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jos joudut laittamaan ké&-
den tyynyn alle tyynya
kohottaaksesi.

—[Jos” mytt&éat” tyynyé-
si, on tyyny todennakoi-
sesti liian matala sinulle.
Myttéamisella haet tyy-
nyyn liséa korkeutta pys-
tyéksesi nukkumaan kyl-
kimakuulla.

—[Jos her&dt kasien
puutumiseen, voi syyna
ollaliian matalatyyny tai
joustamaton patja. Puu-
tumisen syita ovat her-
mojuuren puristustila tai
vérttinghermon pinne sen
puristuessa olkaluuta
vasten..

—OTyyny on hyvin to-

Aikavahtaatyynya?

m [-OTyynyonliianmatala, denndkdisesti epasopiva

silloin, jos niska- ja har-
tiaseudun kivut ovat pa-
himmillaan aamuisin.
-V atsamakuuasento
johtuu todenndakdisesti
lilan matalasta tyynysta,
tai liian kovasta patjasta.
Kylkimakuuasennossa
kaularangan on oltava
rintarangan jatkeena vaa-
katasossa. Tyynyn tehté-
VA on tayttéa patjan ja
paan valiin jaava tila
Oikean kokoista tyynya
ei kuitenkaan voidavalita
vain silmamaaraisesti
hartian kokoakatsomalla.
Valintaan vaikuttavat
myds mm. patjan jousto-
ominaisuudet.

rika on vuoden
2005 vihannes

m [JKotimaiset Kasvikset ry
ja Puutarhaliitto ry valitse-
vat jokavuosi vuoden vihan-
neksen. Tand vuonna se on
paprika. Suomessa popsit-
tiin pitk&én vain tuontipapri-
kaa, mutta viime vuosina
paprikan viljelyala on kas-

Porkkana
SUOS tul s

m [JPorkkanaon Suomel

situin juures. Sita syodaan
vajaayhdeksan kiloahenkea
kohti vuodessa. Porkkanaon
suosittu  kaikentyyppisissa
perheissa niin kaupungeissa
kuin maallakin. Porkkanan

teeni,

vanut nopeasti. Suomessa
tuotetaan lahes yksinomaan
miedonmakuisia paprikala-
jikkeitaeli nk. vihannespap-
rikoita. Tuliset maustepapri-
kat €li chilit ovat ainakin
toistaiseksi padsaantoisesti
tuontitavaraa. #*, .

muuttuu  elimistos-
sdmme nakokyvyn, ihon ja
limakalvojen kannalta tar-
kedksi A-vitamiiniksi kul-
loisenkin tarpeen mukaan.
Péivittdin on suositeltavaa
sy6da vahintdan yksi pork-
kana.

oranssi variaine, beetakaro-
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Pk-yritysten

lukumaara
kokoluokittain

m Suomen yrityskanta on hyvin
pk-yrityspainotteinen. Kaikista
Suomen yrityksista alle kym-
menen henkiléd tyollistavia
yrityksia on yli 90 %.

Pienten ja keskisuurten yri-
tysten merkitys on kansantalo-
udessa viimeisen 10-15 vuoden
aikana kasvanut voimakkaasti.
Vuodesta 1994 pk-yritysten
tyollisyysosuus on noussut
noin 3 prosenttiyksikk6a ja on
télla hetkelld 61 prosenttia yri-
tysten henkil6stosta.

Fysioterapian
volyymeista

e Fysioterapiassa kavi vuonna
2001 noin 600 000 asiakasta.
¢ Asiakaskaynteja oli noin 5,7
miljoonaa.

o Yksityissektori tuottaa noin
80 % kaikesta fysioterapiatut-
kimuksesta ja -hoidosta.

¢ Fysioterapiassa kayvat kai-
kenikdiset vauvasta veteraa-
niin.

e Suurin asiakasryhmd ovat
tyoikaiset 35 - 65 -vuotiaat.
¢ Yleisin hoitoon hakeutumisen
syy ovat TULE- eli tuki- ja liikun-
taelinsairaudet.

Suomalaisen_
avantouimarin
muotokuva

m Avantouimari on yleisimmin
40-59-vuotias nainen. Han on
saanut ammatillisen peruskou-
lutuksen ja toimii talla hetkella
ammatissaan alempana toimi-
henkilond. Han asuu useimmi-
ten Eteld-Suomen l&anin alu-
eella ja kuuluu johonkin avan-
touintiseuraan. Han on aloitta-
nut avantouintiharrastuksensa
viimeisten neljan vuoden aika-
na. Han on normaalipainoinen
tai lievasti ylipainoinen ja pi-
tuutta hanelld on n. 168 cm.
Hanen avantouintitovereis-
taan joka kolmas on mies, kes-
kimaarin 40-49 -vuotias, mutta
he ovat useammin idltaan yli 60
-vuotiaita kuin naispuoliset ui-
marit. Miehet ovat myos saa-
neet ammattillisen peruskoulu-
tuksen, mutta he toimivat nai-
sia useimmin johtotehtavissa,
ylempina toimihenkil6inad tai
tyontekijoind. Miehet ovat
myos aloittaneet avantouinnin
viimeisten vuosien aikana,
mutta heiddn joukostaan I0y-
tyy myos yli 10 vuotta lajia har-
rastaneita. Myds miehet ovat
usein Eteld-Suomen alueelta ja
he kuuluvat naisia todennakoi-
semmin avantouintiseuroihin.
Ldhde: Suomen Latu

