilloo-

mavirusta ei vielä ole elimistössä, 

Nieminen korostaa.

 

Ennaltaehkäisevällä rokotteella 

on aina suuri merkitys yhteiskun-

nan tautitaakkaan sillä se vähen-

tää potentiaalisia infektion saajia 

ja taudin esiasteen omaavia ja tätä 

kautta ennustettavissa olevien sai-

rastuvien aikuisten määrää. •

ilman huippuluokkaa. Meillä tut-

kitaan uusia seulontamenetelmiä ja 

arvioidaan niiden sekä uusien hoi-

tomenetelmien käyttökelpoisuut-

ta ja tehoa. ”Täällä on käytettävis-

sä parhaat menetelmät. Esiasteiden 

hoidossa olemme niinikään maail-

man huipulla, minkä näkee jo tu-

loksista eli estettyjen syöpien mää-

ristä”, vakuuttaa Nieminen. 

Kuinka useasti papassa 
tulisi käydä? 
 
Naistentautien erikoislääkäri Teija 

Alangon mukaan kaikkien naisten 

tulisi osallistua ilmaiseen joukko-

seulontaan, johon kutsutaan ase-

tuksen mukaan 30-60-vuotiaat 

naiset 5 vuoden välein.  Joissakin 

kunnissa myös 25-vuotiaat naiset 

kutsutaan tutkimukseen. Tämä on 

riittävää silloin, kun Papassa ei kos-

kaan ole ollut muutoksia.  Jos Pa-

pa-testissä on normaalista poikkea-

via muutoksia, kokeissa pitää käydä 

useammin lääkärin antamien ohjei-

den mukaan. 

Papassa tulee käydä useammin 

myös silloin, kun naisella on lisään-

Koeputkihedelmöitys on kaikkein 

tehokkain lapsettomuuden hoito-

menetelmä ja ensisijainen hoito se 

on silloin kun lapsettomuuden syy 

on munajohtimissa tai hyviä siittiöitä 

on vähän. Sen onnistumiseen vaikut-

tavat kuitenkin monet tekijät, kuten 

naisen ikä, pariskunnan munasoluis-

ta ja siittiöistä saatujen alkioiden laa-

tu sekä siirrettävien alkioiden määrä. 

Koeputkihedelmöityksen yhteydessä 

voidaan käyttää mikrohedelmöitystä 

(ICSI), jos miehellä on vähän siittiöi-

tä tai ne ovat huonolaatuisia. Mikro-

hedelmöityksessä siittiö viedään me-

kaanisesti munasolun sisään. IVM-

hoito puolestaan tarkoittaa muna-

solujen keräystä munasarjoista ilman 

edeltävää hormonihoitoa. Munasolut 

kypsytetään ja hedelmöitetään labo-

ratoriossa ja 3-4 päivän päästä kerä-

yksestä ne siirretään kohtuun. 

Riskien minimointia ja 
tilastotietoa

Lapsettomuushoitojen suurin riski liit-

tyy monisikiöraskauksiin. Suomessa 

on koeputkihedelmöityksissä siirrytty 

pääasiassa yhden alkion siirtoihin, jot-

ta riskiraskauksilta vältyttäisiin. Asiaa 

ei ole säädetty laissa ja joskus on pe-

rusteltua siirtää kaksi alkiota. Monisi-

kiöisten synnytysten määrä vuoden 

2005 hoidoista oli 11,3 prosenttia.

krinologian erikoislääkäri, Felicitas-

klinikka.

Niklas Simberg, LKT, dosentti, 

naistentautien ja synnytysten sekä 

gynekologisen endokrinologian eri-

koislääkäri, Fertinova-klinikka.

Tilastotiedot: STAKES

Hedelmöityshoitokertojen määrä vaih-

telee rajusti. Joillekin yksi hoito riittää, 

toisille kyseessä on hyvin pitkäaikainen 

projekti. Stakesin hedelmöityshoitotilas-

tojen mukaan keskimäärin kuusi koe-

putkihedelmöityshoitojaksoa tarvitaan 

per syntymä. Lopullinen hinta määräy-

tyy varsinaisten toimenpiteiden lisäksi 

naisen iästä ja lääkityksestä. - Oman tut-

kimukseni mukaan yksi koeputkihedel-

möityskerta maksoi noin 4.000 euroa. 

Hintaan kuuluivat lääkkeet, toimenpi-

teet lääkärinpalkkioineen ja perustutki-

mukset, Klemetti täsmentää.

Kyseessä ei ole pikkujuttu
Noin 1500 lasta syntyy Suomessa vuo-

sittain koeputkihedelmöityksen avulla. 

Muiden hoitojen avulla syntyneiden 

lasten määrää ei ole tilastoitu, mutta 

joukko lienee suuri. Klemetti ei kui-

tenkaan kehota tuijottamaan pelkkää 

statistiikkaa: - Toivon ettei keinohe-

delmöityksestä tulisi lapsenhankinnan 

lykkäämisen takia luonnollisen lapsen-

saannin vaihtoehtoa. Hedelmällisyys ja 

hoitojen onnistuminen heikkenevät ja 

riskit raskausaikana lisääntyvät naisen 

iän myötä. Tärkeää on muistaa se, et-

tä hoidoissa on käytetty isoja hormoni-

määriä, mikä voi olla riski äidille ja tu-

levalle lapselle. Vaikka suurin osa lap-

sista syntyy täysin terveinä, ei hoitojen 

pitkäaikaisista vaikutuksista ole vielä 

tietoa. Esimerkiksi keinohedelmöite-

tyn lapsen murrosiästä tai lasten omas-

ta hedelmällisyydestä ei löydy tutki-

mustietoa, Klemetti sanoo ja muistut-

taa, että joidenkin kohdalla adoptio voi 

olla varteenotettava vaihtoehto. •
Jatkuu sivulla 8
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Ravintosisällöt 
trendejä 
tärkeämpiä 
Eva Wahlströmin kalenterissa on taas täyttä. Nyrkkeily vie kaiken ajan 
elämästä ja lähimpänä maalina toiminnalle ovat naisten EM-kisat, jotka 
käynnistyvät Tanskan Vejlessä neljästoista lokakuuta. 

Normaaliolosuhteissa Wahlström on tasapainoi-

sen ravinnon ystävä. Alakarppaus trendidieetti-

nä istuu huippu-urheilijalle heikosti ja ajatuk-

set painuvat lähemmäksi low fat -mallia. Tosin 

tässäkin kohdin äärilinja on hänen mukaansa 

epäsuositeltava. 

