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Joka viides
sairastaa
astmaa

[l Joka viides suoma-
lainen sairastaa astmaa.
Maassamme on ldhes 300
000 astmaatikkoa, joista
200 000 saa KELAN eri-
tyiskorvattavia laakkeita.
Astma on lasten tavallisin
pitkdaikaissairaus. Lapsi-
astmaatikkoja on noin 30
000.

Atshiii...

. Astmaatikko saa hel-
posti hengitysoireita,
koska keuhkojen tulehtu-
nut limakalvo on herkka
arsykkeille kuten polyille,
karyille, savuille, tuoksuil-
le ja pakkaselle. Myos lii-
kunta ja fyysinen rasitus
etenkin pakkasessa aihe-
uttavat helposti hengitys-
oireita. Astmalle tyypillista
on vaihteleva taudinkuva.
Sen vuoksi astmaatikon
tulisi arvioida astmansa
tilaa saannollisesti oman
ladkarinsa kanssa kerran
vuodessa.

Koulutusryhmi-
en ruokatavat
lahentyneet

. Ravintosuositusten
mukaiset ruokatottumuk-
set ovat yleistyneet kai-
kissa koulutusryhmissa.
Koulutusryhmien viliset
erot ovat supistuneet,
mutta eivat kadonneet.
Ruokatottumuksissa on
tapahtunut myoOnteisia
muutoksia. Rasvaisen
maidon ja voin kaytto ovat
jatkuvasti vahentyneet, ja
kasvidljyn kaytté ruoan
valmistuksessa on edel-
leen yleistynyt.

Lahde: KTL

Rasvaton mai-
to maistuu
koululaisille

. Suomalaiset koululai-
set juovat ruokailun yhte-
ydesséd eniten rasvatonta
maito. Suomessa rasvat-
toman maidon osuus kou-
lumaidosta on 39 %, mut-
ta esim. Ruotsissa vain 9
%. Ruotsissa koululaiset
suosivat kevytmaitoa.

Maitoa kuluu oppilasta
kohden noin 1,6 desilitraa
aterialla.

Lahde: Maito ja Ter-
veys

LHT-terapia annostellaan tarkasti kuin laake

Tehokasta harjoitteluterapiaa
fysioterapeutin ohjauksessa

B Liikinnillinen harjoit-
teluterapia (LHT) on yksi-
161listd, fysioterapeutin oh-
jaamaa, kuntosalityyppisid
harjoituslaitteita hyddynta-
vad aktiivista kuntoutusta.
Se on tdrked ja vaikuttava
osa tdmén pdivén aktiivista
fysioterapiaa, jossa potilas-
ta neuvotaan, ohjataan ja in-
nostetaan eteenpdin omassa
kuntoutusprosessissaan.

Uusin tutkimus on tuo-
nut paljon tdsmaillista tietoa
ladkinnéllisen harjoittelu-
terapian  vaikuttavuudesta
erilaisilla  potilasryhmill.
Samalla pitkdt perinteet
omaava LHT on kehittynyt
sisélloltaén ja vaikuttavuu-
deltaan yhd tdsmallisem-
maksi.

Sellainenkin  potilas,
joka ei voi tai uskalla lahted
perinteiselle  kuntosalille
esimerkiksi tuki- ja litkun-
taelin- tai neurologisen sai-
rauden vuoksi, voi toteuttaa
tehokasta  harjoittelutera-
piaa turvallisesti fysiotera-
peutin ohjauksessa ja val-
vonnassa.

LHT-kouluttajana toi-
miva norjalainen fysio-
terapeutti ja tutkija Tom
Arild Torstensen korostaa
yksilollisyyden ja annos-

Sairaanhyva

telun merkitystd. - Harjoi-
tusterapian  yksilollinen,
potilaan oireen mukainen
annostelu on yhtd tirkeda
kuin reseptilddkkeen oikea
annostelu. Harjoittelu oh-
jataan potilaan tarpeiden
mukaan kivunlievitykseen,
stabilointiin, liikeratojen ja
kudoskestdvyyden paranta-
miseen jne. Harjoitteluoh-
jelmassa otetaan huomioon
potilaan tausta ja oireet ja
huomioidaan kulloinenkin
tilanne.

- Lé&skinnéllinen har-
joitteluterapia voidaan to-
teuttaa myos pienissd ryh-
missd siten, ettd jokainen
potilas tekee omaa ohjel-
maansa saaden neuvoja ja
ohjausta fysioterapeutilta.
LHT sopii yhtd hyvin huip-
pu-urheilijalle kuin taval-
lisille potilaille akuuteissa
ja kroonisissa kiputiloissa,
Tom Arild Torstensen tote-
aa.

Suomen Fysioterapia-
yrittdjat FYSI ry jarjestda
tind vuonna nelji Tom
Arild Torstensenin ohjaa-
maa LHT-koulutusta. Katso
tarkemmat ajankohdat ta-
mén FYSI-lehden koulutus-
kalenterista sivuilta 8 ja 9.

potilas

[ Satu Salonen, sairas-
elakkeelle jadnyt yritysjoh-
taja, on kirjoittanut tirkeén
kirjan sairastuneille selviy-
tymisoppaaksi terveyden-
huoltojérjestelmén kiemu-
roihin. Salonen sairastui
itse MS-tyyppiseen neuro-
logiseen sairauteen v. 1998.
— Ensin olin avuton ja pelo-
kas, hermoilin ja jannitin,
mutta sitten minussa herési
pragmaattinen pohjalainen
yrittdjdpersoona ja ldhdin
tarkastelemaan sairastamis-
ta taitolajina.

