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Aidin imetysajan
ruokavalio voi eh-
kaista allergiaa

Elintarviketieteen
maisteri Ulla Hopun véi-
toskirjatutkimuksessa to-
detaan, etta aidin imetys-
ajan ruokavalio vaikuttaa
rintamaidon  koostumuk-
seen ja sita kautta myds
lapsen allergian kehitty-
miseen. Hoppu toteaa, etta
kun imettava aiti syo run-
saasti C-vitamiinipitoisia
ruokia ja valttaa ns. kovia
rasvoja, saattaa lapsen al-
lergiariski pienentyé.

Rintamaidon C-vita-
miinipitoisuus oli yhte-
ydessé lapsen véhéisem-
paan atooppisen ihottuman
ja herkistymisen riskiin.

Vitamiinit pitdd saa-
da nimenomaan ruuasta,
silld purkkivalmisteet ei-
vat kohenna &idinmaidon
vitamiinipitoisuutta. Ulla
Hoppu kannustaa odot-
tavia ja imettavia Aaiteja
syomaan paivittain puoli
kiloa marjoja ja kasviksia.

Ulla Hopun vaitostut-
kimus on tuottanut térke-
&a uutta tietoa imetysajan
ruokavalion ja allergioi-
den yhteydestd.  Imet-
tdvén &idin ruokavalion
koostumukseen kannattaa
kiinnittdd huomiota, kos-
ka tasapainoinen ja ter-
veellinen ruokavalio voi
tutkimuksen mukaan olla
tehokas keino pienentaa
lapsen allergiariskia.
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PERJANTAI 11.11.

Selka

2005

Valtakunnalliset Selkdpdivit
MESSUKESKUS, HELSINKI, 11.-13.11.2005

12.00

Selkakirurgian vaikuttavuus

Professori Seppo Seitsalo, Orton

TAUKOJUMPPA
13.00

Manipulaatio seldn ja niskan hoidossa

Fysiatrian erikoisldikdri Eero Penttinen,
Tampereen Fysiatripalvelu Ky

TAUKOJUMPPA
13.00

Turvallinen tulehduskivun hoito

Sisdtautiylildikdri Hannu Viindnen, Sairaala Orton

TAUKOJUMPPA
15.00

Hyvinlaatuinen asentohuimaus ja sen vaikutus

TULE-kipuihin ja hoito
Korva-, nend- ja kurkkutautien erikoislidikdri,
dosentti Tapani Rahko, TAYS

TAUKOJUMPPA
16.00

Miten vaikuttaa selkdongelmiin alaraajapainoitteisella

harjoittelulla — demonstraatio lavalla
Tyéfysioterapeutti Sari Ruobisto, FysioSporttis Oy

LAUANTAI 12.11.

12.00

Selkipaivien 2005 avajaiset

Quilin Taijiquan, taiji-esitys

Avaus: Pidjohtaja Pekka Puska, Kansanterveyslaitos
Paneeli: Miten selviiit selkdsi kanssa?

Selkdliiton pubeenjobtaja Kalevi Osterman,

FYSI:n pubeenjohtaja Matti Kettunen,
selkapotilaita, juontajana toimittaja Pirkko Arstila

13.00

Selkakivun keskeiset hoitovaihtoehdot

Fysiatrian erikoislddkari, ylilddkari Jukka-Pekka Kouri,

Kuntoutus Orton
TAUKOJUMPPA

14.00 Olkapaivaivat ongelmana
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Osastonylilidkdari, dosentti Jan-Magnus Bjorkenheim,

HUS
TAUKOJUMPPA

15.00  Selattaako selka seksin?

Kliininen seksologi Jukka Virtanen, Sexpo ry

16.00

Istumaklinikka; istutko oikein?

Fysioterapeutit objaavat oikeaan istumiseen

SUNNUNTAI 13.11.

12.00

Kasityksid ja vaarinkasityksia kivusta

— uppfattningar och missuppfattningar om smarta
FT, psykoterapeutti Ann-Mari Estlander

TAUKOJUMPPA

13.00
Professori Osmo Hinninen,

TAUKOJUMPPA
14.00

Istuminen — luontaistako ihmiselle?

Kuopion yliopisto

Oireileeko lonkat — mika avuksi?