- Urheilija tarvitsee hiilihydraatteja, mutta 

on tärkeätä katsoa, että ne ovat hyviä. Pastat 

ja riisit ovat enemmänkin ”high carb”, mutta 

niitä täytyy syödä. Rasvaa en syö paljoa, mutta 

elimistö tarvitsee sitäkin. Laihduttajien kannat-

taisi mieluummin oppia syömään oikeanlaisia 

hiilareita kuin jättää ne kokonaan pois. 

- Yleensäkin olisi tärkeämpää opetella kat-

somaan ja ymmärtämään ruoka-aineiden ra-

vintosisältöä, eli hiilareita, rasvoja, proteiineja 

jotka lukee tuotteessa, sen sijaan, että seuraisi 

trendejä. Samoissa ruoka-aineissa voi olla yllät-

tävän isoja eroja, Wahlström muistuttaa. 

Nyrkkeily vie Evalta kaiken ajan nykytilantees-

sa. Urheilun lisäksi hän tekee joitakin PR-esiin-

tymisiä sponsoreille. Kalenteriin mahtuu myös 

Naisten nyrkki -tapahtuma, joka järjestetään 

tammikuussa. 

Aiemmin Wahlström kävi töissä huippu-ur-

heilun rinnalla, nyttemmin yhdistelmä on kat-

sottu liian raskaaksi, kiitos tilanteessa aktiivi-

sesti mukana eläneiden sponsoreiden. 

Kuntoliikuntaa arjessa Wahlström 
suosittelee silti kaikille. 

- Tärkeintä on löytää mielekästä tekemistä. Eh-

kä se on kuntonyrkkeilyä, ehkä kävelyä met-

sässä, ehkä napatanssia, ehkä kuviokelluntaa. 

Kannattaa kokeilla paljon ja tehdä monipuoli-

sesti, ei pelkästään seurata mikä on muodissa. 

- Yleensä puhutaan puolesta tunnista kolme 

kertaa viikossa, mutta se on kyllä vähimmäis-

tarve. Ei varmasti haittaisi vaikka joka päivä kä-

velisi pienen lenkin, siviiliviraltaan liikunnan-

ohjaajana toimiva nyrkkeilytoivo uskoo. •

TEKSTI: JARI NIKKOLA 

Kisojen ja punnituksen lähestyessä nyrkkeilijät 

tekevät painonpudotusoperaation, jota ei voi 

suositella kotona kokeiltavaksi. 

- Osa ruoasta vaihtuu ateriankorvikkeisiin. 

Syön sen verran, että jaksan harjoitella ja pa-

lautua siitä. Viimeisinä päivinä ennen kiso-

ja joutuu joskus jättämään ruoan lähes koko-

naan pois ja viimeisenä päivänä nesteetkin. Vii-

meiset kilot ja grammat hikoillaan pois. Tästä-

hän ei kannata ottaa mallia, kaikki tulee takai-

sin muutamassa tunnissa punnituksen jälkeen, 

Wahlström myöntää. 

Lihaskuntoharjoit-
telu yhdistettynä 
aerobiseen liikuntaan 
tehokasta

Tyrnipirtelö

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

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

Pure puolukka-yllätys

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

Kastike:
1/2 dl  kuohukermaa
1⁄2 dl  rahkaa
1rkl  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 myös  pur-
sottimella.

Pullapiirakat

Pohja: pullataikina

Täyte:  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 neljä eri-
laista marja pureeta hyytyvät paistuessa miel-
lyttävän pehmeäksi.

Lähde: Pakkasmarja

3. Mmm-se maistuu niin hyvältä...

Sekä maku- että hajuaistin sanotaan heikkenevän 
tupakoidessa. Rakastan hyvää ruokaa. Ja mielestä-
ni parhaita savukkeita ovat ne, jotka poltan kahvin 
ja jälkiruoan kanssa syötyäni ja juotuani hyvin.

4. En halua koskaan tulla lihavaksi

Tiedän, että söisin lohdukseni! Vaikka onhan sitä 
hiukan ylimääräisen karkin arvoinen, jos pystyy lo-
pettamaan tupakoinnin. Painon pitäminen alhaal-
la on ehkä kaikkein typerin veruke jatkaa poltta-
mista. Hetkinen, en kai minä tee niin?

5. Mistä ryppyni ovat ilmestyneet?

Kulutan joka aamu pitkän aikaa laittamassa itseä-
ni kuntoon. Kasvoni, hiukseni ja vaatteeni - kylläpä 
aika lentää, ennen kuin pääsee lähtemään. Olenko 
tarpeeksi viehättävä?

6. Teen töitä parhaiten stressaantuneena

Kun olen töissä stressaantunut, oikein odotan tu-
pakkataukoa. Silloin saan henkäyksen raikasta il-
maa. Tavallisesti poltan joidenkin hauskimpien työ-
tovereideni kanssa. Varmaankin kaipaisin heitä ja 
rasittaisin itseni kuoliaaksi ilman tupakkataukoa.

7. Luulen olevani raskaana - taas

Olen aina ajatellut, että tupakanpolton lopettami-
nen olisi itsestään selvää, kun tulen raskaaksi. Sil-
loin on todella aiheellista lopettaa. Sitten kun se 
aika tulee. Voin hyvin poltella vähän ennen sitä.

 
TEKSTI: SATU PIETARINEN

Työpäivän jälkeen oma sohva tuntuu houkut-

televammalta vaihtoehdolta kuin kuntoilu. 

Kuitenkin jo puolen tunnin liikkumisen jäl-

keen olo tuntuu paljon virkeämmältä ja ener-

gisemmältä. Stressi vähenee ja mieli piristyy. 

Kilojensa kanssa taisteleville liikunta tuo pal-

jon helpotusta.

Koska laihtuessa menetetään rasvan ohessa 

myös lihaskudosta, painonhallintaan kuuluu 

säännöllinen liikunta lihaskunnon ylläpitämi-

seksi, muistuttaa Kurvit-painonhallintaklubin 

klubivastaava Hannele Nousiainen. Liikunta 

tehostaa myös aineenvaihduntaa ja lisää ener-

gian kulutusta ja rasvojen käyttöä energian 

lähteenä, jolloin laihtuminen on helpompaa.

