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Omaa selk

oin 80 % véestostd on

kokenut joskus selka-

kipuja. Terveys 2011

-tutkimuksen mukaan
35-40 % vastanneista oli karsinyt
selkdvaivoja edellisen kuukauden
aikana. Selkédkipu voi olla harmi-
tonta lihaskipua tai ladkarikayn-
tid vaativaa vaivaa, ja kaikkea silta
valilta.

Kelan tilastot kertovat, ettd
1970-luvulla selkavaivat lisaantyi-
vit radikaalisti. Tdhdn on useita
syitd. Osa maarasta selittyy tyoela-
man muutoksilla sekd valveutu-
misella terveyspalveluiden myota.
1980-luvulla selkdvaivoista karsi-
vien hoitomuodot olivat viela pit-
kalti makuuttamista ja leikkauk-
sia, koska sen aikaiset kuvanta-
mismenetelmat eivat tarjonneet
samaa tietoa kuin tana paivana.

Epaspesifi vaiva on monen
asian summa

WHO:n mukaan selkdvaivat ovat
yksi merkittdvimmista terveys-
ongelmista maailmanlaajuises-

ti. Suomessakin maksetaan satoja
miljoonia euroja korvauksia vuo-
sittain juuri selkavaivojen takia.

Selka sietda paljon, mutta tar-
vitsee huoltoa. Pitkaaikainen ja
vaaranlainen rasitus aiheuttaa ki-
putiloja. Selka- ja niskavaivat ei-
vit usein johdu vain yhdesta syys-
td. Tydasennot ovat huonoja, ika
rappeuttaa, liilkunta jaa vahaisek-
si, ylipaino rasittaa kehoa ja aktii-
visuutta ihannoivan yhteiskun-
nan vaatimukset eivit anna mei-
dan nukkua riittavasti. Tupakka
on myrkky, joka aiheuttaa tuki- ja
liikuntaelinsairauksia, kuten olka-
paaongelmia, alaraajojen nivelrus-
tojen vaivoja ja selan valilevyn ai-
neenvaihdunnan heikentymista.

Ruokatrendit ovat vasta viime
vuosikymmenten keksintoja, ei-
vatka aina hyvinvointia edistavia.
Monipuolinen ja terveellinen ruo-
kavalio on seldn ystava.

Liike on ladke
Selkapotilaiden turha makuutta-
minen on onneksi lopetettu. Nyt

da

kannattaa rakastaa

Selkavaivat ovat yleistyneet tai niihin kiinnitetaan nykyisin entista
enemman huomiota. Hoitometodeissa keskitytaan nyt ennaltaehkaisyyn
ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Marjo Rinne

puheenjohtaja, Selkaliitto, TiT,
erikoistutkija, ft

KUVA: SANNA ROINE

tieddmme, etta liikunta ja lihas-
kunnon yllapito ovat selélle elin-
tarkeita. Liikunta on myos hel-
poin ja edullisin keino pitaa huol-
ta omasta terveydesta. Itsehoito- ja
liikuntaohjeita selélle 16ytyy muun
muassa Selkdkanava.fi-palvelusta.

Omaa kehoa pitda osata myos
kuunnella. Keho kertoo, milloin on

"ltsedan tarkkallemalla
oppii tunnistamaan,
mika on omalle

selalle hyvaksija
millainen kuormitus on
haitallista.”

hyva nousta ylos ja jaloitella. Itse-
aan tarkkailemalla oppii tunnista-
maan, mika on omalle selélle hy-
viksi ja millainen kuormitus on
haitallista.

Selkiliitto viettda tdna vuonna
30-vuotisjuhlaansa. Toimintam-
me sai aikoinaan alkunsa muuta-
man seladlleen kuntoutusta kaivan-

neen herran toimesta. Nyt meilld
on noin 9500 jasenta ja 32 paikal-
lisyhdistysta. Toimintaa rahoittaa
paaasiallisesti Sosiaali- ja terveys-
jarjestojen avustuskeskus STEA.
Selkiliitto antaa neuvontaa ja va-
littda ajankohtaista tietoa seldn
terveydesta. Lisdksi liitto tukee ja
kouluttaa eri puolilla maata toimi-
via paikallisia selkayhdistyksiaan,
jotka tarjoavat ohjattua liikuntaa,
vertaistukea seké luento- ja virkis-
tystilaisuuksia. Selkiliitto juhlii
syntymipaivadnsa muun muassa
Meren Selka -risteilylla ja juhlase-
minaarilla.

Kannustamme kaikkia pita-
maéan huolta seldstdan jo ennen
ongelmien ilmaantumista. Oman
seldn tilanne on tarkeda hyviksya
ja jokainen on ensisijaisesti vas-
tuussa itse omasta hyvinvoinnis-
taan. Pienilla "rakkaudenteoilla”
voi ennaltaehkiista kipuja ja myos
oppia elaimaan niiden kanssa. Ki-
teytimme tdmén ajatuksen sloga-
niksi: Rakasta selkiisi - se kan-
nattaa. Sinua. H

Seuraa meita:

o @MediaplanetFinland

Q @mediaplanetfi

@mediaplanetfi

. Kierratithdn timén lehden
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Petauspatja tukee vartalosi hyvaan, luonnolliseen
asentoon. Heraat aamulla virkeana, kun selkaranka
ja koko keho on levannyt ja palautunut edellisen
paivan rasituksesta.

Selatd selkakivut

Fiergo® ergonominen petauspatja

o a.;

Whist® ortopedinen vesityyny

Vesityynylla vimeistelet hyvan nukkuma-asennon ja
saat nauttia rentouttavasta, laadukkaasta unesta.

www.selkahoito fi

Whist® selén extensio= ja niskakaari

Tuotteisiimme tutustut parhaiten selkapaivassa, joita jarjestamme eri tyoyhteisoissa. Paiva on maksuton ja ilmaisen esittelyhoidon yhteydessa
paasevat tyontekijat itse testaamaan selanhoidon apuvalineita ja samalla opastamme tuotteiden kayton. Toimimme myos messuilla, yhdistyksissa

seka suoraan kuluttajien luona. Tiedustele myos selka- ja uniergonomia illoista!

Ota yhteytta! 03-2542400 - info@finate.fi - Loydat meidat myos Facebookista @FinateSuomi

Kaarilla voit ennaltaehkaista ja hoitaa selkaongel-
mia. Kaaret sopivat niin huippu-urheilijoille, kun-
toilijoille, kuin fyysista tyota tekeville ja ne sopivat
kaikenikaisille.
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ALASELKAKIVUN TEHOKKAAT PARANNUSKEINOT

Keskirakoisella ja keinuvalla Salli tuolilla ja muutenkin hyvalla oheisergo-
nomialla saat hyvan istumaryhdin ja tervehtyvan seka kivuttoman selan.
Huono istumaryhti on pahin selkakipujen syy. Perinteinen istuminen johtaa
aina istumaperﬁisiin vaivoihin. Lue loppuun, niin tiedat tarkedt perusasiat.
Seisomaryhtinen istuminen keskiraol-
lisella keinuvalla satulatuolilla poistaa
nelja perinteisen istunnan rappeuttavinta
vaikutusta:

1. Ryhti paranee ja valilevypaine muuttuu
tasaiseksi ja pienenee. Ryhdikkaassa seiso-
maryhdissa istuttaessa nikamapinnat ovat
samansuuntaisia, jolloin valilevy on tasaises-
ti kuormittunut. Samalla myos perakkaisten
nikamien fasettinivelet nojaavat toisiinsa ja
kantavat kuormasta noin kolmanneksen, jolloin valilevypaine siis laskee viela
saman verran.

2. Hyvaryhtisyys rentouttaa selkalihaksia. Kun lihakset
hyvassa ryhdissa rentoutuvat, veri paasee virtaamaan
vatsaontelossa olevasta paavaltimosta nikamien
ympatri kiertavia nikamavaltimoita pitkin alaselkaan
ruokkien selkarangan alueen kudoksia hapella ja ra-
vinteilla. Taman tarkeys korostuu L4- ja L5-valilevyissa,
koska L5:n ympari ei edes kulje nikamavaltimoita,

ja siten tama valilevy saa helposti aivan liian vahan
ravintoa, mika jouduttaa tyypillista rappeutumista.

3. Keskiraollinen keinuva satulatuoli aikaansaa alase- ]
[an nestekierrolle tarkeaa pienta ja tuolilla liikuttaes-  alaseldn alin nikamavalti-
sa myo0s laajempaa liiketta. mo L4:n kohdalla.

