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Tyofysioterapeutti neuvoo
selvittamaan paivittaisen kivun syyt

Terveet jalat
kestavat kaytossa

KUVAT INGIMAGE

Jalat varpaista lonkkiin ovat merkittava hyvan
tyokunnon tekija. Kaikki kipuilu ei anna aihetta
huoleen, mutta pitkittyvan ja jalan normaalia
kayttamista haittaavan kivun syy kannattaa
aina selvittaa. Hyva lihaskunto antaa pelivaraa
silloinkin, kun muut kudokset kuluvat kaytossa.

alkoja kiytetiin monipuolisesti lihes kaikessa hoito-
tydssd. Niilld kivellddn, kiivetddn, kyykitddn ja kon-
tataan. Istutaan pikkulapsille mitoitetuille tuoleille tai
autoon ja noustaan taas ylos. Perusohje kaiken jalkater-
veyden huoltoon on, etti kiputilojen syy kannattaa sel-
vittid mieluiten mahdollisimman varhaisessa vaiheessa.
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Tyofysioterapeutti Sirpa Bomanin tuntuma on, etti ki-
vuliaat jalkaoireet ovat niin hankalia arjen ja tydn sujumisen
kannalta, ettd apua haetaan varhain. Niin onkin hyvi tehdi.

— Tyéfysioterapeutin vastaanotolle kannattaa ilman muu-
ta hakeutua matalalla kynnykselld. Aihetta selvittelyyn on
silloin, jos kipu alkaa pitkittyd, tuntuu pdivittdin ja hii-
ritsee normaalia toimimista. Syyn selvittiminen on aivan
olennaista.

JALKATERAN KIPUIHIN KANNATTAA PYYTAA APUA

Ihmiset hakeutuvat fysioterapeutin tai likirin vastaanotol-
le etenkin silloin, jos kipuja on jalkaterin alueella. Jalkate-
rin ongelmat ovat tyypillisid nimenomaan tydssdin paljon »



seisoville ja kiveleville, joilla kuormitus
kohdistuu koko ajan jalkoihin.

Osa jalkaterin ongelmista on tilapai-
sid ja ratkeaa omatoimisesti esimerkiksi
omaa jalkaa paremmin tukevilla ja teh-
tivddn sopivilla jalkineilla. Asiantunte-
vaa huoltoa vaativia oireita voi sen si-
jaan liittyd jalkaterin rakenteiden vir-
heasentoihin ja ylikuormitukseen.

Isovarpaan tyven vaivaisenluu voi ol-
la kivulias ja muuttaa askellusta episuo-
tuisaan suuntaan. Sisddnpiin taipuvat
eli ylipronatoivat nilkat ja niihin usein
liittyvit matalat jalkaholvit voivat tuot-
taa kipua paitsi paikallisesti myos esi-
merkiksi polvissa. Parhaan avun 16y-
timiseksi kivun varsinainen aiheuttaja
kannattaa siksi selvittdd. Kuormitusta
voidaan usein ohjata oikeampaan paik-
kaan.

Plantaarifaskiitti on jalkapohjan
lihasjinteen kiinnityskohdan tuleh-
dustila, jonka taustalta l6ytyy revih-
tymid tai kantaluun ylikuormitusta.
Suurimmalla osalla taustalta 16ytyy
myos virheasentoa. Vaivaan voi liittyd
varsin ikdvad kipua etenkin aamuisin
ylos noustessa.

— Plantaarifaskiitista johtuvaa kipua
voi helpottaa venyttelemilld jalkapoh-
jaa ja hieromalla sitd esimerkiksi golf-
tai tennispallon avulla. Vedelld tdytetyl-
ld ja pakastetulla vissypullolla voi yhti
aikaa hieroa ja kylmihoitaa kipedd jal-
kapohjaa. Joskus hyotyd voi olla asen-
toa korjaavista teippauksista tai yksilsl-
lisistd erikoispohjallisista, joita fysiote-
rapeutit voivat tehdi. Akillesjinteen ja
pohkeen lihaksia kannattaa myds ve-
nytelld, Sirpa Boman listaa apukeinoja.

