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Terveellisen
ruuan
verotusta
kevennettava

[l Tild hetkelld aikui-
sista miehistd jo kaksi
kolmasosaa ja naisista
yli puolet ylittia normaa-
lipainon rajan. Erityisen
voimakasta lihavuuden
yleistyminen on lapsilla ja
nuorilla.

Valtiovallan on vero-
tuksellisilla ja muilla kei-
noilla tuettava lihavuuden
ehkaisya. Ravitsemus-
suositusten mukaisia ruo-
kavalintoja voidaan tukea
esimerkiksi alentamalla
terveellisten elintarvikkei-
den ja henkilostoravinto-
loissatarjottavan terveelli-
sen ruuan arvonlisédveroa.
Ravitsemusterapeuttien
palvelut pitdisi sisallyttaa
Kelan sairasvakuutuskor-
vausten piiriin.

Nédin todetaan kon-
sensuslausumassa, joka
on syntynyt Suomalaisen
Laakariseuran Duodeci-
min ja Suomen Akatemian
jarjestaman konsensus-
kokouksen pohjalta.

Avuksi vaaka
ja mittanauha

. Painon ja vyoétaron-
ympéaryksen mittauksen
tulee olla kiintea osa ter-
veydenhuoltoa samaan
tapaan kuin verenpaineen
mittaus. Aikuisen on myos
itse otettava vastuu ter-
veyskayttaytymisestaan.
Jokaisen on hyva tietaa
oma painoindeksinsad ja
vyotiromittansa ja seura-
ta niiden muutoksia seka
tuntea lihavuuden aiheut-
tamat terveysriskit.

Jo 5-10%:n
painonpudotus
auttaa

[l Metabolisessa oireyh-
tymassd, diabeteksessa,
kohonneessa verenpai-
neessa, uniapneassa ja
muissa lihavuuteen liitty-
vissd sairauksissa laih-
duttaminen on ensisijai-
nen hoito. Useimmissa
sairauksissa jo 5 - 10
prosentin painon vidhene-
minen antaa merkittidvan
tuloksen.
Lahde: Duodecim

Oikea istuma-
asento

B - istu istumakyhmyje-
si paalla

- Alad paista alasel-
kaasi pyoristymaan

- Sdilyta vartalon luon-
nolliset notkot

- Ala taivuta paita ja
ylavartaloa eteenpain

- Nouse ylos ja jaloit-
tele

Y

B 1hmisen fysiologia ja
tdmén pdivén istuva eld-
méntapa eivit ole samaa
paria. Ihmisen koko elimis-
té toimii parhaiten silloin,
kun se saa liikettd. Pitkdai-
kainen istuminen on yksin-
kertaisesti hengenvaarallis-
ta, totesi professori Osmo

Hiinninen  Selképéivien
alustuksessaan. Valtd siis
pitkékestoista  paikallaan

istumista tapahtui se sitten
kotisohvalla, ndyttopadtteen
adressd tai lentokoneessa.

Hae kahvikupponen, kurkista lampomittaria,

kavele tulostimelle:

Ihmista el luotu
istumaan

1a. Huom! Istumakyhmyt
toimivat tehtdvissdan vain,
jos ne kohtaavat riittdvin
kovan pinnan. Pehmedlld
istuimella selkd pyorednd
istuva ei hyodynni istuma-
kyhmyjéan.

Lonkkien kulma

Ergonomisten tuolien
tarkoitus on tehdd istumi-
sesta aktiivisempaa ja hel-
pottaa optimaalisessa asen-
nossa istumista. Huomiota
kiinnitetiin mm. lonkkien

yleensd korkeammalla kuin
tavallisessa toimistotuolis-
sa. Tarkista, ettd tyopisteesi
poydén korkeus on sdéddet-
tdvissd, jotta uusi tuoli ja
pOytdsi sopivat yhteen.”

Virheasento 1:

Istut pitkid aikoja pai-
kallasi alaselkd pyoredna.

Haitat: Selkd kuormit-
tuu, vélilevypaine kasvaa.
Myds pda ja ylavartalo
painuvat eteenpdin. Korjaa-
minen: Kiinnitd huomiota

Taman paivan ihminen joutuu istumaan paljon. Miten istua niin, ettd istumisen huonot vaiku-
tukset jadgvat mahdollisimman vihiin? Istumaklinikalla kdvi kuhina, kun fysioterapeutit Katja
Valkama (kuvassa edessd) ja Marjo Jannes opastivat Selkdpaivien yleis6a.

Alaselan asennosta
se lahtee

Hyvd  istuma-asento
lahtee alaselédstd ja lantion
asennosta: seldn luonnol-
listen notkojen tulisi sdilya
istuttaessa samanlaisina
kuin  seisoma-asennossa.
Jos tuolissa on selkituki,
sen tulisi tukea alaselkédd ja
lantionseutua. Kun alaseldn
ja lantion asento on oikea,
myo0s yliselkd, niska, kau-
la ja paid asettuvat oikeaan
asentoon.