4. Keskirako poistaa genitaaleihin kohdistuvaa epamukavaa ja epaterveellista
puristusta, mika sallii lantion pitamisen mukavasti seisomaryhdissa.

- %
Huonossa ryhdissd
fasetit ovat auki
ja selkdnivelet pu-
ristavat valilevyd
vaurioittavasti.

Hyvdryhtisessd
istumisessa fa-
settinivelet ovat
kiinni ja kantavat
osan painosta.

Tehokkaimpaan, mukavimpaan ja terveellisimpaan tyon tekemiseen tarvitaan
sahkosaatoinen e-poytd, jossa on korkeussaadon muistipaikat, mahakolo tai
kyynarpehmikkeet, ja lisaksi hyvat monitorit (mieluiten 3 kpl) oikealla korkeudel-
la (katse vain hieman alaviistoon) ja etaisyydelld, keskiraollinen Salli Satulatuoli ja

Keskirako estdd genitaalipuristuksen ja sallii hyvdn lantioryhdin naisilla ja miehilla.

Mista selkakipu johtuu?

Tosiasiallisesti alaselkakipu johtuu padasiassa selan vaa-
ristd asennoista ja meidan elintavassamme istuma-asento
on ratkaiseva. Kasittamattomasti suurin osa perinteisista
ty0- ja ajoneuvoistuimista on niin huonosti muotoiltuja,
etta ne vaistamatta pyoristavat selan.

Selan kipuja tuottava rappeutuminen tapahtuu etu- 4
paassa seuraavissa kudoksissa: i

a) Jossakin valilevyssa on pullistuma, valilevytyra eli pro-
lapsi, joka painaa jotakin hermoa.

b) Rappeutuneen eli surkastuneen valilevyn takia nikami-
en luut painavat selkdydinhermosta haarautuvaa hermoa,
koska rako nikamaluiden valissa on painunut hermolle
liian pieneksi.

c) Rustot ovat havinneet kayton puutteessa nikamien
fasettinivelista, mista johtuen luupintojen hankaaminen
toisiinsa aiheuttaa kipua.

d) Erilaiset lukkiutumat tai asento- ja liilkkuvuusongelmat seldssa aiheuttavat
jaykkyytta ja seldan toimimattomuutta, johon monet lihakset ja monet muut
pehmytkudokset reagoivat kivulla tai kiusallisella jaykkyydella. Selassa ja eri-
tyisesti pakaroissa on lihasten valeissa myos paljon hermoja, jotka puristuksiin
jaadessaan tuottavat kipua.

Terveellinen hyvéryhtinen
istuminen ilman nivelvaivoja.

Yli 80 % selkakipuisista, jotka vaihtavat perinteisen pyoredselkdisen
istumisen hyvdryhtiseen istumiseen keskiraollisella keinuvalla satu-
latuolilla, saavat merkittdvan avun tai Rivun kokonaan poistumaan

yleensd alle kahdessa viikossa.
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lantiosta valjan ilmava istumaterveellinen vaatetus.

| Istumaterveyden johtava asiantuntija: salli.com |

Apua nivelvaivoihin terveysiomalla
kylpylassa

Viron Parnussa Tervis Kylpyloissa kay noin 26 000 suomalaista vuosittain. Osa heista on
terveyslomalla. Kylpylat tarjoavat monipuolista ja tuloksellista apua myos nivelvaivoihin.

Teksti: Hanna Velling, toimitus@mediaplanet.com

Kuva: Tervis Kylpylat

SPONSOROITU
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0 Tervis Kylpyloiden
johtava laakari Riina

Somer, millainen on suosittu
Terveysloma-pakettinne?
Terveysloma koostuu monesta eri
hoidosta, riippuen siitd, mita laa-
kéri ja asiakas yhdessd sopivat.
Kaikki Terveysloma-paketin hoito-
menetelmit ovat tieteellisesti to-
distettu tuloksellisiksi ja Viron Ter-
veysviraston hyvaksymia. Hoitoja
tekevat laakarit, hoitajat, fysiote-
rapeutit ja liikunta-alan asiantun-
tijat.

0 Pitadko hoitoihin olla
ladkarin lahete?

Ennen terveyslomaa ei tarvit-
se kayda laakarissa, eli me emme
tarvitse lahetetta asiakkaan omal-
ta ladkarilta. Mutta terveysloman

-

MR MERELRERRREE!

arpRdd FRAPRREFRFRDE

suunnittelu alkaa meidan laaka-
rimme vastaanotolla, jossa henki-
lokohtainen terveyspaketti suun-
nitellaan.

0 Millaisia hoitoja teills on
nivelvaivoihin?

Hyva verenkierto tuo apua nivel-

vaivoihin, joten terveyslomalla voi
aloittaa paivan esimerkiksi vesi-
voimistelulla. Taiman jalkeen jat-
ketaan ladkarin maaraamalla fy-
sioterapialla, joka voi olla hoidet-
tavan alueen aineenvaihduntaa
parantavaa ultradani-, magneetti-,
impulssi- tai laserhoitoa. Paivan

Tervis Kylpyldiden
johtavan laakarin
Riina Sémerin
vastaanotolle voi
tulla terveyslomalla.

lopuksi tehdaan verenkiertoa pa-
rantavaa hoitohierontaa.

0 Millaisia tuloksia
hoidoilta voi odottaa?
Merkittavimmat tulokset ovat ki-

pujen ja turvotuksien vihenemi-
nen, liikuntakyvyn paraneminen,

vahvuuden lisdédntyminen, seka
aineenvaihdunnan paraneminen
liikunnan myo6ta.

0 Pitaské hoidot varata
ennakkoon vai voiko
hoitoon tulla vaikka perheen
kylpyldloman yhteydessa?
Nivelongelmiin tehokkain hoito-
kokonaisuus on Terveysloma-pa-
ketti, jonka hoitoja ei voi varata
etukiteen. Vasta vastaanotolla hoi-
toihin perehtynyt ladkarimme voi
tehda asiakkaalle yksilollisen hoi-
tosuunnitelman, jonka jalkeen ajat
varataan. Jos hoidot ovat asiak-
kaalle jo entuudestaan tuttuja, nii-
ta voi varata erikseenkin, vaikka
koko perheen spa-loman yhtey-
teen. Ennakkovarauksella voit var-
mistaa itsellesi ja seurueellesi lo-
maan sopivimmat hoitoajat. ll

www.spa.ee
sales@spatervis.ee
+3568 9 231 60 870
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Aanikirjat ja hevimusiikki siivittavat

Pekka Poudan kuntotreeneja

Lahes koko elamansa selkavaivojen kanssa painiskellut Pekka Pouta on siina
onnellisessa asemassa, etta mitaan todella vakavia ongelmia niista ei ole aiheutunut.
Kuntoilu ja likkuminen ylipaataan pitavat hanelta nyt selka- ja muut vaivat loitolla.

Teksti: Tarja Rannisto, toimitus@mediaplanet.com

Kuva: MTV3

elan leikkaus-
hoitoa Poudan
ei ole tarvinnut
miettid, mutta
kaikkea pienta
kylla on vuosien
aikana 16ytynyt.
On muun muassa epiilty selkdran-
kareumaa iriitin vuoksi. Iriitti on
silmén varikalvon tulehdus, joka
usein kulkee yhdessa selkdranka-
reuman kanssa.

- Yhdessa vaiheessa koin kes-
kella yota herattavia ylaselan ki-
puja, jotka viittasivat selkdaranka-
reumaan, mutta selvisin oireista
liikkumisella. Alaselkdkipujakin
oli jossain vaiheessa. Se oli hanka-
la vaiva ja eniten tyota vaativa, han
aloittaa.

Ylaselkakipuihin Poudalla riit-
taa usein pelkka kdsien pyoritta-
minen pari kertaa paivassi, mut-
ta alaseldan kuntoutuksessa hén sa-
noo tehneensa virheita:

- En kdytdnnossa harrastanut
mitaan liikuntaa, kunnes 30-vuo-
tiaana alkoi olla pakko. Alaseldn
mennessd huonoon kuntoon jou-
duin hakemaan apua fysiotera-
peutilta. Sain kunto-ohjeita, joita
tarkistetaan aina oireiden ilmetes-
sa.

