Kirjanmerki

Fysiatria-kirjasta 4. uudistettu painos

Fysiatria —kirja (Kustannus Oy Duodecim) on suomalaisen fysiatrian
perusteos. Kirjaa kaytetaan kaikissa maamme ladketieteellisissa tiedekun-
nissa peruskoulutuksen fysiatrian oppiaineen ensisijaisena oppikirjana.
Kirja kuuluu myos jokaisen fysiatriaan erikoistuvan laakarin ja erikoislaa-
karin lahdeteoksiin. Se toimii kasikirjana yleisladkareille seka niille terve-
ydenhuollon ja kuntoutuksen eri ammattiryhmille ja opiskelijoille, jotka
haluavat perehtya fysiatrian tarjoamiin keinoihin auttaa potilasta.

Fysiatria -kirjan neljannen painoksen sisdltd on laajennettu ja
ajankohtaistettu viimeisten suositusten, esim. Kaypa hoito — suositusten
mukaiseksi. Kirjassa pyritaan tuomaa aiempaa tarkemmin esille mm. toi-
minnallinen anatomia, elinkohtainen kliininen tutkiminen, sairauksien ja
oireyhtymien diagnostiset kriteerit ja toimintakyvyn arvioinnin seka te-
rapeuttisen harjoittelun fysiologiset perusteet. Sisaltéa pyritdan tarpeen
mukaan paivittamaan kirjan terveysportissa ilmestyvassa internet-versios-
sa, Fysiatria-tietokannassa.

Kirjan toimituskuntaan ovat kuuluneet Jari Arokoski (vastuutoi-
mittaja), Hannu Alaranta, Timo Pohjolainen, Jouko Salminen ja Eira
Viikari-Juntura. Kirjoittajina ovat olleet fysiatrian erikoisladkareista oman
osaamisalansa parhaat kliinikot ja tutkijat, usean muun erikoisalan johta-
vat asiantuntijat ja eri terapia-alueiden osaajat.

Kattava moniammatillinen kirja TULES-ammattilaisille
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Tuki- ja liilkuntaelinsairaudet eli TULE -sairaudet ovat se pitkdaikaissai-
rauksien ryhmg, joka aiheuttaa Suomen vdestolle yleisimmin kipua ja eniten
tyokyvyttomyytta. Usein niihin liittyy my6s kivuton, toimintakykya haittaava
toiminnan hairio. Esimerkiksi ylaraajoihin kohdistuva toistorasitus voi aiheut-
taa ylaraajojen heikkoutta, kdmpelyytta, voimattomuutta ja jopa turvotusta.

Fysiatrian dosentti Karl-August Lindgren on yhdessa 18 muun asi-
antuntijan kanssa toimittanut kattavan ja monipuolisen TULES - tuki- ja lii-
kuntaelinsairaudet —kirjan (Kustannus Oy Duodecim), jossa tdhdennetdan
moniammatillisuuden merkitysta.

Huolellisella kliiniselld tutkimuksella saadaan tietoa vaivoista, mutta
yhta tarkeaa on oikean tiedon antaminen potilaalle hanen ymmartamallaan
kielella. Jos tahan voidaan liittdd muutama yksinkertainen omatoiminen har-
joite tai hoito-ohje, on hoito hyvalla alulla.

Kirjan ensimmadisessa osassa kasitellaan epidemiologiaa, TULE -oirei-
siin liittyvia psykologisia tekijoitd, moniammatillisuutta hoidossa ja kuntou-
tuksessa, TULE -oireita eri ikdkausina ja somatisaatiota.

Toisessa osassa kasitelladn kliinista tutkimusta ja eri hoitovaihtoehtoja
unohtamatta potilaan omia mahdollisuuksia vaikuttaa oireisiin yksinkertai-
silla omatoimisilla harjoitteilla. Kirjan runsas kuvitus auttaa lukijaa omaksu-
maan seka itse tutkimusmenetelmia ettd omatoimisia harjoitteita. Kliinisen
tutkimuksen osiossa on jokaisen kappaleen jalkeen neuvottu seka kuvin etta
sanoin muutamia omatoimisia harjoitteita.

Kolmannessa osassa kasitellaan TULE -potilaan sosiaaliturvaa.

Kirjan tarkein tavoite on opastaa moniammatillisen tydryhman jasenia antamaan TULE- potilaalle
mahdollisimman hyvaa tietoa sairauden ja oireiden taustasta seka oikeiden hoito- ja kuntoutustoimenpitei-
den ohjaamisesta. Nain potilasta voidaan auttaa parempaan oireiden hallintaan ja paremman elamanlaa-

dun saavuttamiseen.

Kirjan toimittanut LKT, fysiatrian dosentti Karl-August Lindgren tydskentelee Kuntoutus Ortonissa.
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Suurenmoinen nuori - ratkaisuja painonhallintaan

Ravitsemusterapeuttien yhdistys
on julkaissut tdysin uusitun Suurenmoi-
nen nuori —aineiston. Se on tarkoitettu
tyovalineeksi ylipainoisten nuorten hoi-
toon. Sisaltd perustuu tutkimustietoon =

ja hyviksi havaittuihin kaytantsihin las- e
ten ja nuorten lihavuuden hoidossa. Tk~
Ylipainoisten ja lihavien nuorten \Q:F
madra on Suomessa kolminkertaistunut [
kolmen viimeksi kuluneen vuosikymme- L‘:’
nen aikana. Lihavat nuoret ovat myds !
aikaisempaa lihavampia. Ylipainossa ja r}

lihavuudessa on kyse kehon liian suures-
ta rasvan maarasta.