Nousiainen neuvoo lähtemään varovasti liik-

keelle, varsinkin jos liikuntaa ei ole harrasta-

nut pitkiin aikoihin. Harjoitusten tehoa voi 

nostaa pikkuhiljaa kunnon kohentuessa. Oli-

si hyvä, jos liikuntaa harrastettaisiin vähintään 

kolme kertaa viikossa. Kaikenlainen liikunta 

on hyväksi unohtamatta päivittäistä hyötylii-

kuntaa.

Erityisen tehokasta painonpudottajalle on li-

haskuntoharjoittelu yhdistettynä aerobiseen 

liikuntaan. Nousiainen suosittelee kokeile-

maan Kurvit 30-minuutin kiertoharjoitusta, 

joka on kehitetty näiden kahden harjoituksen 

ympärille. Puolessa tunnissa voi tehdä aerobic- 

ja lihaskuntoharjoituksen samalla kertaa uu-

denlaisilla laitteilla, joissa hydraulinen vastus 

toimii molempiin suuntiin. Näin jokainen lai-

te aktivoi kahta eri lihasryhmää yhdellä kertaa. 

Koska liikunta on matalasykkeistä, se auttaa 

pitämään aineenvaihdunnan vilkkaana. Tä-

mä sallii mahdollisuuden syödä hyvin ja silti 

laihtua. •

Ma aamu:  Nopeusvoimaa, peruskestävyys - 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 + lyönnit liikkeestä nilkkapainoilla 10 x 2 min

To päivä:  mentaalivalmennus
To ilta:  Lämmittely + venyttely

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

La aamu:  Vauhtikestävyys - vauhtileikittelyä 
 maastossa 40 min + kestovoimakuntopiiri
La ilta:  vapaa

Su:  Lepo, hieronta, fysioterapia

Jatkuu sivulla 10
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Näkövaatimukset lisääntyvät ja 
aiheuttavat enenevissä määrin
myös päänsärkyä 

TEKSTI: TARJA RANNISTO

Tämän päivän ihmisen näkövaati-

mukset ovat kasvaneet ja sitä kaut-

ta pienet puutteet näköjärjestelmässä 

kääntyvät monesti päänsäryksi. Kaik-

kia päänsärkyjä ei voida kuitenkaan 

lukea silmistä johtuviksi. - Silmät vä-

syvät, vaikka näköjärjestelmä olisikin 

kunnossa. Jokaiselle tulee eteen joku 

raja jossain vaiheessa, toiset pärjäävät 

hyvinkin pitkään kun taas toisilla nä-

kö rasittuu pikkupuutteista, selvittää 

Instrumentariumin johtava optikko 

Heikki Kaseva.

Töitä silmien eteen
Näkeminen jo sellaisenaan on rasitta-

vaa. Silmistä ja näöstä huolehtiminen 

kannatta aloittaa varhain. - Näöntar-

kastuksen tarve on jatkuva, aivan ku-

ten terveystarkastuksenkin. Tarkas-

tukseen tulo ei tarkoita, että tarvit-

see hankkia lasit, siinä todetaan, et-

tä kaikki erityisesti optisessa mielessä 

on kunnossa, Kaseva valottaa.

Toimiva ennaltaehkäisy ei tarkoita pel-

kästään silmien tarkastamista. Kasevan 

mukaan oleellista on myös tarkkailla 

työskentelyn istuinergonomiaa, valais-

tusta ja näytön asentoa silmiin.

toteaa työterveyshuollon ja työlää-

ketieteen erikoislääkäri Kari-Pekka 

Martimo Mehiläisestä. 

Laajat työterveyspalvelut käsittävät 

työterveyslääkärin vastaanoton li-

säksi myös erikoislääkäreiden palve-

lut sekä erilaiset tutkimukset ja toi-

menpiteet. Sairaanhoitopalveluiden 

ohella työterveyshuoltoon on mah-

dollista saada myös monia ennalta-

ehkäiseviä ja työhyvinvointia lisääviä 

palveluita. 

taa ulkoisten tekijöiden kuten ergo-

nomian ja valaistuksen järjestämisessä, 

mutta työhyvinvointiin kuuluvat myös 

työn sisältö ja kokemus työnteon mie-

lekkyydestä, Martimo toteaa.

Satsaukset työhyvinvointiin palautu-

vat yritykselle takaisin. Kun työnte-

kijä voi hyvin, hän sitoutuu yrityk-

seen ja yhteisiin tavoitteisiin, työn 

laatu ja tuottavuus paranevat ja sa-

malla myös työntekijöiden sairaste-

levuus vähenee. •

TEKSTI: JOHANNA ORIS

Työterveyspalveluiden jär-jestämi-

nen on osittain lakisääteistä, mutta 

yritysten kannattaa panostaa pait-

si peruspalveluihin myös laatuun ja 

monipuolisuuteen. Rekrytointitilan-

teessa ei ole yhdentekevää, millaisia 

työterveyspalveluita yrityksellä on 

tarjota työntekijöilleen. – Monia asi-

oita pidetään jo itsestäänselvyytenä ja 

työntekijä saattaa pettyä, jos työter-

veyspalvelut eivät vastaa odotuksia, 

Ei ole olemassa joka 
tilanteen kenkää
Suositusten mukaan kenkiä tulisi olla useampi pari, jotta 
jalkineetkin saavat levätä. Tämä paitsi pidentää niiden 
käyttöaikaa, on myös jaloille terveellistä.

Kujala korostaa kenkien ominai-

suuden vaikutusta myös kävelemi-

seen: - Kävely on miellyttävää ja 

helppoa keveillä jalkineilla. Mei-

dän malleissamme salaisuus on ul-

kopohjien materiaaleissa. Suun-

nittelussa, raaka-ainevalinnoissa 

ja tuotantomenetelmissä hyödyn-

Istuvan 
elämäntavan
ongelmat
Nykyisin aikuiset istuvat 13 
tuntia vuorokaudessa. Perintei-
nen istumatapa on lisäksi elin-
toiminnoille hyvin haitallista. Ei 
siis ole ihme, että istumaperäis-
ten vaivojen on todettu lisään-
tyneen huolestuttavasti.

Tavallisen tuolin aikaansaama istuma-asen-

to aiheuttaa laajan ongelmavyyhden. Selkä 

pyöristyy huonoryhtiseksi, olkapäät painu-

vat eteen ja hartiat jännittyvät. Naisilla har-

tioiden jännittymistä lisää vielä rintaliivien 

puristus ja rintojen paino. Huonoryhtisen 

hengitys on pinnallista, hapensaanti vähe-

nee ja väsymys lisääntyy. Lisäksi alaselän ni-

kamat asettuvat väärään kulmaan, välilevyt 

alkavat rappeutua ja selkälihakset heikkene-

vät.