Pouta on huomannut, etta liik-
kumisen tapoja on hyvéa vaihtaa
sen mukaan, miké selille on tun-
tunut parhaiten kuntouttavalta.
Pouta on esimerkiksi juossut ma-
ratonia, mutta idn karttuessa se
alkoi aiheuttaa selélle ongelmia,
jolloin hén tiedosti tarvitsevansa
yksipuolisen juoksun liséksi lihas-
huoltoa.

- Yksipuolisessa pitkékestoises-
sa treenissd ollaan tilassa, jossa ale-
taan kannibalisoida omia lihaksia.
Itsekin huomasin, etté osa tukili-
haksistani alkoi surkastua, kun en
pitdnyt niistd huolta. Sitd kautta
jouduinkin jalleen selkdhoitokuu-
rille, han kertoo.

Musiikki on kuntotreenissa
tempon yllapitaja
- Nykyaan kayn kuntosalilla, silla
Sini-koiran kanssa kotona jump-
paaminen ei onnistu, hdan naurah-
taa.

Selkévaivaisille suunnatut jum-
pat ja kunto-ohjelmat Pouta kokee

yksitoikkoisina ja jopa puuduttavi-
na ja keksi tehokkaan keinon saa-
da salitreeninkin lihaskuntotoistot
kulkemaan:

- Salilla voin keskittya ilman
hairisita ja 4anikirja auttaa tylsiin
hommiin. Aanikirjat sopivat rau-
halliseen rasvanpolttosykkeeseen

"Nykyaan kayn
kuntosalilla, silla
Sini-koiran kanssa
kotona jumppaaminen
el onnistu.”

ja lihastreeniin seka hidastempoi-
seen juoksulenkkiin. Olen kuun-
nellut niité jo yli 15 vuotta aina sii-
ta lahtien, kun niita sai c-kaseteil-
la, hdn muistelee.

Poudalla on parhaillaan menos-
sa Vilskarin kertomuksia, jossa
héan on ”suunnilleen osassa 470”.
Seuraavaksi varauksessa on Dorot-
hy Sayersin BBC:n dramatisoima
dekkari.

- Aénikirjojen kuunteleminen
on ilmainen harrastus, silla jokai-
sella on jo matkapuhelin niiden
lukemiseen. Suosittelen ehdotto-
masti kuuntelemaan myos Radio-
teatterin Knalli ja sateenvarjo -
kuunnelmia!l

Kun on aika nostaa pulssia, Pou-
ta vaihtaa hevimusiikkiin:

- Aerobinen treeni kulkee hevil-
la. Erityisesti Slayer ja Sepultura
sekd ACDC toimivat hyvin. Tarke-
48 on, ettd rytmi on nopea, hiukan
sydéamen pulssia nopeampi.

Alkukesidisen hellepéivan alka-
essa on sekd meteorologilla etta
tyoparillaan Sini-koiralla tyopaiva
jo pulkassa. Haastattelun jalkeen
he ottavatkin suunnan Arabian
rantaan, jossa Sini padsee virkisty-
maan viela viiledssa meressa. H

” Kéytan

Sydamen ja verisuonten hyvinvointiin

Pycnogenol® Strong

\ -valmistetta silla

L tieddn, etta se
vaikuttaa monin
tavoin verisuonistoni
hyvéksi. Tunnen itseni
viredksi ja voivani
muutenkin hyvin.”

Pycnogenol® Strong

Rannikkomannyn kuoriuutetabletti

Vahva luonnon bioflavonoidi, joka antaa tarmokkuutta
ja vireytta seké hidastaa solujen vanhenemista.
Pycnogenol myés edistédd kehon terveyttd monin tavoin:

0 VASTUSTUSKYKY e Vahvistaa immuunijarjestelmaa
ja voimistaa C- ja E-vitamiinin tehoa

HENGITYSTIET e Vahvistaa limakalvojen kollageenia,
vahentaa turvotusta ja edistad verenkiertoa helpottaen
hengittdmisté

VERENKIERTO e Yllapitaa tervetta verenkiertoa seka
pitda sydamen ja verisuonet toimintakunnossa. Torjuu
jalkojen turvotusta

IHO ¢ Vahvistaa ihon kollageenia estéen ryppyjen syntya

e MTEITSTACTY IR T A e S e e A a i

PYCNOGENOL

Laktoositon, hiivaton, makeuttamaton
ja gluteeniton ravintolisa. Ei sisélla
eldinperdisia ainesosia. Valmistettu
Suomessa. Myo6s suusuihkeenal!

Strong 40mg

WA
Tutkittua suomalaisen ladketehtaan laatua

Hankintatukku Oy

Terveyskaupoista,

www.hankintatukku.fi

-osastoilta ja apteekeista
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Selka- ja kaularangan
nivelrikkoihin saa apua
Kirurgiasta

Valilevypullistumat ja ahtaumat ovat yleisimpia
selkarangan vaivoja. Molempia vol iimeta iasta

rippumatta.

Teksti: Tarja Rannisto, toimitus@mediaplanet.com
Kuvat: Johannes John ja Helsinki Hospital

SPONSOROITU

HELSINKI
HOSPITAL

uomessa osteoporoosin ai-
Sheuttamia selkanikaman

murtumia arvioidaan ole-
van vuosittain yli 10 000 tapaus-
ta. Pienestdkin vammasta saattaa
tulla nikaman luhistava ja kivulias
murtuma, johon apua voi saada ki-
rurgisella toimenpiteella.

- Osteoporoottinen murtuma
voi aiheuttaa todella kovan kivun.
Vammaan saadaan hyva kivunlie-
vitys kohtalaisen pienella kirurgi-
sella toimenpiteelld, jossa luuse-
menttid ruiskutetaan murtunee-
seen nikamaan. Tastd on hyvia
tuloksia silloin, kun se tehdaan
ajoissa, kertoo Helsinki Hospitalin
neurokirurgi Juha Pohjola.

Kirurgisia toimenpiteita ei kui-
tenkaan kannata tehda liian ai-
kaisin. Pohjolan mukaan useissa
tapauksissa ensin seurataan kuu-
kaudesta kahteen alkaako vamma
parantua itse.

- Jos leikkaus taas tehdaan lii-
an myohaan, siita ei ole apua. Noin
puolen vuoden kuluttua vamman

o . Juha Pohjola
v neurokirurgi, Helsinki
e i
=+ Hospital

v 4

Esa-Pekka Palvimaki
neurokirurgi, Helsinki
- Hospital

syntymisestd nikama alkaa luutua,
eika toimenpidettd yleensa kanna-
ta enda tehda, han sanoo.

Kokonaan hoitamatta jaanyt
vamma saattaa pahimmillaan hei-
kentaa liikuntakykya ja jopa invali-
disoida idkkaan ihmisen.

Helsinki Hospitalin neurokirur-
gi Esa-Pekka Pilvimaden mukaan
kirurgisista hoidoista hyotyvit ih-
miset eivat kuitenkaan aina paise
parhaan hoidon piiriin:

- Diagnoosi on helppo tode-
ta rontgenkuvista, mutta laakarit
ovat usein tietdmattomia osteo-
poroottisen murtuman kirugises-
ta hoitomahdollisuudesta, hin sa-
noo.

Kaikilta rangan vaivoilta
ei voi valttya
Selkdrangassa voi olla mo-
nenlaisia muitakin vammoja
ja murtumia. Tyypillisia ovat
tapaturmaisesti esimerkik-
si putoamisesta aiheutuneet
lanne- tai kaularangan alu-
een nikamamurtumat ja va-

lilevytyra.

Selkdrangan kulumaa ja vali-
levyrappeumaa tulee kaikille. Ne
ovat normaaleja, usein oireettomia
ikdantymiseen liittyvia ilmioita,
eika niitd voi estaa.

Vililevypullistumia esiintyy joka
toisella ihmiselld jossain vaiheessa
eldmaa. Niisté laheskaan kaikki ei-
vat tarvitse leikkaushoitoa, vaan
usein ne paranevat itsestaan.

Kokemusperiisen kasityksensa
mukaan Palviméki ndkee hyvan li-
haskunnon auttavan parjaamaan
rappeumien kanssa ja lievittavian
vililevysairauksien oireita merkit-
tavasti.

- Huippukunto ei tosin takaa sai-
rastumiselta valttymistd, vaan ras-
kas lihaskuntotreeni voi jopa lisdta
riskid muun muassa vililevypullis-
tumille, muistuttaa Pohjola. H

helsinkihospital.com

Soita meille; 09 417 00 100
ma-to klo 9-19, pe klo 9-15

Tekonivelleikkaukset
potilasvahinkotilastojen
karjessa

Teksti: toimitus@mediaplanet.com
Kuva: Adobe stock

Potilasvakuutuskeskuksen tilastojen mukaan yleisimmat
korvattavat potilasvahingot liittyvat lonkan ja polvien teko-
nivelleikkauksiin.

