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FYSIOTERAPEUTTI
KOTIKAYNNILLA

Annikki Mansikkamaki,
saa fysioterapiaa
omassa olohuoneessaan

m (JFysioterapeutti Harri
Haukila on pakannut au-
toonsa hoitoptydan ja hur-
ruuttelee leutona tammi-
kuun keskiviikkona kohti
hyvin tutuksi kaynytta
paikkaa, 92-vuotiaan An-
nikki Mansikkaméen ko-
tia Poytyan Riihikoskella.
— Ei tdma tunnu tydlta. On
kuin menisinisoditiakatso-
maan, Harri sanoo.

90-luvulla Harri kavi ta-
lossa vieldkin useammin,
2-3 kertaa viikossa, kun
Annikin mies Vaindo, toi-
sen jalkansa menettanyt
sotainvalidi, tarvitsi kun-
toutusta eiké enda pystynyt
g amaan autoa ja tulemaan
fysioterapiaan hoitolaitok-
seen niin kuin aikaisem-
min.

Fysioterapeutin Kkoti-
kéyntien avulla Annikki
pystyi hoitamaan nelj& vii-
meista vuotta vuodepoti-

/ Koska ihminen on liian vanha tekeméi‘%
jotakin? Ei ilmeisesti koskaan!
Annikki Mansikkaméki otti 83-vuotiaana
koiran. Ja alkoi 84-vuotiaana laihduttaa,
kun hénen laédkéripoikansa sanoi,

etta kiloja oli kertynyt terveyden kannal-
ta riskiksi asti. — Laihdutin hiljaa itsekseni
kahden vuoden aikana yli viisikymmenta

kiloa, Annikki sanoo.

'

puun saakka kotona. Siina
valissa pariskunta teki An-

nikin lonkanmurtuman
vuoksi yhteisen visiitin
sairaalaankin. — Annikki

sanoi jo etukéteen, ettd
ollaan sielléa kuusi viikkoa
jatullaan sitten kotiin. Niin
tapahtui ja lonkkaleikattu
Annikki alkoi taas hoitaa
Vainda kotona, Harri Hau-
kila kertoo ja toteaa, etta
jotkut ihmiset ovat kerta
kaikkiaan uskomattomia.

vield eldessd, Harri hoiti
Annikin neljavuotta jatku-
nutta selkasarkya hanen
omasta ehdotuksestaan
akupunktiolla. — Olin sy6-
nyt pitk&an useita sarky-

Kotitalousneuvojana tydskennellyt Annikki Mansikkamaki leipoo edelleen posket punaisina
omaksi ja taloon tulevien iloksi. -Kahvipdytaan nousu oli aikanaan tarkea osa vuodepotilaaksi
joutuneen Vainonkin kuntoutusta. Han nautti kanssamme kahvia vield viimeista edellisena
elinpaivanaan, fysioterapeutti Harri Haukila sanoo.
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Kun fysioterapeutti Harri Haukila tulee hoitopdytad kainalossaan joka keskiviikkoiselle kotikdynnille, 92-vuotiaan Annikki

Mansikkamaen tunnelmallinen olohuone muuttuu tunnin ajaksi fysioterapiapisteeksi. Seinaa koristaa ryijy, jonka Annikin isodidin
isoditi on tehnyt v. 1840 omien lampaiden villoista, itse kehratyista ja itse varjatyista. Hoidon ohessa vaihdetaan kuulumiset.
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Annikki Mansikkamaki nauttii elamasta omassa kodissa.

sanoi, ettei sellaisesta tule
yhtddan mitdan. Ja niin kav
, etté kuuden kerran akupu-
nktiohoito vei siryt men
essdaneivétkaneoletulleet -
takaisin. Pillereitd e ole
endi tarvittu.

Keskiviikkoisilla kayn-
neill&an Harri Haukila hoi-
taa nyt ldhinna Annikin
jalkoja. Kosketusarkuus on
kadonnut ja verenkierto ja
aineenvaihdunta parantu-
neet silléa seurauksella, etta
Annikki tulee hyvin toi-
meen kotonakorkeastaiéas-
tédn huolimatta. Annikki
Mansikkamaki itse toteaa,
ettel endd kavelisi ilman
viikoittaista fysioterapiaa.