Istuminen litistää haitallisesti lantion alueen 

kudoksia. Tämä puolestaan tuottaa suoni-

kohjuja, lisää selluliittia, aiheuttaa ”kylmä-

jalkaisuutta” ja jopa tukoksia. Verisuoniston 

herkkyyttä voi testata painamalla sormella 

kämmenselässä sinisenä kuultavaa laskimoa: 

suonen tukkimiseen tarvitaan erittäin vähäi-

nen paine. On helppo kuvitella, mikä määrä 

verisuonia ja hermoja sulkeutuu lantiossa ja 

reisissä, kun yläruumiin monen kymmenen 

kilon paino litistää niitä tuolia vasten. Perin-

teinen istuminen heikentää myös suolen ja 

genitaalialueen terveyttä.

Terveyden näkökulmasta tarkasteltuna perin-

teinen istumatapa ei yksinkertaisesti toimi.

Ratkaisuna ratsastuksenomainen 
istunta

Laadukas, istuimen keskiraolla varustettu 

satulatuoli näyttää ratkaisevan suurimman 

osan istumisen ongelmista. Ratsastuksen-

omaisen istunnan terveellisyys keskiraolli-

sella satulatuolilla perustuu seuraaviin seik-

koihin: 

 

1. Ylävartalon ja reisien välille muodostuva 
135 asteen kulma ylläpitää hyvää ryhtiä, 
vähentää tehokkaasti alaselän vaivoja ja 
syventää hengitystä.  

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

3. Genitaalialueen tuuletus lisääntyy pie-
nentäen lämpötilaa ja kosteutta ja siten 
infektioriskiä. 

4. Alaruumiin nestevirtaukset aktivoituvat, 
mikä vähentää huonon verenkierron seu-
rauksia. 

5. Polvi- ja lonkkanivelrappeuman riski pie-
nenee.

Satulatuolilla istutaan tavallista ylempänä, 

joten työpöydän on oltava normaalia kor-

keammalla. Parasta olisi käyttää ns. maha-

kololla varustettua sähkösäätöistä pöytää. 

Näin ylävartalon painoa saadaan kyynärpäi-

den varaan ja hartioiden jännitys vähenee. 

Satulatuolilla rullailu ja tavaroiden kurkot-

telu on turvallista ”jumppaa”, koska selkä on 

hyvässä asennossa ja selkälihakset toimivat 

tehokkaasti.

Paremman tiedon puutteessa perinteistä is-

tumistapaa pidetään itsestäänselvyytenä. 

Keskiraollinen satulatuoli tarjoaa kuiten-

kin ihmisen fysiologian kannalta huomat-

tavasti tervellisemmän vaihtoehdon, jolla 

on laajempiakin yhteiskunnallisia vaikutuk-

sia: hyvinvoiva ihminen työskentelee tuot-

tavammin.

Veli-Jussi Jalkanen

Istuma-asiantuntija

Lapsettomuuden kohtaaminen ajaa usein tunteet ja tosiasiat ristiriitaan,
josta lopputuloksena voi olla hämmennystä ja surua. Usko unelmiisi
ja anna lääketieteen auttaa. Lapsettomuushoitoihin kannattaa
mennä ajoissa. Mitä aikaisemmin hoito aloitetaan, sitä
paremmin lääketiede voi auttaa.

Nykyään hedelmällisyyttä voidaan parantaa monin
erilaisin hoidoin ja avusteisin hedelmöitysteknii-
koin, joista voit lukea lisää osoitteessa
www.lapsettomuus.com

www.lapsettomuus.com

Lapsetto-
     muuteen
saa hoitoa.

Lapsetto-
     muuteen
saa hoitoa.

Näköongelmat tunnistamalla ja 

korjaamalla saadaan huomattavia 

helpotuksia työntekijöille, ja pit-

källä juoksulla myös työnantajalle. 

- Nykyiset työtehtävät ovat silmil-

le erittäin vaativia, ei parikymmen-

tä vuotta sitten ajateltu, että moni-

toreja ja päätteitä tuijotetaan päivät 

pitkät, Kaseva kertoo ja tarkentaa, 

etteivät näköongelmat suinkaan ole 

yksinomaan ikääntyvien vaiva. Mo-

nilla nuorilla, kuten ohjelmointi-

työtä tekevillä, näköongelmat ovat 

arkipäivää. Nuorilla tosin silmät 

mukautuvat eri tilanteisiin helpom-

min ja monipuolisemmin.

Hanki lasit ajoissa
Kasevan mukaan näöntarkastukses-

sa käyntiä karsastetaan, vaikka nämä 

optikkopalvelut ovat tämän päivän 

Suomessa poikkeuksetta edullisia ja 

helposti saatavia. - Useimmat meistä 

eivät huomaa kun näkö pikkuhiljaa 

heikkenee ja näin ollen kiusaa itse-

ään jopa vuosia heikentyneellä näöl-

lä ja ajoittaisilla päänsäryillä, Kaseva 

huomauttaa ja muistuttaa, että nä-

köä heikentävä silmän taittovirhe voi 

paljastua yllättäen. Tällainen virhe 

on useimmiten nopeastikin korjatta-

vissa silmälasein. •

8. Miten niin 
 säästän?

Savuke voi maistua hyvältä. Hyvästä 
mausta saa aina maksaa. Aski päivässä 
maksaa 28 euroa viikossa. Vuodessa on 
52 viikkoa. Aski päivässä vuoden ajan 
tulee maksamaan 1 456euroa. Voit siis 
säästää paljon lopettamalla tupakoin-
nin. Ensinnäkin siinä miten voit, ja toi-
seksi puhtaassa rahassa mitattuna.

9. Hohdokas minäni…

Kun joskus aloin polttaa - turha kieltää-
kään - johtui siitä, että minusta tupa-
kointi oli jollakin lailla coolia. Koulus-
sa juuri ”kovisjengi” hengaili tupakal-
la nurkan takana. Mutta nykyään tun-
tuu polttaminen pelkästään ”sisäpiiriin” 
kuulumisen vuoksi hiukan tarpeetto-
malta. Ehkä se silti on ikään kuin klassi-
sen hohdokasta Hollywoodin tapaan.