Potilasvahinkoihin erikoistunut lakimies voi olla merkittava apu kor-
vausten hakuprosessissa. Potilasvakuutuskeskukselle (PVK) tehtiin
vuonna 2014 7 952 potilasvahinkoilmoitusta. Tekonivelleikkaukset
nékyvit tilastojen kirjessd vuodesta toiseen.

- Potilasvahingot ovat paasaantoisesti hoitovirheitd, jotka ovat ai-
heutuneet potilaan tutkimuksesta, hoidosta tai muusta vastaavasta
kasittelysta. vahinko voi olla esimerkiksi leikkauksen seurauksena
syntynyt komplikaatio, kuten hermovaurio tai virheellisesti asennet-
tu tekonivel, varatuomari Filip Markelin kertoo.

Tekonivel jamahti lonkassa

Tyyppiesimerkki potilasvahingosta on Markelin kokemuksen mu-

kaan tilanne, jossa potilaalle asennettu tekonivel jaméahti lonkassa.
-Tekonivel jouduttiin poistamaan, koska se oli alun perin asennet-

tu vaaraan asentoon. Tasta syntyi vuosien leikkauskierre. Toinen tyy-

pillinen ongelmia aiheuttava tilanne voi olla vaarin mitoitettu teko-

nivelvarsi.

Kuluttajasuojalakikin korvaa
Jos leikkaus on mennyt pieleen, korvausprosessi kiaynnistyy Potilas-
vakuutuskeskukseen tehtévilla vahinkoilmoituksella.

- Potilasvahinkoasian voi toki saattaa myds tuomioistuimen rat-
kaistavaksi, mutta siihen liittyy kustannusriski.

Markelin kertoo, ettd mikali potilas on omalla kustannuksellaan
asentanut tekonivelen yksityisladkarilla ja jotain on mennyt pieleen,
korvauksia voi hakea myos kuluttajasuojalain perusteella.

-Jos yksityisen ladkérin tarjoamassa palvelussa on tapahtunut vir-
he, kuluttaja on oikeutettu hinnanalennukseen. Téta ei moni tieda.

Asiaan perehtynyt lakimies auttaa
Hoitovirhetapauksissa kannattaa kaantya potilasvahinkoihin pereh-
tyneen lakimiehen puoleen.

- Néin sddstid aikaa ja vaivaa. Potilasasiakirjat vilisevat myos ladke-
tieteellisid termejd, joita maallikon voi olla vaikea ymmartaa. Tasta
syystd huomiotta voi jadda yksityiskohta, joka voikin olla potilaalle
suotuisan ratkaisun kannalta hyvin merkittava. l

Sattuiko vahinko?

Suomen Potilaslakimiehet auttaa sinua
henkilovahinkoasioiden kasittelyssd
IUUN Muassa seuraavissa asioissa:

potilasvahinko, ladkevahinko, tapaturma,

likennevahinko ym.

Puhelinneuvonta; arkisin klo 9-17
numerossa 0400 464899

§ Suomen Potilaslakimiehet

wwwpotilaslakimiehet fi
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Elintavoilla on suuri vaikutus luuston terveyteen. Terveellisen ruokavalion
liséksi sdanndllinen liilkunta vahvistaa luustoa ja ja kehittaa lihasvoimaa
sekd tasapainoa.

Omilla teoilla vol vaikuttaa
luuston terveyteen lapi elaman

Luuston lujuutta vllapidetaan monipuolisella liikunnalla, kaatumisen ehkaisylla ja
terveellisella ravinnolla. Lisaksi riittava kalsiumin, proteiinin ja D-vitamiinin saanti
kuuluvat luustoterveyden kulmakiviin.

Teksti: Tarja Rannisto, toimitus@mediaplanet.com

Kuvat: Adobe Stock

uusto mielletdaan

helposti muuttu-

mattomaksi, ei-

ka sen ajatella ole-

van eldavaa kudos-

ta, joka uusiutuu

lapi elaméan. Th-

misen elinkaaren mukaan ajatel-

tuna lapsena ja nuorena rakenne-

taan luustopankkia loppuelaméan

varalle. Luusto on tiheimmillaan

20-30-vuotiaana ja aikuisena ko-

rostuukin saavutetun luustopan-

kin yllapito. Normaaliin ikaan-

tymiseen kuuluva luuston va-

hittdinen haurastuminen alkaa
40-50-ikdvuoden aikana.

Osteoporoosiin liittyy vahva

mielikuva idkkédiden naisten sai-

rautena, ja naisilla luuston hau-

rastumista kiihdyttavitkin myos
vaihdevuodet. Suomen Luusto-
liiton omahoidon suunnittelija
Vuokko Mikitalo muistuttaa, et-
td osteoporoosia todetaan myos
nuoremmilla henkiléilld ja mie-
hilla.

Luun haurastumisen riskite-
kijat liittyvat elintapoihin kuten
esimerkiksi liikkumattomuuteen,
tupakointiin ja yksipuoliseen ra-
vintoon seka riittamattomaan kal-
siumin ja D-vitamiinin saantiin.
Makitalon mukaan osteoporoosia
voivat aiheuttaa myos perima4, se-
ka jotkut ladkehoidot, kuten syopéa-
hoidot ja kortisoni.

- Naiden lisdksi tietyt sairau-
det, kuten keliakia, laktoosi-intole-
ranssi, diabetes, kilpirauhasen sai-

"Valitettavan usein
luuston haurastuminen
nuomataan

vasta murtuman
yhteydessa.”

raudet ja reuma voivat vaikuttaa
luuston kuntoon, hian sanoo.

- Valitettavan usein luuston
haurastuminen huomataan vasta
murtuman yhteydessa. Ladkaril-
le voisi vinkata, jos huomaa oman
pituutensa vidhentyneen viiden

sentin verran tai ryhdin kumartu-
neen. Myos nama voivat olla naky-
vid merkkeja osteoporoosista, ker-
too Makitalo.

Elintavoilla voidaan hidastaa
luun haurastumista

Luuston terveyteen satsaaminen
kannattaa aina. Mikitalo muis-
tuttaa, ettd pienetkin teot ja ter-
veelliset elaméntavat ovat raken-
nuspalikoita itsendiseen ja toi-
mintakykyiseen arkeen myos
vanhemmalla ialla.

- Monipuolinen ja terveellinen
ravinto, joka sisdltda runsaasti
muun muassa kasviksia, hedelmia
ja marjoja on tiarkeda luuston ter-
veydelle. Erityisesti elimisto tar-
vitsee kalsiumia antamaan luille

lujuutta seka D-vitamiinia ja pro-
teiinia niiden kasvuun ja uusiu-
tumiseen, hian sanoo ja painottaa
myo0s liikunnan merkitysta luusto-
terveydelle:

- Luusto tykkaa tardhdyksista,
toistuvista iskuista alustaa vasten,
nopeista liikkeista, tomistelyista,
hypyista sekd nopeista suunnan
muutoksista.

Tanssi, juoksu, reipastahtinen
kavely, kuntosaliharjoittelu, voi-
mistelu tai maila- ja pallopelit ovat
hyvia esimerkkeja lajeista, jotka
ovat hyviksi luustolle. Liikunnan
avulla voidaan lisdksi kehittaa li-
hasvoimaa, tasapainoa, ketteryyt-
té ja liikkumisvarmuutta, joka eh-
kéisee kaatumisia ja niista seuraa-
via luunmurtumia. B

Armi Aktiivituoli

auttaa ja kuntouttaa tuolilta ylos ja liikkeelle!

Fysioterapeuttien suosittelema Armi
on patentoitu suomalainen keksinto,
joka helpottaa my0s hoitohenkilokun-
nan ja omaishoitajien tyota.

rmi Aktiivituoli auttaa

ylos, kun selka, lonkka tai

polvet vaivaavat. Ainutlaa-

tuisen mekanisminsa avulla

Aktiivituoli saastaa nivelia,
vahvistaa alaraajojen lihaksia seka paran-
taa tasapainoa. Ristiseldn tuen, joustavan
selkdnojan ja saddettavdn niskatuen an-
siosta tuolissa on myos erittdin mukava
istua. Ergonominen tuoli ennaltaehkaisee
liikkkumattomuudesta johtuvia tuki- ja lii-
kuntaelinvaivoja ja antaa lisaa aktiivisia
vuosia kotona.