Ylildikari Esko Kaartinen, Eiran sairaala

TAUKOJUMPPA

15.00  Niskakivun aktiivinen hoito

Apulaisylilddkdri, dosentti Esa-Pekka Takala,

Tyéterveyslaitos
TAUKOJUMPPA

16.00
— lybyet alustukset ja

harjoitteluvdlineiti kokeiltavina

Selkd 2008 luennoitsijoita valokuvissa vasemmalta:
Ann-Mari Estlander, Osmo Hinninen, Esko Kaartinen,
Eero Penttinen, Pekka Puska,

Sari Ruobhisto ja Seppo Seitsalo

Tervetuloa! Suomen Fysioterapiayrittdjit FYSI ry ja Suomen Selkdliitto ry
Tervetuloa myés FYSI:n osastolle 6 f 41

Kiytiannon ohjausta seldn harjoitteisiin

minen ela-

mantavaksi

viimeistaan
raskaus-

K aikana.

sittua. Monella odottavalla
&idilla onkin alaselka- seka
issias- ja SlI-nivelen seudun
sekd alaraajoihin séteilevia
kipuja, Petra Kaukoranta
kertoo.

Ladkkeet eivét ole sal-
littuja Panadol-sarkylaéket-
td lukuun ottamatta, joten
lihaskuntoa yllapitavat liik-
keet ovat erittdin térkeita. -
Liikunnan liséksi kannattaa
ottaa avuksi tukivyo, joka
helpottaa lantion ja selén
asennon yll&pitoa ja ehkai-
see kipuja, Petra Kaukoran-
ta sanoo.

Osalle odottavista di-
deisté tulee alaselkakipujen
sijasta niskakipuja. Nekin
ovat seurausta raskauden
aiheuttamasta muutoksesta
rintarangan ja pé&an asen-
nossa. Apua saa mm. fysio-
terapiasta:  fysioterapeutin
antama kevyt hieronta yh-
distettyna lihaskuntopuolen
ohjeisiin auttaa. Hieronta
tapahtuu raskausaikana is-
tuma- tai kylkiasennossa.

- Turvotuksesta kar-

KOtaIiikku-\

sivat saavat hyvan avun
lymfahoidosta, ja joillekin
sopii  akupunktuurihoito.
Akupunktuuriin on syyta
hakeutua sellaiselle terve-
ydenhoidon ammattilai-
selle, joka tietdd varmasti,
miten neulottaa, sill& aku-
neuloilla voidaan myds
kéynnistad synnytys, Petra

Kaukoranta muistuttaa.
Erityisen hyvaksi ras-
kausajan liikunnaksi mo-
net ovat kokeneet ditiys-
joogaryhmdt, joissa opitaan
mm. oikeaa hengitystd, joka
helpottaa synnytysté.

Kun vauva on maa-

ilmassa

Kun synnytyksestd on
kulunut pari vuorokautta,
on hyva alkaa tehdd rau-
hallisia lantionpohjan su-
pistusliikkeitd sairaalassa
saatujen ohjeiden mukaan.
Lisatietoa ja ohjausta saa
fysioterapeutilta.

Tarkeda on antaa aikaa
kehon palautumiselle, vaik-
ka mieli kuinka jo halajaisi
lenkkipoluille. — Raskauden
ajan hormonaaliset muu-
tokset pehmittavat alapaan
kudoksia - tarkoitushan
on, etta sieltd mahtuu joku
ulos!  Hormonitasapainon
palautuminen ennalleen vie
peréti vuoden. Tasté syysté
esimerkiksi suoria vatsali-
haksia ei saa alkaa harjoit-
taa liian aikaisin, jottei syn-
ny vaurioita.

- Ensin voi alkaa har-

joituttaa rauhallisesti vi-
noja vatsalihaksia, sitten
selk&d ja vasta 3 kuukau-
den kuluttua normaalista
alatiesynnytyksestd suoria
vatsalihaksia. Sektion eli
keisarileikkauksen  jaljilta
aika on viela pitempi — 6-12
kuukautta — silla sektiossa
suora vatsalihas on leikat-
tu poikki ja hermotuksen

palautuminen kest&a véhin-
taan puoli vuotta.

Samasta syystd myos
paljon painetta aiheutta-
vat juoksu ja aerobic ovat
kiellettyja liikuntamuotoja
ennen kolmen kuukauden
rajapyykkid. — Ne ovat hy-
vaksi vasta, kun muu tuki
on saatu kuntoon ja esimer-
kiksi mahdollinen virtsan-

karkailu on loppunut, Petra
Kaukoranta korostaa.