10. Vapaus välttyä

Miten mukavaa olisi voida käyttää ra-
haa vain hyviin asioihin. Miten hienoa, 
jos haju- ja makuaistit olisivat huippu-
herkät. Miten kivaa olisi käydä kaupassa 
ilman, että ostaa savukkeita. Miten hie-
noa olisi päästä tyhjentämästä tuhka-
kuppeja. Miten hienolta tuntuisi sisäi-
sesti, kun tietää elävänsä terveesti. •

Lähde: McNeil

Satulatuolissa lantio kääntyy eteenpäin ja nikaman 

asento on tukeva.

Perinteisessä istunnassa nikama asettuu virheellisesti.

Kuusi seikkaa työjalkineiden valintaan: 

1. Hyvä pohja, jonka tulee taipua pä-
kiästä ja näin ollen helpottaa var-
vastyöntöä.  

2. Kantakapin tulee tukea kantaluun 
oikeaa asentoa.

3. Hengittävä materiaali. 
4. Oikea koko, joka selviää 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 ensimmäisestä käyttö-
kerrasta. 

6. Muista millaiseen työpäivään ken-
gät valitset!

netään pitkälle kehitettyä tietotek-

niikkaa, ja jalkineisiin on kehitetty 

keveiden ja joustavien materiaali-

en avulla iskuilta suojaavia kom-

ponentteja.

Terveelliset kengät suunnitellaan 

paljaan jalan mukaan. Kujala ker-

too niiden tällöin myötäilevän jal-

kaa ja sen liikettä parhaiten. - Ken-

gän tulee tuntua tiukalta jalkapöy-

dän alueella ja avaralta varpaiden 

alueella. Silloin kantapää pysyy 

kävellessä paikoillaan ja varpailla 

on tilaa liikkua luonnollisesti, hän 

opastaa. •

TEKSTI: TARJA RANNISTO

Pertti Kujala Oy ECCO-Suomi 

Ab:sta patistaa meitä myös seuraa-

maan kenkien kulumista ja vaihta-

maan uusiin noin vuoden välein. 

Kenkien valinnassa on hyvä pitää 

mielessä se, mihin tarkoitukseen ne 

hankitaan: iltalenkille sopivat kengät 

saattavat saada kulmat nousemaan 

yritysneuvottelussa.

Pehmeys, joustavuus, keveys 
ja iskunvaimennus

Jalkineen tehtävänä on minimoida 

jalkaan kohdistuva rasitus myös pit-

kien työpäivien aikana. Kenkien laa-

dusta ei saa tinkiä terveellisyyden, 

istuvuuden ja mukavuuden kustan-

nuksella. 

Työhyvinvointi lisää 
tuottavuutta
Työhyvinvointia tukevia palveluita 

ovat esimerkiksi työilmapiirikyselyt 

sekä erilaiset valmennuskurssit, kuten 

esimies- tai työnohjausvalmennus. Ter-

veystarkastusten yhteydessä voidaan 

keskustella myös työn sisällöstä työ-

terveyden näkökulmasta. Näiden kes-

kustelujen tarkoitus ei ole korvata suo-

raa kontaktia esimiehen ja työntekijän 

välillä, vaan tuoda uutta näkökulmaa 

asioihin. – Työterveyshuolto voi aut-

Hyvä työterveyshuolto tärkeänä 
tukijana yrityksen tuloksessa 

Yrityksen kannattaa sat-
sata monipuolisiin työ-
terveyspalveluihin, sillä 
henkilöstön hyvinvointi on 
yrityksen menestymisen 
perusta. Hyvin järjestetyt 
työterveyspalvelut paran-
tavat yrityksen imagoa ja 
toimivat kilpailuvalttina 
rekrytointitilanteessa.

KUVA: LISE GAGNE
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Naisen sydän vaatii huolenpitoa
Sydän- ja verisuonitauteja on perinteisesti pidetty keski-ikäisten miesten sairauksi-
na. Niitä esiintyy kuitenkin yhtä paljon naisilla, mutta selvästi vanhemmalla iällä.

TEKSTI: SATU PIETARINEN

Valtimotaudit ovat sekä naisten että 

miesten yleisin kuolinsyy Suomessa. 

Esimerkiksi vuonna 2004  yli 10 000 

naista kuoli valtimotauteihin. Se on lä-

hes kaksi kertaa niin paljon kuin syö-

pien aiheuttamat kuolemat yhteensä. 

Perussyy sydän- 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. Myös 

stressi, masennus ja huono fyysinen 

kunto lisäävät sairastumisvaaraa sy-

däntauteihin.Valtimosairaus lähisu-

Nuorten naisten elämäntavat ja -ti-

lanne huolestuttavat Sydäntautilii-

ton ohjelmapäällikkö Anna-Liisa 

Rajalaa. Ruuhkavuosiaan elävä nai-

nen pyrkii lisäämään voimavaro-

jaan ehtiäkseen kaikkialle. Lepo ja 

ilo unohtuvat. Kiiressä syödään mitä 

ehditään ja alkoholinkäyttö on arki-

päiväistynyt. Tupakointi ja ylipaino 

ovat lisääntyneet.Verenpaineesta, ko-

lesterolitasosta ja veren sokeriarvois-

ta huolestutaan vasta kun ne ovat jo 

kohonneet. Sairastumisriskiä ei koe-

ta omakohtaiseksi eikä elämäntapoja 

muuteta tarpeeksi ajoissa.

Naisilla elämän ongelmat heijastu-

vat herkemmin sekä fyysisinä että 

psyykkisinä sairauksina. Työn ja per-

heen yhteensovittaminen on haas-

Naisten alkoholin 
käyttö nousussa
Suomessa alkoholin kokonaiskulutus on noussut ennä-
tystasolle vuoden 2004 hinnan alennuksen jälkeen. Mer-
kittävää on naisten kuluttaman osuuden kasvu. Stakesin 
tutkimusten mukaan naiset kuluttavat jo kolmanneksen 
koko Suomessa käytetystä alkoholimäärästä.

TEKSTI: JON WEST

Stakesin erikoistutkija Heli Mustonen 

on syystäkin huolissaan nykytilantees-

ta: - Ratkaisevaa on naisten käyttämä 

kokonaismäärä. Naiset juovat useam-

min, kerralla juodut alkoholimäärät 

ovat lisääntyneet, ja sitä kautta tapah-

tunut humalajuomisen kasvu on hä-

lyttävää, Mustonen kertoo.