A1 Armi Aktiivituoli
tukee toimintakyky/dsi
ja helpottaa arkeasi.

Suosittelen!
Laakari Petri Karvonen

Soita ja kysy lisda tdstd ainutlaatuises-
ta tuotteesta, tai katso videot netista ja
lue kayttdajakokemuksia Facebookista.

Kayttajinsa mukaan mitoitettu ja saa-
detty ergonominen Aktiivituoli ohjaa
nousemaan oikein, nivelia virheellises-
ti rasittamatta ja kivutta ylos. Tuolin
"moottorina” toimii kayttdja itse, jolloin
tuolin avulla voi my6s jumpata ylésnou-
suun tarvittavia lihaksia ja tasapainoa,
jota tarvitaan arjessa selviytymiseen.

Tilaa kiitelty
maksuton kotiesittely!
I - I I Verhoiluvaihtoehtoja
joka makuun!

AKTIIVITUOLI
www.armi-aktiivituoli.fi P. 040 350 7117

Design by
Tapio Anttila
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H_nkho-s-lialhlﬂ
Suomalaisten
suosikki jo 25 vuotta A|t:>al|: a"‘m,t S
Nokkos-Kalkki Inkivaari istoko
+Vihersimpukka

Valmiste sisaltaa runsaasti mm. kalkkia, vihersimpukkaa, inkivaaria seka C- ja
D-vitamiinia. Ravintolisa liikkuntaelimille, luuston ja tukikudosten hyvinvoinnille.

-e-;f#
Ainutlaatuinen '
vhdistelma

NIVELE™

Glukosamiini-Kollageeni

+C-vitamiini

Valmiste sisaltad kasviperaisen glukosamiinin ja kalakollageenin ohella
myo6s C-vitamiinia, joka edistda normaalia kollageenin muodostumista.
Vahva ja monipuolinen ravintolisa nivelille, rustoille ja sidekudoksille.

Tilaa
testamentti- HY
esite! PAATGS

sammtin tekg

pe—

Lakimiehemme opastavat sinua
veloituksetta. Ota yhteytta:
mia.ekstrom-huttunen@punainenristi.fi
tai 020 701 2193

Hyvinvarustetuista luontaistuotekaupoista ja -osastoilta.

Via Naturale VN

Via Naturale Oy, Kalliotie 2, 04360 Tuusula fuotteet

punainenristi.fi/testamentti Punainen Risti Lisatietoja: info@vianaturalefi | www.vianaturale.fi | (09) 8709 856

Panosta hyvinvointiisi Terveyskaistan kotimaisilla tuotteilla!

ErveyBkaistan (o

Py Osta 3 kpl NivelTehoa, saat lahjan!
. Osta kolme Terveyskaistan NivelTehoa (120 kaps.)
19.5.-30.6.2018.
. Tayta yhteystietosi tdhan kuponkiin ja valitse lahjasi.

. Liitd mukaan kuitti tai kopio kuitista, josta nakyy tuot-
teiden ostaminen kampanja-aikana ja léheta ne ja
tama kuponki osoitteeseen: Terveyskaista Oy,
Keskuskuja 1, 01900 Nurmijarvi.

Kuuden aktiiviaineen yhdistelma
. Léhetdmme lahjan sinulle!

Glukosamiini

Clukosamiini on nivelnesteessa liukasta-
vien ja voitelevien rakenteiden tarkea osa.

MSM

Nivelnesteessa MSM tukee aineenvaihduntaa ja
kuona-aineiden poistoa.

SRS S a Postinumero ja —toimipaikka:
Kondroitiinisulfaatti

Kondroitiinisulfaatti on osa ruston kimmoisien
osien rakennetta.

Puhelin:

Inkivaariuute
Inkivaariuute sisaltaa eteerisia oljy;ja, jotka hel-
pottavat kipua, estavat tulehduksia ja hapettu-
misrappeumaa.

Sahkoposti:

B Fiskarsin sakset

Kupari S
Edistaa sidekudosten pysymista normaalina. W Fiskarsin poytaveitsisetti
C-vitamiini
Terveystuotekauppiaiden Edistaa normaalia kollageenin muodostumista.

liitto

‘ﬁerveyskaista
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L aakkeettdmyys
on kivunhoidon
lahtokohnta

Teksti: Taru Schroderus, toimitus@mediaplanet.com
Kuva: oma arkisto

Uudessa kivun Kaypa hoito -suosituksessa (2015)
painotetaan ladkkeettémia hoitoja niin aikuisilla
kuin lapsilla. Refleksologi ja fytoterapeutti Marja
Jokela sanoo, etta kivulle on aina tehtédvissa jota-
kin.

Suomalaisen viesto-
tutkimuksen mukaan

7 o
k. Marja Jokela 35 % aikuisista on ko-
Q > » ! refleksologi ja kenut vahintaan kol-
g »  fytoterapeutti me kuukautta kesta-

nytta kipua. Paivittai-
sen kroonisen kivun
esiintyvyys on 14 %.

Tutkitusti tehokkaita ladkkeettomia kivunhoitomene-
telmia, joita on mahdollista toteuttaa kotona, ovat muun
muassa musiikin kuunteleminen, rentoutuminen, lepo ja
uni, hieronta, liikunta, meditaatio seka kylma- ja lampo-
hoito.

Marja Jokelan mukaan kipu on viesti keholta. Sen aihe-
uttaja voi olla esimerkiksi vamma, tapaturma tai sairaus.
Aina kivun aiheuttajalle ei 16ydeta syyta.

-Jos kipu on kroonista, ensimmaéinen askel on sen hy-
vaksyminen, kivun vastustaminen voi sen sijaan pahen-
taa oloa. Myos oikeanlaisen hengitystekniikan opettele-
misesta on monille apua, Jokela toteaa.

Yksilollista apua

Marja Jokelan mukaan kipuileva keho tarvitsee sopivassa
suhteessa liiketta ja lepoa. Myos lampohoito paikallisilla
hauteilla tai saunassa voi olla avuksi. Tulehduksen lievit-
tamiseen auttaa kylméhoito, johon voi yhdistaa myos yrt-
tihauteen.

- Yrttihauteen voi valmistaa itse esimerkiksi luonnossa
kasvavista siankarsaimosta, mesiangervosta, kuismasta ja
ratamosta. Haude syntyy hienontamalla yrtit pieniksi ja
tekemalla niista kaare, jota voi pitaa kylma- tai lampopak-
kauksen kanssa kipukohdassa. Luonnon yrtteja voi kayt-
tééd myos kylpyaineina ja niista voi tehda hierontagljyja.
Niitd saa myo6s valmiina, kuten kivun lievitykseen tarkoi-
tettua linimenttiakin.

Yrtteja voidaan kayttaa myos sisdisesti, teend, uutteina
ja viherjauheina. Yrtit tukevat lymfanesteiden kiertoa, jo-
ta voi tukea myos erilaisin hierontahoidoin.

- Ladkkeettomaan kivunhoitoon on paljon erilaisia me-
netelmia. Itselle parhaiten sopivia hoitomuotoja voi kar-
toittaa luontaisterapioihin erikoistuneen asiantuntijan
kanssa, Jokela ohjeistaa. W

Bioaktiivinen nivelkollageeni
haastaa perinteiset

nivelkipulaakkeet

Kollageeni on ihmisen tukikudoksen keskeinen proteiini. Se pitaa nivelet,
lihakset ja luuston vahvoina ja ihon kimmoisana. Tukikudokset heikkenevat
ihmisen ikaantyessa, ja 25 ikavuoden jalkeen elimiston oma kollageenin
tuotanto alkaa hiipua 1-2 prosentin vuosivauhdilla.

Teksti: Tarja Rannisto, toimitus@mediaplanet.com

Kuvat: Mosafoto ja Adobe Stock

ollageenivaraston kulu-

miseen voi vaikuttaa it-

se omilla terveilla elin-

tavoilla, liikunnalla ja

ravinnolla. Ruoasta ei
kuitenkaan saa kollageenia riittavas-
ti, silla ruoansulatus ei kykene hajot-
tamaan sité niin pieniksi peptideiksi,
ettd ne imeytyisivat tehokkaasti eli-
mistoon.