Jélkitarkastus tapahtuu
yleensd n. 12 viikon Kku-
luttua synnytyksestd. Sen
jalkeen kannattaa varata
aika  kontinenssiterapiaan
jatkokoulutetulle fysiotera-
peutille.

Lantionpohjan lihakset
kannattaa kuntouttaa hyvin

synnytyksen jalkeen, silla
vaikutukset ovat kauas-
kantoiset. — Rakko voi olla
synnytyksen jalkeen joko
laiska tai yliaktiivinen. Tut-
kimus antaa selvat arvot ja
kertoo, kummasta on kysy-
mys. Fysioterapeutti antaa
my0ds ohjeet siitd, miten
tilanne saadaan korjattua,
jonka jélkeen sovitaan jat-

kosta: tarvittaessa aloitetaan
pidatysvaivoissa  erittain
tulokselliseksi  osoittautu-
nut elektroterapia. Muuten
sovitaan Kkotiharjoittelusta
ja kontrollikdynnista myo-
hemmin.

Jos lantionpohjanli-
haksia ei hoideta kuntoon,
ongelmat eivat tule valtta-
matté esiin heti, vaan vasta
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vaihdevuosi-idssa. — Kun
vaihdevuosien hormonaa-
liset muutokset alkavat, ne
saattavat laiskistuttaa seka
virtsanpidatysta etta suolis-
ton toimintaa, jos lantion-
pohjan lihaksiston kunnosta
ei ole pidetty huolta. Edessé
saattaa olla leikkaus, jolla
on aina riskinsa.

Tiesitko taman?

. Odottava aiti:
Ala harjoita liikuntaa,
jossa pulssisi kohoaa yli
150:n ja jossa hengastyt
voimakkaasti. Se voi olla
vaaraksi sikitlle.

. Synnyttanyt aiti:

Ala harjoituta suoria vat-
salihaksia ennen kuin
synnytyksesta on kulunut
vahintddn 3 kk. Sektion
jalkeen aika on vahintaan
6-12 kk. Myo6s juoksu ja
aerobic ovat paljon pai-
netta aiheuttavina liikun-
tamuotoina kiellettyja
ennen vahintddn 3 kuu-
kauden rajapyykkia.

. Fysioterapeutti Petra
Kaukoranta:

"Mita tiheampi syn-
nytysten vali on, sita ko-
vemmalle &idin elimisto
joutuu. Lasten kannalta
kahden vuoden ik&ero on
aika sopiva ja yleinen,
mutta aidin elimisto ei ole
silloin ehtinyt vield koko-
naan palautua edellisesta
synnytyksestd. Siksi ha-
nen olisi pidettava erityis-
té huolta itsestaan.”

Kontinenssi-
terapia auttaa
palautumaan

. . Vatsa-, selka- ja
erityisesti lantionpohjan
lihakset tarvitsevat synny-
tyksen jalkeen harjoitus-
ta. Vaaranlainen harjoitus
voi vaurioittaa kudoksia,
oikeanlainen auttaa pa-
lautumaan ja vaikuttaa
elaménlaatuun viel& vaih-
devuosi-idssa. Hanki fy-
sioterapeutilta tieto siité,
miss& vaiheessa saat al-
kaa harjoituttaa mitékin
lihasryhmaa ja miten sen
tulisi tapahtua.

* Monissa fysiote-
rapialaitoksissa tydsken-
teleekontinenssiterapiaan
jatkokoulutettuja fysiote-
rapeutteja, jotka testaavat
ja hoitavat lantionseudun
lihaksistoa ja tahatonta
virtsankarkailua fysiote-
rapian menetelmin.

e Apuna on biopa-
lautelaite, joka on hyva
apu myo6s alueen lihak-
siston harjoittamisessa.
Fysioterapeutin laatiman
yksilollisen harjoitteluoh-
jelman tukena voidaan
kayttad myds kivutonta
elektroterapiaa.

* Tavoitteena on
ennaltaehkdista ja hoitaa
erilaisia lantionpohjan
lihaksiston toimintahai-
ridita: pidatyskykya, las-
keumia, kiputiloja ja um-
metusta.

. Laakarin  l8het-
teella annettava konti-
nenssiterapia kuuluu
Kelan korvauksen npiiriin.
Testaukseen voi tulla
myds ilman lahetetta.