Aineisto kasittda tietoa ja teori-
aa kdytantoon yhdistettyna. Se on ly-
hyt ja havainnollinen “pakettivaihtoehto”
ohjaajalle. Oppaan aineisto-osiossa on runsaasti erilaisia
tehtdvia ja tyokaluja, joiden avulla ylipainoasiaa voidaan
lahestya eri nakokulmista ja jotka auttavat koko perhetta
tutustumaan toisiinsa ja omiin toiveisiinsa. Taustalla on
ajatus siitd, ettd hyva itsetuntemus on edellytys tarvittaviin
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] kayttaytymismuutoksiin. Tehtdvat auttavat

[ havaitsemaan omat voimavarat ja mahdol-

lisuudet painonhallinnassa seka jo terveyt-

ta tukevia asioita omasta elamasta.

: Tavoitteena on koko perheen ter-

] veystottumuksiin, erityisesti ruokailuun ja

liikuntaan, vaikuttaminen. Hyvan itsetun-

non merkitystd, kavereita ja harrastuksia

nuoren hyvinvoinnin tekijoina korostetaan.

“"Suurenmoinen nuori” -oppaassa

painottuu lihavuuden ehkaisy lasten liha-

vuuden Kadypda hoito -suosituksen linjan

mukaisesti. Toinen keskeinen ajatus on

varmistaa yksil6llinen ohjaus, joka motivoi

ja auttaa perheita I6ytamaan sopivia rat-

kaisukeinoja painonhallintaa tukevan arjen

jarjestamiseksi.

Ylipainon ehkaisy ja terveyden vaaliminen koskee

koko vdestda. Suurenmoinen nuori -oppaan tehtavat sopi-
vat kaiken painoisille elintapamuutosten edistamiseen.

Urheiluhullu ulkoministeri kannustaa liikkkumaan

Jos Alexander Stubb (s. 1968)
olisi pienend saanut valita, hdanesta

olisi tullut huippu-urheilija. lImeisesti Ao fabes 3rabis & IV

ei saanut, silla nelikymppinen Alex on : T

nyt Suomen urheiluhullu ulkominis-
teri.

Han on yhdessa valmentaja-
toimittaja llkka Jarvimaen kanssa
tehnyt Miehen treenikirjan samalla
iloisenhuolettomalla mutta tarkalla
otteella, jolla tuntuu tekevan kaiken
muunkin.

"Stubbi” juoksee, ui, pyorailee,
hiihtdaa ja jumppaa kirjassa jopa jat-
tipallon paalla. Ravinto-osiossa han
tunnustautuu jarkevan ruokavalion - ei minkdanlaisten
megadieettien - kannattajaksi ja herkutteluhetkina “suk-
laarohmuksi”.

Mielenkiintoista on kurkistaa paiva- ja viikko-ohjel-
miin ja lukea, miten maailmalla vilkkaasti risteileva ulkomi-
nisteri kulloinkin etsii ja I6ytaa ajan liikkumiseen, olipa mis-
sa pdin maailmaa tahansa. "Kun liikunnasta muodostuu
tapa, huomaa katsovansa pdivan kalenterista ensimmai-
send, milloin minulle suodaan treenimahdollisuus”. Hotelli
valitaan silla perusteella, onko siellda kuntosali tai sopivat
lenkkimaastot vieressa. Ja jos ei kuitenkaan ole, jumpataan
puoli tuntia hotellihuoneessa.

Kirjan iloiset kuvat nayttavat Stubbin liikkumassa
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milloin missdakin maailman kolkassa ja
yleensa yhdessa toisten kanssa. Jostakin
syysta kuvat eivat arsyta — vaikka voisivat
senkin tehda - vaan lahinna todistavat,
etta mies elaa niin kuin opettaa.

Mutta ei saarnaa. YouTuben video-
patkassa Stubb sanoo, ettei kirjan tarkoi-
tuksena ole moralisoida kuntoilusta, vaan
kyseessa on "yksinkertainen opas siitd,
miten voi yhdistaa kuntoilun, duunin ja
perhe-elaman’”. Stubbin vinkeilla siitd, mi-
ten voi hallinnoida omaa kalenteriaan, on
painoarvoa: Hanella on itselldan 60 kalen-
terimerkintaa viikossa ja sinne joukkoon
mahtuu aina tunti kuntoilua paivassa.

Ulkoministerin perusteesi on, etta yksi tunti liikun-
taa antaa kaksi tuntia lisdenergiaa paivaan. Treenikirjalla
tekijat haluavat motivoida miesta liikkumaan ja pitamaan
huolta seka fyysisesta ettd henkisesta kunnosta. Kasikirja
opastaa yleisimpien kestavyyslajien harrastamisessa, ker-
too kuntoilijan oikeista evaistad ja antaa paljon kdytanndssa
koeteltua faktatietoa liikkumisesta.
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"Ostin 74-vuotiaalle Goran-isdlleni joululah-
jaksi personal trainerin palvelut. Nykyddn hdn on
koukussa ja kdy kuntosalilla véihintddn 4 kertaa
viikossa”
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