Ongelma on todellinen, sillä vuonna 

2005 työikäisten naisten toiseksi ylei-

sin kuolemansyy oli alkoholiin liittyvät 

syyt. Lisäksi monet arvioivat käyttöön 

liittyvät riskit pieniksi ja havahtuvat 

vasta kun oma terveys alkaa rapista.

Ongelman taustat

Mustonen näkee naisten alkoholin-

käytön nousun taustalla vääristyneen 

hyväksynnän juomiselle. Asennoitu-

minen humalaan on nyky-Suomessa 

tasa-arvoistunut ja humalatilanteille 

naureskellaan sekä kerrotaan juttuja 

hienoina, ainutlaatuisina kokemuk-

sina.

Tämän lisäksi julkisuudessa puhu-

taan alkoholin myönteisistä vaiku-

tuksista ja kohtuukäytöstä, käsittees-

tä jonka käyttöä Mustonen epäilee: 

- Kohtuukäyttö on hiljaista hyväk-

syntää alkoholinkäytölle. Yksilölliset 

erot ovat valtavia, eikä nautittu al-

koholimäärä vaikuta tasavertaisesti. 

Jos parin lasin ottamisesta tulee tapa, 

syntyy riippuvuus ja määrät nouse-

vat pikkuhiljaa, koska sietoraja nou-

see, Mustonen selvittää.

Mitä on tehtävissä?

Muutoksen on tapahduttava käyttä-

jässä itsessään. Yksi tapa vähentää ku-

lutusta on annosten laskeminen eri 

tilanteissa ja pohtia etukäteen kuin-

ka paljon ottaa ja pitää tavoite. Joille-

kin tosin yksi annoskin on liikaa eikä 

juominen jää siihen. 

Pelkkä käyttäjän aloite ja päätös ovat 

hyviä, mutta pysyviä muutoksia saa-

daan aikaan kun yhteiskunta, kult-

tuuri ja lähiympäristö eivät enää 

ihannoi alkoholin käyttöä normita-

pana. 

- Kenenkään ei pidä olla velvollinen 

selittämään miksei ota alkoholia, 

Mustonen sanoo. •

Masennuslääkkeiden käyttäjät:

Kaksi riskiryhmää
TEKSTI: JON WEST

Tarkasteltaessa suomalaisen naisen mielenterveyden tilaa, kaksi ryhmää nousee esille ma-
sennuslääkkeiden käyttäjinä: nuoret naiset, joilla masennuslääkkeiden käyttö on yleisty-
nyt nopeasti sekä alle 60-vuotiaat, eläkeiän kynnyksellä olevat naiset. Myös työikäisten 
naisten mielenterveysongelmat ovat viime aikoina nostaneet päätään. Tämän vahvistaa 
Stakesin erikoistutkija Sinikka Sihvo: - Työikäisten naisten mielenterveydenhäiriöihin liit-
tyvien työkyvyttömyyseläkkeiden määrä on hälytyssignaali. Nyt ollaan kiinnostuneita siitä, 
miten pidetään ihmiset työelämässä, Sihvo tarkentaa.

Syitä on monia
Työelämän muutokset rasittavat ihmistä. - Työelämän lisääntyneet vaatimukset, kiire ja 
suoritekeskeisyys takuulla vaikuttavat mielenterveyttä heikentävästi, mutta kaikkien mah-
dollisten syy-yhteyksien todentaminen on vaikeaa, Sihvo sanoo. Yleinen ongelma on se, 
ettei tunnisteta väsymyksen tai uupumuksen oireita, ei tajuta, että apua tarvitaan. Sihvon 
mukaan tilanne voi mennä pahaksikin ennen kuin hakeudutaan hoitoon.

Mistä apua?
Vaikka tutkimukset osoittavat, että naiset hakevat apua terveysongelmiinsa helpommin kuin 
miehet, silti hoitoon hakeutumisessa on paha viive. Yksityissektorilla avunpyyntö saattaa olla 
pimennossa, koska ”heikkoutta” ei saa näyttää.

Ensimmäinen linkki avun saantiin on oma työterveyslääkäri, joka arvioi onko tarvetta lääki-
tykseen ja muihin mahdollisiin toimenpiteisiin. Ihminen, joka on työuupunut, tarvitsee apua 
monella tavalla. - Jos vain määrätään resepti ja sairaslomaa ja sanotaan, että mene kotiin le-
päämään, ihminen jää tällöin yksin, eikä tiedä mitä tehdä. Aina pitää olla tarjolla myös psy-
kososiaalista tukea lääkityksen lisäksi eli psykoterapiaa tai muuta keskusteluhoitoa, Sihvo 
selventää.
 Usein diagnoosina on masennus ja väestötutkimuksen mukaan vain noin kolmasosa ma-
sentuneista on käyttänyt terveydenhuoltopalveluita mielenterveydellisten ongelmien takia.
 Sihvo näkee tilastojen valossa myös mahdollisuuksia: - Toivoisin lisää keskustelua ja posi-
tiivista suhtautumista mielenterveyteen, ei pelkästään sairaus- ja oirekeskeistä ajattelua. •

tavaa. Työsuhteen epävarmuus, 

työttömyys, loppuunpalaminen, 

avioero, lapsettomuus tai van-

hemmuuden kriisit ovat ikäviä 

yllätyksiä.

Koska naiset tuntevat huonosti 

sydäntautivaaransa ja aliarvioivat 

oman sairastumisriskinsä, Rajala 

kannustaa tutustumaan Sydän-

liiton NaisenSydän-ohjelmaan vussa nuorella iällä, sairastettu ras-

kausmyrkytys ja varhaiset vaihdevuo-

det ovat myös riskitekijöitä.

Naiset sairastuvat valtimotauteihin 

eri tavalla kuin miehet ja sairauden 

kulku on arvaamattomampaa. Saira-

us kehittyy hitaammin ja pidemmän 

ajan kuluessa. Naisen sairastumisikä 

on kymmenkunta vuotta korkeampi 

kuin miesten. Hoidon aloittaminen 

voi myös viivästyä, koska oireet ovat 

epämääräisempiä ja ne voidaan sekoit-

taa muihin sairauksiin. Kun miehillä 

sepelvaltimotaudin oireena on yleen-

sä rintakipu, naisilla oireena on usein 

voimattomuus, hengenahdistus rasi-

tuksessa tai pahoinvointi. Närästys tai 

ylävatsavaivat voivat puolestaan sekoit-

tua ruoansulatuselimistön sairauksiin.