- Perinteisten kollageenivalmistei-
den on uskottu korvaavan sellaise-
naan idn mukana syntyvén kollagee-
nivajeen. Nykytiedon valossa timé on
kuitenkin kyseenalaistettu. Uudella
tulokkaalla, bioaktiivisella kollagee-
nilla, on toinen vaikutusmekanismi.
Erittdin pienind, noin 3000 Daltonin
kokoisina peptideind, sen on osoitet-
tu imeytyvan ruoansulatuksesta ve-
renkiertoon ja hakeutuvan kohde-
elimeen. Pienet peptidit stimuloivat
kohde-elimen toimintaa, jolloin sen
oma kollageenin tuotanto lisdéntyy,
kertoo farmaseutti Jarmo Hakala.

- Puhutaan uuden sukupolven kol-
lageenista, josta on olemassa eri val-
misteet nivelille, iholle ja lihaksille.
Kliinisissa kaksoissokkotutkimuksis-
sa puolet saivat bioaktiivista kollagee-
nia ja puolet lumevalmistetta. Heilla,
jotka kayttivat tutkimuksissa bioak-
tiivista kollageenivalmistetta, tutki-
mustulokset olivat myonteisid, Haka-
la toteaa.

Nivelet tarvitsevat
kollageenistimulaatiota
voidakseen hyvin

Nivelrikko on maailman yleisin nivel-
sairaus, joka aiheuttaa kipua ja jayk-

kyytta nivelissa. Esimerkiksi lonk-
kanivelrikosta karsii viidennes yli
75-vuotiaista ja polven nivelrikosta jo-
pa 32 prosenttia yli 75-vuotiaista nai-
sista ja 16 prosenttia saman ikaluokan
miehista.

Nivelrikon ja urheiluvammojen ai-
heuttamaa kipua on perinteisesti py-
ritty lievittdméaan tulehduskipulaak-
keilla, joilla voi olla voimakkaitakin
haittavaikutuksia, kuten vatsan ar-
sytysta tai maksan rasitusta. Hakalan
mukaan bioaktiivinen nivelkollagee-
ni on ensimmainen haittavaikutuk-
seton, mutta toimiva vaihtoehto ni-
velongelmista kéarsiville:

- Tutkimuksiin osallistuneiden

Kollageenivaraston
kulumiseen voi vaikuttaa itse
* omilla terveilld elintavoilla;

. liikunnalla ja ravinnolla.

I

magneettikuvista on voitu todeta, et-
ta bioaktiivista nivelkollageenia sdan-
nollisesti kdyttdneilld nivelrusto on
vahvistunut. Ruston vahvistuessa ni-
velkivut vahenevat. Merkittavia tu-
loksia on yleensd havaittu kuuden
kuukauden kuluessa kiayton aloituk-
sesta. B

Jarmo Hakala
farmaseutti

qataV ; .
\30“‘3-\5 vy Francsila
\S
\‘a‘;‘;o;to'\“'“ 5
V-

OJAN ISANNAN
[MUISTOLINIMENTTI

Lihasjannityksiin ja
kolotuksiin
[ ]
Selkdalueen
rentouttamiseen
[ ]
Verenkierron

elvyttamiseen
[ ]

Imeytyy hyvin
eikd tahraa

www.frantsila.com

muutaman pdivén toimitusajalla.

Annostus: 5-10 g (n. 1,5 — 3 rkl) / vrk jauhetta sekoitetaan
kylméan tai kuumaan juomaan tai ruokaan ja nautitaan.
Suositellaan péivittaiseen kdyttoon. Tuotteen hyvat vaikutukset
tulevat esiin yleensa 2-6 kuukauden kuluessa aloituksesta.
Tuote ei sisélld lisa- tai variaineita. Laktoositon, gluteeniton,
hiivaton. Sopii kala- ja dyridisallergikoille. Ei vegaaneille.
Ravintolisa ei korvaa monipuolista ja terveellistd ruokavaliota.
Myynnissé hyvin varustelluissa apteekeissa, Nutrielixirin
verkkokaupassa ja Citymarket Eastonissa Itakeskuksessa.
Tuotteen voit myds tilata mihin tahansa haluamaasi apteekkiin

Nutrielixir Oy

A way to a healthy life.

FinCollagen Active

Bioaktiivinen kollageenivalmiste nivelille

Ainutlaatuinen uuden sukupolven
kollageenituoteperhe nivelille Suomen
markkinoilla. Kliinisesti tutkittu.

Markkinoija Nutrielixir Oy, PL 42 / Pertunpellonraitti 2 LT 5, 00701 Helsinki
www.nutrielixir.fi e info@nutrielixir.fi ® 040-1321115
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Kipu estaa

kehoa

liikkumasta oikein

Kiropraktilkka voi tarjota [aakkeettdman
vaihtoehdon kivun hoitoon.

Teksti: Vilma Vuorio, toimitus@mediaplanet.com

Kuvat: Mikko Rasila ja Adobe Stock

antapddhan on kai-
vautunut lasinsiru.
Jokainen askel te-
kee kipeaa.

- Onko ongel-
ma kipu, joka tu-
lee kavellessd, vai

se lasinsiru? kysyy kiropraktikko, D.C.
Simo Poutanen.

Esimerkilla han muistuttaa, ettei
kivun poistaminen korjaa itse vaivaa.
Kipu on halytysmerkki, joka kertoo,
ettd kehossa on ongelma.

- Sarkyladkkeet esimerkiksi katkai-
sevat kipusignaalit, mutta eivat usein
paranna kivun syyta. Ongelmakohdat
estavit kehoa liikkumasta oikein. Esi-
merkiksi kipealle jalalle ei varaa pai-
noa. Ei mene kovin kauaa, kun aivoi-
hin ja hermoratoihin tulee muutoksia
ja liikkuminen muuttuu.

Kiropraktiikassa keskiossa on ke-
hon nivelten luonnollisen liikkuvuu-
den mahdollistaminen ja tukeminen.
Poutanen tiivistdd hoitomuodon sii-
hen, ettd siind pyritdan edesautta-
maan hermoston toimintaa.

- Hoidot ovat luonnonmukaisia. Ke-
hoon ei laiteta mitaan ylimaaraista.

Poutasen vastaanotolle ihmiset tu-
levat yleensa erilaisten kipujen saat-
telemana. On kipua seldssi tai niskas-
sa, paansarkyd, puutuneita raajoja ja
kramppeja. Hinen mukaansa hoitojen
edut voivat olla monenlaisia. Joku paa-
see lenkkeilemaan ilman pelkoa ki-
vusta, toinen ei kirsi endd migreenis-
ta, yksi nukkuu ensimmaista kertaa
viikkoihin, ammattiurheilijan suori-
tukset paranevat.

- Kipu rajoittaa liikettd aina. Kiro-
praktiikassa pyrimme takaamaan, et-
ta keho liikkuu oikein ja on sellaises-
sa asennossa, johon se on tarkoitettu.

Yli yhdeksan vuoden ajan kiroprak-

Simo Poutanen
kiropraktikko, D.C

tikkona toiminut Poutanen kertoo, et-
ta hoidot voi yhdistaa esimerkiksi hie-
rontaan, mutta tarkeda on, ettd ihmi-
nen alkaa itse liikkua enemmén.

- Meidat on luotu liikkumaan. Kun
liikkuminen véhenee, keho passi-
voituu. Se vaikuttaa kaikkeen, lihak-
set surkastuvat ja luustokin tarvitsee
liikkeesta tulevaa térinda pysyékseen
kunnossa. Liike on ladke. Siksi pelkka

kiropraktiikka ei auta, vaan ihmisen
on itsensdkin pidettava huolta itses-
taan.

Poutasen nikokulmasta kehoa tuli-
si hoitaa proaktiivisesti eika vasta re-
aktiivisesti. Hainen mukaansa tervey-
denhoidossa olisi tarkeaa oppia hoita-
maan kehoa jo ennen kuin se menee
rikki.

- Vastaanotollamme kay paljon ih-
misid, jotka ovat pitkddn karsineet
kroonisista kivuista ja padsseet niista
irti. Ennaltaehkéisevan hoidon tarkoi-
tuksena on estaa esimerkiksi selkaa ki-
peytymaista uudestaan. Itsed saa ja
kannattaa hoitaa jo silloin, kun keho
on kunnossa. &

Osteopatia on
turvallista, tehokasta
ja kaikille sopivaa
manuaalista hoitoa

Teksti: Tarja Rannisto, toimitus@mediaplanet.com
Kuva: Vera Nevanlinna

Osteopaatti on kehon rakenteen ja toiminnan
asiantuntija. Osteopaattisessa hoidossa
haastattelun jalkeen kehoa tutkitaan muun
muassa palpoimalla seka hoidetaan lukuisin
eri manuaalisin tekniikoin.