PAUKKUA SAA MUTTEI SATTUA

Nilkoista, polvista ja lonkista ajoittain
kuuluvat paukahdukset eivdt nykytie-
don valossa ole vaarallisia. Ne saatta-
vat johtua jianteen liikkeestd esimerkik-
si epitasaisen luun pinnalla tai pienten
ilmakuplien poksahtamisesta nivelpus-
sin sisdlld nivelnesteessd paineen vaih-
dellessa. Pistavi tai viiltdva kipu, rahi-
na tai leposirky ovat kuitenkin asioita,
joissa kannattaa kddntyd ammattilaisen
puoleen. Omalle tyofysioterapeutille,
tyoterveyshoitajalle tai -ladkiriin kan-
nattaa hakeutua, kun vaiva on vield pie-
ni. Silloin se on helpompi myés korjata.

Monen jalkavaivan taustalta loytyy
linjausvirheitd. Nivelen luonnollinen lii-
kerata vaintyy tai kiertyy liikkkuessa ta-
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valla, joka kuormittaa ja kuluttaa viirid
kohtia jalan kovissa ja pehmytkudoksissa.

— On todella tirkedd, ettd aina kun
menemme kyykkyyn, pidimme nilkan,
polven ja lonkan samassa linjassa. Jos
nilkka pettdi, vddri linja johtuu polviin
ja lonkkiin asti, Sirpa Boman kertoo.

Lihaskunto on tirkei nivelid tukeva
tekija. Sen kehittimiseen ja yllipitoon
kannattaa kiyttdd aikaa. Pakaralihak-
seen tarvitaan hyvii pitoa, reisiin ja jal-
kapohjiin lisi3 voimaa. Hyvi lihaskun-
to voi kompensoida iin ja sairauksien
aiheuttamia muutoksia nivelissi ja eh-
kiistd kiputiloja.

Hoitotyossi, kuten monissa muis-
sakin tehtivissi, liikutaan paljon. Liike
ei kuitenkaan ole sellaista, joka paran-
taisi lihaskuntoa. Tyofysioterapeutin
vastaanotolla voi kartoittaa mahdolli-
set heikot kohtansa ja opetella ennalta-
ehkiisevid tapoja vahvistaa omia akil-
leenkantapiitddn.

— Todetut kulumamuutoksetkaan
eivit tarkoita, ettd peli olisi menetet-
ty. Kdytdnnon tydssini nden, miten hy-
villd lihaskunnolla voi parhaimmillaan
saada itsensd kivuttomaksi. Erilaiset
taustatekijit vaikuttavat tietysti tihin.

SYVAKYYKKY TESTAA
TOIMINNALLISUUDEN TASON

Hyvi liikelaajuus sallii hoitotyotd te-
keville tarpeelliset kumartumiset, kyy-
kyt ja polvistumiset. Riittivi lihasvoi-
ma auttaa nousemaan yls, nostamaan
taakkoja ja sdilyttimiin tasapainoa.

Monipuolinen mutta yksinkertai-
nen tapa testata liikkkuvuutta ja voi-
maa on syvikyykky, jota joskus sano-
taan myos slaavikyykyksi. Syvikyykys-
sd polvet koukistuvat ja takamus tulee
aivan lahelle lattiaa, lonkat ovat auki ja
nilkat antavat mydden niin, ettd kanta-
pid pysyy maassa.

—Tissd nihdddn ongelmia jopa jo pa-
rikymppisilld. Pohkeet ja akillesjinteet
saattavat kiristdd tai kehon hallinnas-
sa on puutteita, koska kyykkyyn ei ol-
la menty sddnnollisesti. Jos omassa tyds-
s tarvitaan liikkuvuurta, syvikyykkyyn
olisi hyvi piistd, Sirpa Boman toteaa.

Esimerkiksi polvillaan oloa voi vi-
hentdd menemilld sen sijaan kyykkyyn,
joka on ihmisen luonnollinen lepoasen-
to. Jalkojen suurten nivelten liikkkuvuus
ja lihasvoima siistivit myos selki,
kun voima ja taivutus voidaan hakea
sieltd, mistd se luonnollisimmin syntyy.