Xpedition

Esittelemme maailman ensimmäiset jakinnahasta valmistetut vaelluskengät. Jakinnahka on 
vähintään kolme kertaa vahvempaa kuin tavanomainen nahka. Aina viime aikoihin saakka 

jakinnahan erinomaiset ominaisuudet ovat olleet lähinnä sherpojen tietoisuudessa. Sherpat 
tunnetaan maailman parhaina vuoristo-oppaina. X-Series-kengät ovat jalkojesi selviytymispaketti. 

Vibram-ulkopohja on joustava ja miellyttävä ja GORE-TEX® -kalvo pitää kosteuden kengän ulkopuolella.

Oy ECCO-Suomi Ab · www.ecco.com/fi

www.naisensydan.fi  tarjoaa 
kaikenikäisille naisille tietoa 

sydämen terveydestä.

ja Punainen-kampanjaan. Aino-

kaista sydäntä kannattaa vaalia, 

sillä oikeilla valinnoilla voi vä-

hentää sydäntautivaaraansa jopa 

yli 80 prosenttia. •

www.punainen.fi  on suunnattu 
erityisesti elämän ruuhkavuosia 
eläville 30-45-vuotiaille naisille.

Muutoksen on tapahduttava 
käyttäjässä itsessään.

KUVA: JOHN WOODCOCK
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Syö nälkään, 
juo janoon
Tuuli Matinsalo ei jäänyt lepäämään laakereilleen kil-
pauran päätyttyä takavuosina. Perheenlisäyksen ja oman 
yrityksen pyörittämisen ohella hän suoritti loppuun 
aikanaan kesken jääneet opinnot Jyväskylän yliopistossa.

TEKSTI: JARI NIKKOLA

Tänään aerobicin kaksinkertainen 

maailmanmestari ja vuoden 1999 ur-

heilija Suomessa on valmis liikunta-

tieteiden maisteri, joka arkisen työn 

ohella jaksaa edelleen palavasti in-

nostua liikunnasta ja ruokavaliosta.

- Valmistuin maisteriksi keväällä ja 

toimin Kuokkalan koululla Jyväsky-

lässä liikunnan ja terveystiedon opet-

tajana. Olen jo pienestä pitäen täh-

dännyt liikunnanopettajaksi, joten 

mukavaltahan tämä tuntuu. Luulen, 

että samalla kaavalla jatketaan tule-

vaisuudessakin.

- Tosin uutta arkea on vasta kak-

si kuukautta takana, mistä sitä tie-

tää, josko mieli tästä vielä muut-

tuu, kuuttatoista viikkotuntia tekevä 

jumppatähti naurahtaa.

Matinsalo kuuluu siihen ex-kilpaur-

heiljoiden klaaniin, joka jatkaa päi-

vittäistä kuntoilua aktiiviuran jäl-

keenkin.

- Pääosin liikunta koostuu lenk-

keilystä mutta käyn edelleen myös 

jumppatunneilla. On aivan mah-

tavaa olla joukon mukana ja tehdä 

liikkeitä. Liikunta sijoittuu pääosin 

alkuiltaan, Pikkukakkosen aikaan 

usein tulee lähdettyä lenkille, hän 

naurahtaa.

Lastenhoidon, yritystoiminnan ja 

opetuksen yhdistäminen kysyy paitsi 

rautaista pohjakuntoa myös 

suunniteltua ruokavaliota. 

Matinsalo osoittautuu ny-

kyisten low carbia ja low 

fatia painottavien trendi-

en valossa keskitien kul-

kijaksi.

- Nyrkkisääntönä voisi 

olla: syö nälkään, juo ja-

noon. Luonnollista ruo-

kaa tulisi suosia. Tomaatit 

tomaatteina, ei käsiteltyi-

nä tuotteina. Liikaa ras-

va- tai hiilihydraattikes-

keisyyttä tulisi mieles-

täni välttää.

- Toki meilläkin 

saattaa olla perheessä 

päivä, jolloin ruoka-

na on kanapihvi feta-

salaatilla, jolloin hii-

lihydraattien osuus 

on vähäinen. Päivä 

on kuitenkin har-

vinaisuus lajissaan, 

eikä varsinkaan lap-

sille pitäisi asiaa lii-

kaa korostaa.

- Terve maa-

laisjärki auttaa 

näissä asioissa. 

Rasvana oliiviöl-

jyä ja hiilihydraa-

tit tummista lähteis-

tä. Sillä pääsee jo hy-

vin alkuun, Matinsalo 

uskoo. •

Osteoporoosi ja luiden 
haurastuminen
Osteoporoosi eli luukato on luuston sairaus, jossa luun 
määrä vähenee ja rakenne heikkenee. 

Osteoporoosiin sairastumisen riski-

tekijöitä ovat muun muassa erilaiset 

aineenvaihdunnan häiriöt, alipaino 

sekä vähäinen kalsiumin ja D-vita-

miinin saanti. Suomessa D-vitamii-

nia ei saada riittävästi auringonva-

losta, joten ruokavaliolla ja erilaisilla 

D-vitamiinilisillä on suuri merkitys. 

D-vitamiinia saa kalaruuista ja sitä 

on myös lisätty joihinkin elintarvik-

keisiin, kuten margariineihin, kevyt-

levitteisiin, maitoon, piimään ja joi-

hinkin mehuihin. – D-vitamiini lisää 

kalsiumin imeytymistä ja näin ollen 

se toimii luustossa olennaisena teki-

jänä yhdessä kalsiumin kanssa, Kos-

kue huomauttaa. 

mistä mahdollisimman alhaisena. - Jo 

5 prosentin  painonpudotus alentaa 

verenpainetta, kuten myös alkoholin-

käytön vähentäminen ja tupakoinnin 

TEKSTI: TARJA RANNISTO

Kohonnut verenpaine on Suomen 

yleisin sydän- ja verisuonisairaus. Ko-

honnutta verenpainetta sairastaa jo-

pa viidennes suomalaisista, joten sii-

tä voidaan puhua kansanterveydellise-

nä ongelmana. Vastaanotolla mitattu 

verenpaine ei aina ole täysin luotet-

tava, mittaustulokset saattavat nimit-

täin vaihdella esimerkiksi jännittynei-

syyden, valkotakkivaikutuksen vuoksi 

paljonkin eri kerroilla. Tällöin on syy-

tä aloittaa kotiseuranta, kuten myös 

arvojen ollessa lievästi kohonneita.