Laura Lee Kamppila
puheenjohtaja, Suomen
Osteopaattiliitto ry

w

Osteopatia sopii kaiken ikaisille 1api koko elaman-
kaaren. Siina on tavoitteena tukea kehon luontaista
pyrkimysta tasapainoon. Tdhén tavoitteeseen péas-
taan keskittymalla oireiden sijaan niiden taustalla
olevaan syyhyn seka tukemalla paranemisprosessia.

Osteopaattinen hoito voi olla ehkéisevaa, paran-
tavaa, lieventdvaa tai rinnakkaishoitoa. Osteopaatti
voi toimia yhteistyossa esimerkiksi hoitavan laaka-
rin kanssa. Jos asiakkaan vaiva vaatii muun tervey-
denhuoltoalan ammattilaisen hoitoa, osteopaatilla
on osaaminen ja velvollisuus ohjata asiakas eteen-
pain.

Tyypillisesti osteopaatilta haetaan apua tuki- ja
liikunta-elimiston vaivoihin.

- Lisdksi urheiluvammat, raskauden ajan muu-
tokset, raajojen puutuneisuus, jaykkyys, arpiku-
dosten kasittely, stressi, rajoittuneet liikerajat seka
toiminnalliset vaivat, kuten ruoansulatusvaivat tai
hengitykseen liittyvat vaivat ovat yleisia hoitoon ha-
keutumisen syitd, sanoo Suomen Osteopaattiliiton
puheenjohtaja Laura Lee Kamppila.

Suomessa osteopaatti on Valviran rekisteriin kuu-
luva nimikesuojattu terveydenhuoltoalan ammatti-
henkil6. Suomessa on vahvistettu Osteopatiastan-
dardi SFS-EN 16686, joka on takuuna osteopaattisen
hoidon laadusta ja luo selkeit raamit toimintaan.
Standardi ohjeistaa, kuinka osteopatiaa on hyva har-
joittaa, ja asettaa alan koulutuksen ja eettisten kay-
tantojen vaatimukset.

Myo0s Suomen Osteopaattiliitto ry pitaa rekisteria
osteopaateista. Liiton verkkosivuilta voi l6ytaa ym-
pari Suomen toimivia osteopaatteja. Vuoden 2018 ai-
kana osteopaatit liittyyvit Kanta-palveluun muiden
terveydenhuoltoalojen rinnalle. W

VIAaVITAL

KIROPRAKTIIKEA JA TERVEYSPALVELUT

Selata vaivat kiropraktikolla
- Ja matka jatkuu

Varaa aikasi viavital.fi tai 010 574 6640

Erottajankatu 9 B, 00130 Helsinki

Avoinna: ma—pe klo 8-19

Saat osteopaatiltasi korkeatasoista,
turvallista ja laadukasta hoitoa.

osteopaattiliitto.fi/loydameidat
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Kipu el esta hyv

aa elamaa

Pitkittyneeseen kipuun ei valttamatta loydy kokonaan poistavaa hoitoa, mutta yksilollisilla
hallintakeinoilla huomio siirtyy toisaalle ja kipua voi oppia sietamaan. Terveydenhuoltoon
kaivataan nykyista monipuolisempia hoitomalleja.

Teksti: Mari Laaksonen, toimitus@mediaplanet.com

Kuvat: Doris Salutskij ja Adobe Stock

aaketieteen dosentti,

tyoterveyslaakari, ki-

pututkija ja Ota kipu

haltuun -kirjan kirjoit-

taja Helena Miranda
korostaa kipukokemuksen yksil6l-
lisyytta ja hoitomuotoja yli ladke-
tieteen rajojen.

- Kivun kokemus syntyy aivois-
sa, ja sitd voi myos helpottaa vai-
kuttamalla aivoihin. Kokemus on
yksilollinen, eiké siihen ole ole-
massa yhta parantavaa reseptia.

Miranda esittelee Ota kipu hal-
tuun -kirjassaan 18 eri kivunhoi-
don muotoa.

- Ndisté 17 on ladkkeettomid. Ny-
kyisin tiedetdan, ettd pitkittynei-
siin kipuoireisiin voi saada apua
muun muassa akupunktiosta, neu-

rostimulaatiosta, kognitiivisesta
terapiasta, tietoisen lasnédolon har-
joitteista, musiikin kuuntelusta
seka liitkunnasta, erityisesti keho-
mieli-harjoitteista kuten joogasta
ja pilateksesta. Myos ravitsemuk-
sella, painonhallinnalla, taiteella
ja esimerkiksi eldinten rapsutta-
misella voi olla kipua lievittava vai-
kutus, ladkari listaa.

- Silti Suomessa kivunhoito pai-
nottuu vield turhan paljon ladk-
keisiin ja leikkaushoitoon, joiden
mahdollisuudet ovat rajalliset.
Monesti ladkkeita tarvitaan, mut-
ta vahintddan yhta tarpeellista on
muu hoito niiden rinnalla. Yksi-
I6llisilla hoitomuodoilla voidaan
tehostaa ldadkkeiden vaikutusta,
pienentaa niiden annostusta ja

Helena Miranda
Ladketieteen dosentti, tydterveys-
l&&kari, kipututkija, Ota kipu haltuun
-kirjan kirjoittaja

viahentda sivuvaikutuksia. Olisi
tarkedd, ettd jokaisella kipupoti-
laalla olisi kokonainen tyokalupak-
ki kivun hoitoon. Fi taloakaan ra-
kenneta pelkistdan vasaralla, Mi-
randa huomauttaa.

Pitkittyneisiin kipuoireisiin voi saada apua muun
muassa lilkunnasta, erityisesti keho-mieli-harjoitteista
eksesta.

kuten joogasta ja pi

Aina kipuun ei 16ydy kokonaan
parantavaa hoitoa.

- Silti kivun kanssa voi elaa hy-
vaa elamaa. Omat selviytymiskei-
not loytamalla, huomion toisaalle
suuntaamalla ja kivun hyviksy-
malla sietokyky kasvaa. Se mihin
keskittyy, lisaantyy. Ajatuksen voi-
ma on valtava, Miranda tietaa.

Lisaa resursseja

Miranda perddnkuuluttaa kivun-
hoidon mallien paivittamisen tar-
keytta.

- Krooninen kipu maksaa yh-
teiskunnan tasolla enemmaén kuin
syopa, sydan- ja verisuonitaudit
yhteensa. Kivunhoidon resurssit
tulisi paivittad modernin tutki-
mustiedon edellyttamalle tasolle.

Eikd yksin kustannusten vuoksi,
vaan ennen kaikkea ihmisten kar-
simyksen vihentamiseksi.

Laakari pitaa nykyista kivunhoi-
don resursointia epaeettisena.

- Yli miljoona suomalaista karsii
kroonisesta kivusta, mutta kivun-
hoidon ammattilaisia on vain kou-
rallinen. Jokaisella terveysasemal-
la pitdisi olla vahintaankin kipu-
hoitaja, mielellidn kokonainen
kiputiimi. Kipu vaikuttaa ihmi-
seen fyysisesti, psyykkisesti ja sosi-
aalisesti. Sita pitaisi myos hoitaa
tallaisena kokonaisuutena. Muun
muassa Japanissa kipupotilaita
osataan jo ohjata esimerkiksi tai-
demuseoihin ja musiikin pariin,
Miranda vertaa ja toivoo mallin
rantautuvan myos Suomeen. ll

LIEVITA KIPUA KOLMESSA MINUUTISSA
CRYO - HUIPPUKYLMAHOIDON AVULLA!

LIEVITA L!_H AS- JA NIVELKIPUJA TEHOKKAASTI HUIPPUKYLMAN AVULLA.
HUIPPUKYLMAHOIDON AIKANA KEHO ALTISTETAAN JOPA -140°C KYLMYYDELLE,
HOIDOSSA VIIHDYTAAN 1-3 MINUUTTIA.

HUIPPUKYLMA ON TUTKITUSTI TEHOKAS KEINO HOITAA KIPU- JA TULEHDUKSELLISIA TILOJA SEKA SEN

AVULLA MONI ASIAKKAAMME ON SAANUT AVUN MM, UNIONGELMIN, IHOM TULEHDUKSELLISTEN
OIREIDEN LIEVITYKSEEN SEKA URHEILUSUORITUKSISTA PALAUTUMISEEN.