Terveys-
keskusten
vuode-
osastoilla

m Terveyskeskusten vuode-
osastoilla hoidettiin yli 160 000
potilasta vuonna 2003. Potilai-
den maara vaheni viisi prosent-
tia vuodesta 2000. Keskimaa-
rdinen hoitoaika on pysynyt 28
pdivassd vuodesta 2001 lahti-
en. Vuonna 2000 se oli 27 pai-
vaa. Valtaosa perusterveyden-
huollon hoitopaivista kohden-
tuu yli 75-vuotiaiden ikaryh-
maan.

Léhde: Sosiaali- ja tervey-
denhuollon tilastollinen vuosi-
kirja 2004.

Vangitulos
kerran paivassa
-enta
vanhukset?

m "Meilla joku huolehtii siita,
ettd vangit paasevat kerran
paivassa ulos. Mutta kuka huo-
lehtisi siitd, ettd vanhukset
paasisivat ulos? Monet eivat
ole kdyneet ulkona vuosikau-
siin! Olemme liian ndyriad ja
kiltteja paattajien edessa.”

Airi Airila, Gerbera - hyvan
vanhuuden puolesta -ry:n sih-
teeri idkkdiden hoitoa kasitel-
leessé seminaarissa.
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Salraus-poissaoloja

kannattaa

Seurata jaksoina

m [1Jos yrityksessd halutaan
Seurata sairauspoissaoloja,
seurannassa on mielek-
kaintd kiinnittdd huomio
poissaolojaksoihin.  Tal-
|8in tilannetta ei vaarista
se, jos yksi ihminen on
vakavasti sairas ja pitkaan
poissa.

Lisdks tiedetédn, etta
alle kolmen péivan poissa-
olot aiheutuvat | 8hes kai kki
flunssista tai vastaavistaja
ettd yli kolmen péivan
poissaolot ovat tilastolli-
sesti yleensa aina tuki- ja
litkuntaelinten sairauksista
aiheutuvia. Jaksot kartoit-
tamalla yritys saa hyvaa
pohjatietoa seurannalle.

Sairauspoissaolojen li-
séksi kannattaakysyamyos
tyontekijan omaa koke-
musta siitd, miten han
jaksaa tydsséan, ja tiedus-

tella hdnen omaa ennustet-
taan siitd, miten han jaksaa
nyt ja tulevaisuudessa.
Né&hin kysymyksiin on
hyvia seurantalomakkeita
jo nyt tyoterveyshuollon
kéytossa.

Monet FYSI:n jasenlai-
tokset ympéri maata teke-
vat myos yrityksille koko-
naisvaltaisia tyky-projek-
teja, jotka sisdltavat alku-
mittaukset ja—kyselyt sekéd
seurannan.

Fysioterapia onkin hyva
esimerkki terveydenhuol-
lon osa-alueesta, jolla on
saatu j arjestettyatasapuoli-
nen, kattava palvelu niin
suurilla kuin pienillékin
paikkakunnilla Helsingista
Utgjoelle asti.

Sairaana
tyoskentely

m Sairaana tydskentely lisaa
sydankohtauksen ja sydan-
kuoleman vaaraa. Tyonteki-
joilla, jotka eivat terveyson-
gelmistaan huolimatta jaa
sairauslomalle, on kaksin-
kertainen riski saada sydan-
infarkti tai kuolla sydantau-
tiin verrattuna niihin tyonte-
kijoihin, jotka jaavat pote-
maan sairauttaan kotiin.

Téama ilmenee arvovaltai-
sessa tieteellisessa American
Journal of Public Health -ai-
kakauslehdessa vastikaan
julkaistusta Tyoterveyslai-
toksen, Helsingin yliopiston
ja Lontoon yliopiston yhteis-
tutkimuksesta.

Tutkimusta ovat rahoitta-
neet mm. Suomen Akatemia,
Tyosuojelurahasto ja British
Heart Foundation. Tutkimus
perustuu kansainvalisesti
tunnettuun brittityonteki-
joista kerattyyn Whitehall II
seuranta-aineistoon. Tulok-
set patevat todennakoisesti
myds suomalaisiin.

Léhde: TTL Tiedote 2/2005.