Kyykystd ylos ponnistaminen omin
voimin kertoo my®s siitd, ettd lihaksis-
sa on voimaa. Viidenkymmenen iki-
vuoden tuolla puolen lihasmassa vihe-
nee noin prosentin vuosivauhtia. Tétd
kehitystd voi kuitenkin hidastaa ja eh-
kiistd kidyttimilld ja kuormittamalla li-
haksistoa. Keho on kiyttdtavaraa, jo-
hon kulutus jittdid jalkid. Samalla sidn-
néllinen ja oikeanlainen lihaskuntohar-
joittelu ja kuormitus pitdd koneen mu-
kavassa tydkunnossa. m

SIRPA BOMAN ON KOKENUT TYOFYSIO-
TERAPEUTTI, JOKA TYOSKENTELEE
HELTTI TYOTERVEYDESSA.

TODETUT KULUMAMUUTOKSETKAAN
EIVAT TARKOITA, ETTA PELI
OLISI MENETETTY.

L




Kipujaksonkin aikana kannattaa litlkkua

anka on tukevaa tekoa

KUVAT SHUTTERSTOCK

Kun arkielaman tavallinen liike tekee selas-
sa kipeaa, mielikuvitus alkaa kehrata huolta.
Maltti on silloin valttia, fysioterapeutti Katri
Alitupa neuvoo. Aika tuo useimmiten avun.

elkd on koko kehoa kannatteleva ja monenlaista ra-

situsta sietdvd taipuisa rakenne. Lanne- ja kaularan-

gan sisidn taipuvat lordoosinotkot ja rintarangan

ulospiin taipuva kyfoosikdyry pelaavat saumatto-

masti yhteen. Niiden keskindinen tasapaino sekd

selin nikamatornin takaa katsottuna suora asento
ja vetredt lihakset ovat hyvinvoivan selin merkkeji.

Vain harva ihminen ei ole eliminsi aikana kokenut yhtdin
selkikipujaksoa. Kipu selin alueella voi olla signaali siitd, ettd
seldn luiset ja pehmeit rakenteet ovat saaneet liian vihiisti tai
staattista taikka liiallista tai huonosti jakautuvaa kuormitusta.

— Hoiva- ja hoitotydssd hankalat tydasennot voivat kuor-
mittaa selkidd fyysisesti liikaa. Sen sijaan esimerkiksi paljon
istuvat tietotyoldiset saavat selin hyvinvoinnin kannalta lifan
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yksipuolista rasitusta, Katri Alitupa arvioi.

Erilaiset vdinnot, kierrot ja nostotekniikan ongelmat vai-
kuttavat monen selkidvaivan taustalla. Paikallinen kipu, jiyk-
kyys liikkeellelihdon jilkeen ja kivun siteily pakaran tai ta-
kareiden alueelle ovat varsin tyypillisid. Suurin osa selkivai-
voista on yleensi toiminnallisia ja luonteeltaan harmittomia.

VAIN HARVOIN VAKAVAA

Kivut seldn alueella voivat tuntua niin lamaannuttavilta, et-
td kipua tuottavia liikkeitd koettaa vilttdd kokonaan. Nyky-
tiedon mukaan selkd voi kuitenkin parhaiten, kun sitd kiyt-
tad. Akuutin kipuvaiheen hellitettyd taipuminen eteen, taak-
se, sivuille ja kiertoon ovat kaikki selin luontaisia ja tervei-
td liikesuuntia.

— Selkiranka on vahva rakenne, jota ei saa rikki tavallisesti
taivutellen tai kumartuen. Se ei mene paikoiltaan ilman todel-
la vahvoja ulkoisia voimia, Katri Alitupa vakuuttaa.