Salonen korostaa avoi-
men ja luottamuksellisen
potilas-ladkarisuhteen mer-
kitystd. — Siihen kuuluu
oleellisena osana jatkuvuus
ja kumppanuus yhteisessa
prosessissa, jossa ladkéri on
rakennusmestari ja potilas
se duunari, joka tekee sai-
rastamistyon.

- Maalla potilaalla on
parempi mahdollisuus péaés-
td aina samalle ladkarille,
mutta varsinkin suurissa
kaupungeissa, joissa ladka-
reiden vaihtuvuus on suuri,
pitkdaikaissairaan kannat-
taa harkita yksityisladkarin
puoleen kédntymistd. On
ikévé tilanne, jos asiaa tdy-
tyy aina ldhted selittiméiéin
uudelle ladkérille 1ahtoteli-
neistd asti, Salonen sanoo.
— Se vain ihmetyttda, ettei
Kela ole nostanut sairaus-
vakuutuskorvauksia vuoden
1989 jélkeen.

- Toisaalta yksityislda-
karilld tdytyy kdydd har-
vemmin, kun papereiden
plaraamiseen ja asioiden
kertaamiseen ei mene ai-

kaa, vaan vastaanottoaika
on laadukasta. Silloin, kun
sairaudessa on huonompi
jakso menossa, asioiden
kertaaminen ei aina edes
onnistu. Thminen on sairas-
taessaan  emotionaalisesti
hauraassa tilassa.

Satu Salosen mukaan
monet ihmiset eivit tiedd
kylliksi omaan eldmédinsa,
terveyteensd ja sairauteen-
sa liittyvistd asioista. Oman
sairastumisensa jalkeen hin
kaytdannon ihmisend alkoi
koota eri ldhteistd sairas-
tuneelle ja tdmén ldheisille
tarpeellisia tietoja, jotka nyt
ensimmaisti kertaa ovat sa-
mojen kansien vélissa.
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Satu Salonen, s. 1951, toimi
runsaat  kaksikymmentd vuotta
litkkeenjohdon tehtdvissd. Stock-
mannin Vientipalvelun jilkeen hdn
tyoskenteli eri koulutusyrityksissd
1971-1976. Esmerk Oy:n palve-
lukseen hdn siirtyi vuonna 1976 ja
toimi yritvksen toimitusjohtajana
1983—1985. Kun yritys kansain-
vilistyi ja levisi 13 maahan, Sa-
lonen siirtyi hallituksen jdseneksi
Ja vastasi konsernin taloudesta ja
hallinnosta.

Sellainenkin potilas, joka ei voi tai uskalla ldhtea perinteiselle kuntosalille esimerkiksi tuki- ja
lilkuntaelin- tai neurologisen sairauden vuoksi, voi toteuttaa tehokasta harjoitteluterapiaa tur-
vallisesti fysioterapeutin ohjauksessa ja valvonnassa. Tom Arild ohjaa opiskelijoita.
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Helping people

Nyt meilta myos
alkuperaiset
McKenzie-tuet!

McKenzie-lannetuet ovat tehok-
kaita apuvalineita ryhdinkorjaukseen
selkavaivojen ehkaisyssa ja itsehoidossa.

The Original McKenzie lannerulla
Puolipehmeai rulla vytardnauhalla
esim. kiinnitykseen tuolin selkdnojan
yli. Antaa lanneseldlle voimakkaan
tuen. Soveltuu kaytettavaksi esim.
sohvalla ja nojatuolissa istuttaessa.

The Original McKenzie minirulla
Puolipehmei rulla, joka sopii henki-
|6ille, joilla lannenotko on vahdinen.
Helppo pitdd mukana matkoilla.

by

The Original McKenzie lannetuki
Lannetuki vyotaronauhalla, esim. kiin-
nitykseen tuolin selkdnojan yli. Antaa
kiintedn tuen lanneselalle. Kaytetdan
tuoleissa, joissa on kovempi selkdnoja,
kuten konttorituoleissa autonistuimis-
sa seka ruokapdydan tuoleissa.
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www.napra-rehab.fi
tai puhelimitse 06-2243 622.

Erittain tehokas ja riittoisa linimenttipuikko lihasvaivojen lievityk-
seen. Sopii erinomaisesti kaytettavaksi ennen ja jalkeen urheilun
seka paatetyota tekevien hartia- ja niskakipujen lievitykseen.

Tilaa kitevasti nettikaupastamme
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Fysioterapeutit ja
kuntoutuslaitokset!

Pyyda erillinen
tarjous ja ryhdy
jalleenmyyjaksemme!

Napra-Rehab Oy
Kuskgranden 3
64203 Narpio

www.napra-rehab.fi 06-2243 622