TULE KOKEILEMAAN 35€ /HLO
TUTUSTUMISHINTAAN (VOIM. 31.7. SAAKKA)

e ESTERINPORTTI 200240 HELSINKI .

WWW.CRYO-FIT.FI

o +35840714 1266 INFO@CRYO-FIT.FI
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ESTONIA

Medical Spa & Hotel

Terveellinen loma Parnussa,
ESTONIA Medical Spa & Hotellissal

Vuosikymmenten kokemus ammattitaitoisista hoitopalveluista
Y1i 100 erilaista hoitoa

Ainutlaatuinen kylmahoito -100 - 120 °C asteessa
Rentouttavia spa- ja kauneushoitoja mielelle ja keholle

Saunoja ja altaita spakeskus TERMIDISSA
Eksoottinen ja rentouttava Thai-hieronta
Panorama-kahvila meri- ja kaupunkinakoalalla
Hammashoidot ja -proteesit pikatyona

TERVEYSKYLPYLA | HOTELLI | SPAKESKUS TERMID

Pyyda tarjouksia lahimmalta matkatoimistoltal

ESTONIA Medical Spa & Hotel | Parna 12/ Saase 7, 80012 PARNU, VIRO
+372 447 6905 | sales@spaestonia.ee | www.spaestonia.ee/medical/Fl

Mikroverenkierto on pienten veri-
suonten aarimmaisen tihea verkosto,
jonka avulla kehon solut saavat
tarvitsemansa hapen seka ravinto-
aineet ja jonka kautta kuona-aineet
poistuvat. Se muodostaa 74% koko
verenkierrostamme ja sen toiminta
on kaikkien kehon aineenvaihdunta-
prosessien PERUSEDELLYS.

Pienissa suonissa verenvirtaus heik-
kenee. Stressi supistaa verisuonia ja
haittaa unta sekd palautumista. Va-
hainen liikunta ja vanheneminen vai-
kuttavat myds heikentavasti ihmisen
verenkierron toimintaan. Useimmat

kansantaudeistamme ovat seurausta
pitkaan jatkuneista tulehduksellisista
tiloista, joita voidaan ennaltaehkaista
ja joiden oireiden syihin voidaan
vaikuttaa. Mikroverenkierron mah-
dollisimman hyva toiminta ehkaisee
tulehduksellisten tilojen muodos-
tumista kudoksissa ja auttaa niista
toipumiseen sekd kuntoutumiseen.

BEMER on fysikaalinen terapia, joka
stimuloi turvallisesti ja tehokkaasti
heikentynytta mikroverenkiertoa.
Laitteen vaikutusmekanismi on
patentoitu, ja silld on tutkitusti
merkittava kohdennettu vaikutus
mikroverenkierron jarjestelmaan.

Kahdenkymmenen vuoden tutki-
mus- ja yhteistyo yliopistojen kanssa
on johtanut tana paivana kaytetta-
van BEMER-terapialaitteen tuotta-
maan hoitoon kehollemme. BEMER
on myos taydentava tukihoitomuoto
ladketieteellisten hoitojen rinnalla.

. 4

3 <

Laitteen kaytt6 on helppoa. Hoito-
alustalla maataan tai istutaan kaksi
kertaa pdivassa eli aamuin ja illoin

8 minuutin ajan. Ongelma-alueille
otetaan liséksi kohdennettua hoitoa.
Saannollinen kaytto parantaa kehon
omia korjausmekanismeja. BEMER
-terapian vaikutus ulottuu myos
laskimovirtaukseen, jolloin solujen
aineenvaihduntatuotteet poistu-
vat tehokkaammin. Taman vuoksi
urheilijat kayttavat palautumisen
tukemiseen fysikaalista BEMER
verisuoniterapiaa.

Kaikkialla kehossa: lihaksissa, luissa,
limakalvoilla, elimilld on mikroveren-
kierto. Elinten ja kudosten mahdolli-
simman hyva kudosaineenvaihdunta
yllapitda hyvaa terveytta ja toiminta-
kykya. Tuki-ja liikuntaelisairauksissa
esim. kudosturvotukseen ja kipuun
terapialla on hyva vaikutus. [http://
dx.doi.org/10.1155/2015/245742]

BEMER Nordic - Itsehallintokuja 4, 02600 Espoo - 020 743 9070 - merja.kampe@bemermail.com - www.bemernordic.com

Kuntoutuminen leikkauksista usein
nopeutuu, koska mikroverenkierron
hyvan toiminnan kautta kudoksissa
on toipumiselle mahdollisimman
optimaaliset olosuhteet.

BEMER-terapialla ei ole todettu
haitallisia sivuvaikutuksia ja se on
sertifioitu lddketieteellinen

laite. Terapia on tarkoitettu aivan
tavallisille ihmisille ja se on parhaim-
millaan kotikaytdssa. BEMER sopii
myds tydpaikoille, koska hoidon voi
ottaa tyonsa lomassa. Vaatetusta ei
tarvitse vahentd, ja lyhyt hoitoaika
sopii vaikka ruokatauon lomaan.

Merja Kampe
maajohtaja
BEMER Nordic
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Polveni suostuvat
~__tahan suhteeseen

Nivelten kivuttomuudella ja moitteettomalla toiminnalla
on joskus paljon suurempi merkitys kuin jonkin tietyn
liikesuorituksen mahdollistaminen. Me Coxassa toivomme,

ettd nivelesi pystyisivét aina vastaamaan "Kylla".
Coxa — Tekonivelkirurgian koti.
Elamanilo asuu taalla.
——
—
—
Tekonivelsairaala Coxa Tekonivelsairaala

Biokatu 6 B Tampere | 03 311715 ®
www.coxa.fi | www.valinnanvapaus fi c o H Q

TEHTY SUOMESSA
® J§ MADE IN FINLAND

IRENEE TILDA
Koot: 35-43 Koot: 35-43
Vérit: punainen, Vérit: punainen,
harmaa, musta, musta

149€ 129€

HELGAE HANNE

Koot: 35-43 Koot: 35-43

Vérit: keltainen, Vérit: persikka,

punainen, sininen, punainen,

musta musta [}

129€ 105€ SaN /
> :

EMMA = USVA
Koot: 35-43 ! k ! Koot: 39-48
Varit: musta, Mukonot oskeleet! PH Y Kunnossa. Varit: ruskea,
punainen ?izngi)n€en, musta

129€ Sievi tehdaan Suomessa, suomalaiseen Oikeanlaiset kengét ovat tarkeat jalkojen

jalkaan. Kesan muotivarit loistavat nyt hyvinvoinnille. Vietamme jalkojen p&alla
kirkkaina kavelykengissa, ballerinoissaja  suurimman osan vuorokaudesta, joten
sandaaleissa. Kesan 2018 kenkamallisto  kenkien valintaan on syyté kiinnittd4 huo-

on téynni toinen toistaan tyylikkdampia miota. Tukirangan kivut ja séryt saattavat
goﬁ‘t;sssl\.%N jalkineita, normaalilla sek& XL-lestilla. johtua huonoista jalkineista. Sievi-kengét Io?t-tsjeﬁg)
Vérit: persikka, Herkullinen punainen, klassinen musta ehkaisevéat jalkoihin ja selkdan kohdis- Vrit: sininen,
S'J‘[;r;?r?ér?“ta ja aina muodikas sininen sek& ihanan tuvalta rasitukselta, silld FlexStep-pohja ruskea, musta
|?19€ kesdinen persikka toistuvat naisten eri vaimentaa iskuja ja joustaa oikeista koh- 155€

kenkadmalleissa! Uutuutena myods upea dista. Hyvét jalkineet ovat tarkeét, jotta

kukkakuvioitu haljasnahka! paaset likkumaan ja pysyt kunnossal

Sievi Shop Vantaa, Kauppakeskus Jumbo

- - Tervwetuloa Sovittamaon!
Sievi Shop Helsinki, Simonkatu 12
Sievi Shop ltis, Itakeskus Helsinki

Sievin Jalkine Oy:n valtuuttama jalleenmyyja VYiiopistonkatu 24, Turku | Koskikeskus, Tampere | Ideapark, Lempaala | Chydenia, Kokkola | Kantolantie 8, Sievi | Pakkahuoneenkatu 9, Oulu | Merihelmi, Kuivaniemi WWW_SieViShOp_fi