Valtaosassa tapauksista hankalakin kipuvaihe hellitcad it-
sekseen muutamassa pdivissi tai viikossa. Kipua voi lievictdd »



sarkylaakkeilld ja tilannetta voi seurata turvallisin mielin. Tar-
kedd on koettaa hoitaa normaalit arkitoimet ja pysytelld akeii-
visena. Aivan kivun akuutissa vaiheessa lepo voi lievittdd ki-
pua. Fysioterapeutin vastaanotolle kannattaa lihted ratkaisua
hakemaan vasta sitten, kun akuutti sirky alkaa lievittyd. Vili-
levyn pullistumasta johtuvaa siteilykipuakin seurataan kuuti-
sen viikkoa. Useimmiten pullistumatkin palautuvat itsestdin.

— Yleisesti voisi ajatella, ettd jos kipu ei ollenkaan ala lievit-
tyd parissa viikossa, voisi tilanteen oman mielenrauhan vuoksi
kiydi arvioittamassa lddkarilld tai fysioterapeutilla.

Vain kahdessa tapauksessa sadasta selkikipujen taustal-
ta loytyy jokin vakava tila, kuten selkdrankareuma, syopi tai
hankala puristusoire. Ladkirin tutkittavaksi kannattaa kuiten-
kin hakeutua, jos kipu on erityisen vaikeaa, ei hellitd levossa
ollenkaan tai siihen liittyy etenevid voimattomuutta tai puu-
tumista raajoissa. Laakdrille on asiaa viipymaittd, jos virtsaa-
minen ei onnistu tai uloste karkaa, taikka jos selkakipuun liit-
tyy kovaa vatsakipua.

Huimaus ja takaraivokipu puolestaan ovat merkkeji nis-
ka-hartiaseudun jiannittyneisyydestd tai venyttyneisyydestd ja
heikentyneestd verenkierrosta alueella. Kipu on usein lihas-
periistd. Tallaisissa tilanteissa fysioterapeutti osaa antaa hyvii
ohjeita lihasten kunnon kohentamiseksi.

— Pddn tyontyminen eteenpiin on tyypillinen asentotottu-
mus, joka moninkertaistaa pian noin 46 kilon painon. Asian
oikaisemiseksi tdytyy varmistaa koko seldn hyvi asento lanne-
rangan luonnollisesta notkosta asti. Liike kulkee selin raken-
teissa kaikkiin suuntiin.

KIPU MIELESSA

Yhi enemmin ajatellaan, ettd kivulla ei ole ainoastaan fyysi-
nen ulottuvuus, vaan mielelld ja keholla on voimakas yhteys.
Mielialamme ja ajatuksemme vaikuttavat paitsi kokemuk-
seemme kivun voimakkuudesta mys kivun kroonistumiseen.
Alun perin kipeille alueelle voi vakiintua jannitystd, joka hei-
kentdd aineenvaihduntaa ja hapen kulkeutumista kudoksiin.

— Yksinkertaistaen selkikipu kroonistuu, kun herkistynyt
kivunsiicelyjirjestelmi jatkaa kivusta viestittdmistd, vaikka
alkuperiinen syy on jo poistunut, Katri Alitupa sanoo.

Useimmiten kroonisellekaan selkikivulle ei 16ydy tdsmal-
listd syytd edes kuvantamalla. Kuvissa todettu pullistuma voi
jopa alkaa vaivata enemmain, kun sen on nihnyt. Olennaista
olisikin katkaista kivun vakiintuminen ja ehkdistd sen toistu-
minen, joka painaa mielialaa ja ryhtid kumaraan.

— Kroonista selkikipua kirsivilld ihmisilla on tutkitus-
ti heikentynyt seldn hallinta ja asentotunto. Fysioterapias-
sa voidaan silloin etsid parempaa oman kehon tuntemusta
ja rakentaa selin hyvinvointia tukevaa litkuntarutiinia, Ali-
tupa selittdi.

Kehon huoltaminen oikeanlaisella likkunnan ja levon yhdis-
telmilld on tirkedd. Etenkin naisille keski-ikd on kriittinen vai-
he aineenvaihdunnan muuttumisen, painon kertymisen ja lihas-
massan hitaan vihenemisen myotd. Patenttivenytystd tai litket-
t4, joka poistaisi selkikivun kerralla, ei ole. Parasta kivun hoitoa
on sen ennaltachkiisy, johon saa yksilollistd ohjausta fysiotera-
peutin vastaanotolta.