Mittausten keskiarvo kertoo tilanteen 

paremmin kuin yksittäinen mittaus

Kotiseurannan etuna on mahdollisuus 

mittauksen suorittamiseen kiireettö-

mällä hetkellä rauhallisessa ympäristös-

sä. Ennen mittausta tulee välttää ras-

kasta fyysistä ponnistelua, tupakointia, 

ateriointia sekä kofeiinipitoisia juomia. 

Myyntipäällikkö Mirja Salo Normo-

medical Oy:stä suosittelee lisäksi mit-

taamaan samanlaisissa olosuhteissa sa-

Kun verenpaineen 
kotiseuranta 
on tarpeenLuusto kuntoon liikkumalla

Liikunta auttaa luumassan säilyttämi-

sessä ja se vähentää riskiä sairastua os-

teoporoosiin. Lajien, jotka sisältävät 

iskuja alustaa vasten (hypyt), nopei-

ta liikkeitä ja suunnanmuutoksia, on 

todettu olevan tehokkaimpia luuston 

kunnon ylläpitäjiä. Suositeltavia lajeja 

ovat maila- ja pallopelit, juoksu, kävely, 

tanssi, aerobic ja kuntosaliharjoittelu. 

Viimeistään nelikymppisen naisen tu-

lisi kiinnittää huomiota riskitekijöihin 

ja siihen, miten omilla valinnoilla oli-

si mahdollista vaikuttaa oman ja koko 

perheen luuston hyvinvointiin. - Vah-

va luuntiheys luodaan murrosikään 

mennessä, mutta  monipuolinen ruo-

kavalio, liikunta ja riittävä D-vitamii-

nin saanti on tärkeää ihan koko elämän 

ajan, Koskue muistuttaa. •

TEKSTI: JOHANNA ORIS

- Luusto rakentuu lapsuudessa ja 

nuoruudessa, noin 30 ikävuoteen as-

ti. Sen jälkeen luumineraalitiheys al-

kaa hajota enemmän kuin mitä 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, riittävä liikun-

ta, tupakoimattomuus sekä D-vita-

miinin saannin turvaaminen ovat hy-

viä keinoja osteoporoosin ehkäisyyn.

Luuston lievä haurastuminen kuuluu 

ikääntymiseen, mutta osteoporoosis-

sa luuston hajoaminen on normaa-

lia voimallisempaa. – Työterveydestä 

olemme kuulleet, että jo 40-vuotiail-

la naisilla on ongelmia luuston hau-

rastumisen kanssa, toteaa Osteopo-

roosiliiton toiminnanjohtaja Virpi 

Koskue.

maan aikaan päivästä, mielellään heti 

aamutoimien jälkeen ja ennen nukku-

maanmenoa. - Istutaan tuolissa, kyy-

närvarsi tuettuna pöydälle 90 asteen 

kulmaan niin, että mansetti asettuu sy-

dämen korkeudelle. Kiedotaan manset-

ti olkavarteen, odotetaan 5 minuuttia 

ja mitataan. Kaksi mittausta peräkkäin, 

parin minuutin välein, hän opastaa. 

Mittaustulokset merkitään seurantaa 

varten ylös. Verenpainemittarin muka-

na tulee verenpainepassi ja esimerkik-

si Sydänliitolla on julkaisuja, joissa on 

mukana merkintätaulukko. - Uusin-

ta uutta on Omronin M10-IT veren-

painemittari, jossa on tietokoneliitäntä. 

Sen avulla mittaukset voi tulostaa pa-

perille tai sovittaessa lähettää hoitavalle 

lääkärille vaikka sähköpostilla, kuvailee 

Salo seurannan helppoutta.

Korkeasta verenpaineesta kärsivän tu-

lee huolehtia ohjeiden mukaisesta lää-

kityksestä.

Salo painottaa lisäksi säännöllisen 

liikunnan ja vähärasvaisen ravinnon 

merkitystä sekä suolan määrän pitä-

lopettaminen, Salo tähdentää ja muis-

tuttaa lopuksi: - Kaiken kaikkiaan 

terveitä elämäntapoja noudattamal-

la voi vaikuttaa verenpaineeseensa! •

Millaisia verenpainemittareita markkinoilta löytyy?

nyt tavoitearvot. Kalliimmat mallit te-
kevät automaattisesti 2-3 mittaus-
ta ja laskevat mittausten keskiarvon.

Uusien mittareiden kehityksessä on oh-
jenuorana ollut helppokäyttöisyys. Esi-
merkiksi Omron M10-IT:n etuna myös 
lääkärille on se, että graafi sista tulos-
teista näkee nopeasti kokonaistilanteen 
ja esimerkiksi sen, tehoaako lääkehoi-
to vai pitäisikö annostusta ja/tai lääk-
keenottoaikaa muuttaa.  Uusin mittari 
kiinnittää erikoista huomiota myös ko-
honneeseen aamuverenpaineeseen, jo-
ka voi olla riskitekijä.

Mittarin valinnassa vaikuttaa muun mu-
assa se, minkä kokoista mansettia tar-
vitaan. Uusimmissa mittareissa on M-L 
-koon mansetti, joten koko perhe voi  
käyttää samaa mansettia. Hintaan vai-
kuttaa muistin määrä, tällä hetkellä mit-
tareissa on useimmiten 14-90 muisti-
paikkaa. 
Valikoimissa on monipuolisesti olka-
varsiverenpainemittareita ja myös ran-
neverenpainemittareita. Monipuolisesti 
varustetuissa mittareissa on symboliik-
kaa kertomassa onko mittauksen aikana 
liikuttu, onko sydämen rytmi ollut epä-
säännöllinen ja onko verenpaine ylittä-

Vahva luuntiheys luodaan murrosikään 
mennessä, mutta  monipuolinen ruokava-
lio, liikunta ja riittävä D-vitamiinin saanti 
on tärkeää ihan koko elämän ajan.
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LOPETA LÄÄKÄRIN AVULLA

Tupakoinnin lopettaminen parantaa terveyttä ja ulkonäköä. Jos et ole vielä onnistunut 
pääsemään irti tupakkariippuvuudesta, käy lääkärissä. Hän voi kertoa lopettamiseen 
kehitetyistä tehokkaista vaihtoehdoista, joiden avulla voit vihdoin päästä pysyvästi 
eroon tupakasta.

SAIN LÄÄKÄRILTÄ RESEPTIN, 
JOKA PARANTAA MYÖS

SAIN LÄÄKÄRILTÄ RESEPTIN, 
JOKA PARANTAA MYÖS
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