Fysioterapian aikana An-
nikilta kéy hakemassa rap-
sutuksia Harrin "aputera-
peutti” eli Ressu-koira. —
Ressu hyppyyttédd minua
vadhan valia paastamaan
ulos ja siséan ja pitéa silla
lailla huolta litkkumisesta-
ni, Annikki sanoo.

Kotikdynnit muodosta-
vat merkittavén osan —
|&hes puolet - Harri Hauki-
lan tyoviikosta. - Fysiote-
rapiaa tarvitsevat kotiin
sellaiset ihmiset, jotka ei-
vat kuntonsa takia pysty
kéymaan hoidossa fysiote-
rapialaitoksessa, ikdihmis-
ten liséksi hoidan mm. ms-
tautia ja reumaa sairasta-
via. Myosleikkauksien jal-
keen tarvitaan fysiotera-
peutin ohjeitajarohkaisua.

Tarkea osa fysiotera-
peutin tyéta on apuvaline-
tarpeen kartoitus. — Kat-
somme ammattilaisen sil-
malla, mitkd apuvélineet
helpottaisivat kotona edel-
leen selviytymistéa olipa
kyse sitten sangyn tai wc-
istuimen korotuksista, api-
napuusta, erilaisista kah-
voista tai suihkutuolista.
Samalla ndemme, haittaa-
vatko matot ja kynnykset
kotonaliikkumistajamuis-
tutamme, ettei esimerkiksi
puhelimeen pida koskaan
juosta vastaamaan hé&dan
kanssa.

- Jalamppujentai palova-
roittimen patterien vaihdot
kuuluvat ilman muuta fy-
sioterapiaan. Nehan suora-
naisesti ehkédisevat vam-
mojen syntymistal, Harri
Haukila naurahtaa.

Naisen sydan

m 97 % suomalaisista naisista
ei tieda sepelvaltimotaudin
olevan suomalaisten naisten
yleisin kuolinsyy. Rinta-
syOpaa pelataan, vaikka to-
dellisuudessa nainen keski-
ian ylitettyaan sairastuu kym-
menen kertaa todennakéi-
semmin sydantautiin kuin rin-
tasyopaan.

Katso lisaa

www.naisensydan.fi

Yleisin
padnsarky

m Lihasjannityssarky on ehka
yleisin paansarky. Se leviaa
yleensd niskasta koko péaan
kattavaksi saryksi. Hoitamat-
tomana niskajannityssarky
(tension neck) muuttuu usein

krooniseksi ja saattaa laukais-
ta migreenikohtauksen.

Elakelaiset
liikkkeella

m Kansanterveyslaitoksen
Elakeikdisen vaeston terveys-
kdyttdytyminen kevaalla
1997 ja sen muutokset 1993-
97 -tutkimuksen mukaan jopa
kaksi kolmasosaa elakelaisis-
té kertoo kavelevénsa ainakin
puoli tuntia ja véhintaan nelja
kertaa viikossa.

Miesten liikunta on hieman
ahkerampaa eikd niin ikasi-
donnaista kuin naisilla: naiset
vahentavat selvasti kavelya
tullessaan yli 75 vuoden
ikaan.

Puoli tuntia

paivassa
riittaa

m Sydamen terveyden kan-
nalta pienikin liikunta on aina
parempi kuin liikkumatto-
muus. Siksi liikunnan tulisi
olla osa arkea lapi koko ela-
man ja liikkunnallisen elaman-
tavan aloittaminen kannattaa
aina - ikaan katsomatta. Jo
paivittdinen, vahintaan 30 mi-
nuuttia kestava liikunta vai-
kuttaa sydamen terveyteen
positiivisesti ja auttaa ehkai-
semaan sydansairauksia.

Liikunnan tulisi olla koh-
tuullisesti rasittavaa. Sen pi-
taa aiheuttaa puheen sallivaa
hengastymista. Paivittaisen
liikunnan voi myds koota ar-
jen eri tilanteissa, esim. 10
minuuttia tyomatkalla, 10
minuuttia puutarhanhoidos-
sa ja 10 minuuttia kauppa-
matkalla.

Ulkoliikkumis-

arantunut
O-luvulla

m Elakeldisten ulkoliikkumis-
kyky on parantunut 90-luvul-
la: jopa 86 prosentilla miehis-
té ja 80 prosentilla naisista
katsoo pystyvansa liikku-
maan ulkona ilman vaikeuk-
sia. Kuitenkin 3 prosentilla
vastaajista katsoo olevansa
kotiinsa sidottuja.