Kayta
myjasi

istumakyh-

Thmiselld on istuma-
kyhmyt, jotka muistuttavat
rakenteeltaan hieman kan-
tapdité ja kestdvit siten ku-
luttavaakin istumista. Etsi
istumakyhmyt: istu tuolille
(ei liian pehmeiélle), suoris-
ta ryhtisi ja laita kédet ta-
kapuolesi alle: tunnet luiset
istumakyhmysi. Istu vartalo
keskiasennossa niin, ettd
painosi on istumakyhmyil-

kulmaan. Kun se on yli 90
astetta niin, ettd polvet ovat
lonkkia alempana, alaselédn
oikean asennon ylldpitdmi-
nen ja seldn luonnollisten
notkojen siilyttiminen on
helpompaa kuin tavallises-
sa tuolissa, jossa istujan on
keskiasennon 16ytadkseen
kiinnitettdvd  asentoonsa
tietoista huomiota.

Fysioterapeutin vinkki:

”Ergonomisessa tuolis-
sa istuminen on aktiivista:
se vaatii ja kehittdd lihas-
voimaa ja lihasten hallintaa
erityisesti silloin, jos kdy-
tossa on selkdnojaton malli.
Moni luopuu ergonomisen
tuolin kaytosté liian helpos-
ti lihasten visymisen takia.
Aktiiviseen, seldn luonnol-
lista asentoa tukevaan istu-
miseen kannattaakin siirtyd
asteittain. Al4 siis vie entis-
té tyGtuoliasi heti pois, vaan
istu aluksi vain osa pdivés-
td ergonomisessa tuolissa,
jotta lihaksesi saavat tottua
ja vahvistua. Kiinnitd uutta
tuolia hankkiessasi huomio-
ta istumakorkeuteen. Ergo-
nomisessa tuolissa istutaan

alaselkési ja lantiosi asen-
toon. Selédn tulisi olla istu-
essa samanlaisessa asen-
nossa kuin seistessd. Seldn
luonnollisten notkojen tulee
sdilyd. Tdma ns. keskiasen-
to on helpointa séilyttia,
kun istut istumakyhmyjesi
pailld. Valtd liian pehmeita
istuimia. Kotisohvalla voit
sijoittaa esim. pyyherullan
alaselkéasi tukemaan ja se-
lan pyoristymisté estiméaan.
Ergonomisissa  tuoleissa
keskiasennon loytiminen
on helpompaa.

Virheasento 2:

Kallistat néytto-
paatteen adressa paa-
tési ja hartianseutuasi
eteenpdin.

Haitat: Selkd ja
niska visyvit ja kipe-
ytyvit.

Korjaaminen:
Kiinnitd huomiota ala-
selkési ja lantiosi asen-
toon. Kun asento on oikea,
yldvartalo ja pédid lepaavét
lantion pailla. Kuvittele
naru, joka kulkee pédlaelta-

Pieni lapsi on lihelld
luontoa ja tietiid, miten
istua: keikkuu ja vidn-
telehtii ja pakenee leik-
keihinsa heti, kun silma

vélttid. Paitsi jos on jidnyt
lumoavan tietokoneen

Thmiset kysyiviit,
fysioterapeutit
neuvoivat.,
Selkdpdivien
istumaklinikka
kiinnosti

Master-c-ar-e-konsepti

Mastercare-pdyta on hoitolaite, joka on suunniteltu
selan, niskan ja hartioiden kipujen, seké nivelkipujen

lievitykseen ja hoitoon.

Sovellusalueita mm:
* Iskias

* Kaulan sarky

* Hartioiden kireys
* Jannitysniska

* Lonkkakivut
* Lantion rasitustila
* Lihasjaykkyys

* Nilkkojen, polvien ja lonkan alueen toimintahairidt
* Nivelten jaykkyys ja tulehdustilat

* Hermojuuriin kohdistuva paine

* Alaselan jaykkyys- ja kiputilat

Myynti:
JHA Trading

www.mastercare.se

Mustionkatu 10, 20750 Turku
Puh. 02-251 6930, fax 02-251 6931
sihkbposti: jha@co.inet.fi

Tuoteohjelmaamme kuuluvat myds esim:
* Rainer Rajala Oy:n DELTA-hoitokalusteet

* DITER-s&hkohoitolaitteet

* TECH-MED-aerobiset kuntoutuslaitteet
* GYMLECO-kuntosalilaitteet -ja tarvikkeet

si suoraan kattoon. Tarkista,
ettd hiiri ja ndppaimisto ei-
vit ole liian kaukana. Néay-
ton tulisi sijaita vaakatason
alapuolella. Jos sinulla on
silmélasit ja luet lasiesi ala-
osalla, nayton tulisi sijaita
vield normaaliakin alem-
pana. Tarkista muutenkin,
ettd ndet hyvin ja ettd tie-
tokoneesi niyttd on sopiva
silmélaseillesi. Kutsu tyo-
fysioterapeutti katsomaan,
onko tyOpisteesi ergonomia
kohdal-

laan.

vangiksi...

Pyyda ohjeita ja ota hyviét
kaytinnot tietoisesti kayt-
toon niin, ettd niistd tulee
ennen pitkda rutiinia.

Asiantuntijat:  fy-
sioterapeutti  Marjo
Jinnes T]a lévswtem-
eutti, TtM Katja Val-
ama

Professori  Osmo

Hiinnisen ja assistent-

ti jo]o Koskelon alus-
tus Selkdpiivillii



