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Terveellisen 
ruuan 
verotusta 
kevennettävä

Tällä hetkellä aikui-
sista miehistä jo kaksi 
kolmasosaa ja naisista 
yli puolet ylittää normaa-
lipainon rajan. Erityisen 
voimakasta lihavuuden 
yleistyminen on lapsilla ja 
nuorilla.

Valtiovallan on vero-
tuksellisilla ja muilla kei-
noilla tuettava lihavuuden 
ehkäisyä. Ravitsemus-
suositusten mukaisia ruo-
kavalintoja voidaan tukea 
esimerkiksi alentamalla 
terveellisten elintarvikkei-
den ja henkilöstöravinto-
loissa tarjottavan terveelli-
sen ruuan arvonlisäveroa. 
Ravitsemusterapeuttien 
palvelut pitäisi sisällyttää 
Kelan sairasvakuutuskor-
vausten piiriin. 

Näin todetaan kon-
sensuslausumassa, joka 
on syntynyt Suomalaisen 
Lääkäriseuran Duodeci-
min ja Suomen Akatemian 
järjestämän konsensus-
kokouksen pohjalta.

Avuksi vaaka 
ja mittanauha 

Painon ja vyötärön-
ympäryksen mittauksen 
tulee olla kiinteä osa ter-
veydenhuoltoa samaan 
tapaan kuin verenpaineen 
mittaus. Aikuisen on myös 
itse otettava vastuu ter-
veyskäyttäytymisestään. 
Jokaisen on hyvä tietää 
oma painoindeksinsä ja 
vyötärömittansa ja seura-
ta niiden muutoksia sekä 
tuntea lihavuuden aiheut-
tamat terveysriskit. 

Jo 5-10%:n 
painonpudotus 
auttaa

Metabolisessa oireyh-
tymässä, diabeteksessa, 
kohonneessa verenpai-
neessa, uniapneassa ja 
muissa lihavuuteen liitty-
vissä sairauksissa laih-
duttaminen on ensisijai-
nen hoito. Useimmissa 
sairauksissa jo 5 – 10 
prosentin painon vähene-
minen antaa merkittävän 
tuloksen.

Lähde: Duodecim

Oikea istuma-
asento

- Istu istumakyhmyje-
si päällä

- Älä päästä alasel-
kääsi pyöristymään

- Säilytä vartalon luon-
nolliset notkot

- Älä taivuta päätä ja 
ylävartaloa eteenpäin

- Nouse ylös ja jaloit-
tele

Ihmisen fysiologia ja 
tämän päivän istuva elä-
mäntapa eivät ole samaa 
paria. Ihmisen koko elimis-
tö toimii parhaiten silloin, 
kun se saa liikettä. Pitkäai-
kainen istuminen on yksin-
kertaisesti hengenvaarallis-
ta, totesi professori Osmo 
Hänninen Selkäpäivien 
alustuksessaan. Vältä siis 
pitkäkestoista paikallaan 
istumista tapahtui se sitten 
kotisohvalla, näyttöpäätteen 
ääressä tai lentokoneessa.

Alaselän asennosta 
se lähtee

Hyvä istuma-asento 
lähtee alaselästä ja lantion 
asennosta: selän luonnol-
listen notkojen tulisi säilyä 
istuttaessa samanlaisina 
kuin seisoma-asennossa. 
Jos tuolissa on selkätuki, 
sen tulisi tukea alaselkää ja 
lantionseutua. Kun alaselän 
ja lantion asento on oikea, 
myös yläselkä, niska, kau-
la ja pää asettuvat oikeaan 
asentoon.

Käytä istumakyh-
myjäsi

Ihmisellä on istuma-
kyhmyt, jotka muistuttavat 
rakenteeltaan hieman kan-
tapäitä ja kestävät siten ku-
luttavaakin istumista. Etsi 
istumakyhmyt: istu tuolille 
(ei liian pehmeälle), suoris-
ta ryhtisi ja laita kädet ta-
kapuolesi alle: tunnet luiset 
istumakyhmysi. Istu vartalo 
keskiasennossa niin, että 
painosi on istumakyhmyil-

lä. Huom! Istumakyhmyt 
toimivat tehtävässään vain, 
jos ne kohtaavat riittävän 
kovan pinnan. Pehmeällä 
istuimella selkä pyöreänä 
istuva ei hyödynnä istuma-
kyhmyjään.

Lonkkien kulma
Ergonomisten tuolien 

tarkoitus on tehdä istumi-
sesta aktiivisempaa ja hel-
pottaa optimaalisessa asen-
nossa istumista. Huomiota 
kiinnitetään mm. lonkkien 

kulmaan. Kun se on yli 90 
astetta niin, että polvet ovat 
lonkkia alempana, alaselän 
oikean asennon ylläpitämi-
nen ja selän luonnollisten 
notkojen säilyttäminen on 
helpompaa kuin tavallises-
sa tuolissa, jossa istujan on 
keskiasennon löytääkseen 
kiinnitettävä asentoonsa 
tietoista huomiota.

Fysioterapeutin vinkki:
”Ergonomisessa tuolis-

sa istuminen on aktiivista: 
se vaatii ja kehittää lihas-
voimaa ja lihasten hallintaa 
erityisesti silloin, jos käy-
tössä on selkänojaton malli. 
Moni luopuu ergonomisen 
tuolin käytöstä liian helpos-
ti lihasten väsymisen takia. 
Aktiiviseen, selän luonnol-
lista asentoa tukevaan istu-
miseen kannattaakin siirtyä 
asteittain. Älä siis vie entis-
tä työtuoliasi heti pois, vaan 
istu aluksi vain osa päiväs-
tä ergonomisessa tuolissa, 
jotta lihaksesi saavat tottua 
ja vahvistua. Kiinnitä uutta 
tuolia hankkiessasi huomio-
ta istumakorkeuteen. Ergo-
nomisessa tuolissa istutaan 

yleensä korkeammalla kuin 
tavallisessa toimistotuolis-
sa. Tarkista, että työpisteesi 
pöydän korkeus on säädet-
tävissä, jotta uusi tuoli ja 
pöytäsi sopivat yhteen.”

Virheasento 1:
Istut pitkiä aikoja pai-

kallasi alaselkä pyöreänä. 
Haitat: Selkä kuormit-

tuu, välilevypaine kasvaa. 
Myös pää ja ylävartalo 
painuvat eteenpäin. Korjaa-
minen: Kiinnitä huomiota 

alaselkäsi ja lantiosi asen-
toon. Selän tulisi olla istu-
essa samanlaisessa asen-
nossa kuin seistessä. Selän 
luonnollisten notkojen tulee 
säilyä. Tämä ns. keskiasen-
to on helpointa säilyttää, 
kun istut istumakyhmyjesi 
päällä. Vältä liian pehmeitä 
istuimia. Kotisohvalla voit 
sijoittaa esim. pyyherullan 
alaselkääsi tukemaan ja se-
län pyöristymistä estämään. 
Ergonomisissa tuoleissa 
keskiasennon löytäminen 
on helpompaa.

Virheasento 2:
Kallistat näyttö-

päätteen ääressä pää-
täsi ja hartianseutuasi 
eteenpäin. 

Haitat: Selkä ja 
niska väsyvät ja kipe-
ytyvät.

K o r j a a m i n e n : 
Kiinnitä huomiota ala-
selkäsi ja lantiosi asen-
toon. Kun asento on oikea, 
ylävartalo ja pää lepäävät 
lantion päällä. Kuvittele 
naru, joka kulkee päälaelta-

si suoraan kattoon. Tarkista, 
että hiiri ja näppäimistö ei-
vät ole liian kaukana. Näy-
tön tulisi sijaita vaakatason 
alapuolella. Jos sinulla on 
silmälasit ja luet lasiesi ala-
osalla, näytön tulisi sijaita 
vielä normaaliakin alem-
pana. Tarkista muutenkin, 
että näet hyvin ja että tie-
tokoneesi näyttö on sopiva 
silmälaseillesi. Kutsu työ-
fysioterapeutti katsomaan, 
onko työpisteesi ergonomia 
k o h d a l -
laan. 

Pyydä ohjeita ja ota hyvät 
käytännöt tietoisesti käyt-
töön niin, että niistä tulee 
ennen pitkää rutiinia.

Asiantuntijat: fy-
sioterapeutti Marjo  
Jännes ja fysiotera-
peutti, TtM Katja Val-
kama

Professori Osmo 
Hännisen ja assistent-
ti Reijo Koskelon alus-
tus Selkäpäivillä

Hae kahvikupponen, kurkista lämpömittaria, 
kävele tulostimelle:

Ihmistä ei luotu 
istumaan

Ihmiset kysyivät,
fysioterapeutit 

neuvoivat.,
Selkäpäivien 

istumaklinikka 
kiinnosti

Tämän päivän ihminen joutuu istumaan paljon. Miten istua niin, että istumisen huonot vaiku-
tukset jäävät mahdollisimman vähiin? Istumaklinikalla kävi kuhina, kun fysioterapeutit Katja 
Valkama (kuvassa edessä) ja Marjo Jännes opastivat Selkäpäivien yleisöä.
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Pieni lapsi on lähellä 
luontoa ja tietää, miten 
istua: keikkuu ja vään-
telehtii ja pakenee leik-
keihinsä heti, kun silmä 

välttää. Paitsi jos on jäänyt 
lumoavan tietokoneen 

vangiksi…
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