— Mitd huonokuntoisempi on, sitd kuormittavammalta
tyokin tuntuu, kun koko ajan toimii omilla ddrirajoillaan. Ak-
tiivista, kaikki suositukset tdyttavdd likkuntaa ei kuitenkaan
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ole helppoa aloittaa tuosta vain. Muutosta saa lihted toteut-
tamaan aivan pienin askelin, Alitupa rohkaisee.

HUONOSELKAISYYS ON MYYTTI

Huonoselkiisyys on uskomus, jonka Katri Alicupa mielui-
ten nakisi haihtuvan. Niin sanottu hyvilaatuinenkin kipu voi
kroonistua turhaan, jos sitd alkaa peldtd siind uskossa, ettd on
saanut sukurasitteena huonon selin.

— Turha pelko ja huoli edistavict tilapdisten kipujen kroo-
nistumista. Erityisen ikdvdd on, jos joku terveydenhuollon
ammattilainen epihuomiossa tokaisee, ettd no onpas sulla
huono selki. Se voi viedd rohkeuden kiyttaa selkdd. Juuri td-
mi jaykistdd sitd tekemistd.

Kipu viestii aina jostakin. Sen direlle kannatta hiukan py-
sihtyd ja miettid, mistd se voisi johtua ja mitd voisi itse tehdi
enemmin tai vihemmin sen ehkiisemiseksi.

— Selkikivulle ei kannata antaa liikaa valtaa. Ei sinun selki-
si ole yhtdin sen huonompi kuin toistenkaan, vaikka suvussa
jotakin olisi aiemmin ollutkin. m

TYOFYSIOTERAPEUTTI KATRI ALITUPA TYOSKENTELEE HELTTI TYOTERVEY-
DESSA. HAN OHJAA IHMISIA YMMARTAMAAN JA HUOLTAMAAN KEHOAAN.

TAIPUMINEN ETEEN, TAAKSE,
SIVUILLE JA KIERTOON OVAT
KAIKKI SELAN LUONTAISIA JA
TERVEITA LIIKESUUNTIA.




lho-oireiden hoidossa hyvat tavat kannattavat

lholla on muistl

KUVAT ISTOCKPHOTO

Kun oireilevan ihon saa kuntoon, tekee mieli
hellittaa hoitorutiineista. Juuri silloin kannat-
taa sitkeasti jatkaa, sanoo Allergia-, Iho- ja

Astmaliiton kuntoutussuunnittelija Teija Lau-
nis. Hyvakuntoinen iho on puolustuskykyisin.

ho suojaa elimistdd ulkoisilta vaikutuksilta, siis vammoilta,
ultraviolettisiteilyltd, mikrobeilta ja kemikaaleilta. Lisiksi
se sddtelee nesteiden haihtumista ja elimiston limpétilaa se-
ki osalliscuu D-vitamiinin valmistukseen.
Tho on ylivoimaisesti julkisin elimemme. Thomme kun-
nosta tehdidin jatkuvasti pddtelmii idstimme, elintavois-
tamme ja terveydestimme. Nikyvisti oireileva iho voi aihe-
uttaa kantajalleen hipein tunteita ja synnytcdd muissa en-
nakkoluuloja ja turhaa pelkoa tartuntavaarasta. Yleensi ris-
ki on suurempi sille, jonka iho on rikki ja siksi alttiimpi esi-
merkiksi infektioille.

—Iho on kontaktipintamme kaikkeen. Sen avulla aistimme
kosketuksen ja sen lipi erilaiset aineet imeytyvit elimistoom-
me. Tholla on myds kosmeettinen tehtivi, jota ei pidi aliarvi-
oida. Siksi nikyvit ihotaudit ovat luonteeltaan my®és sosiaali-
sia sairauksia. Jotkut kokevat itsensi vammaisiksi, kun iho oi-
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reilee ja vaatii paljon aikaa vievid hoitoa, Teija Launis sanoo.

Tavallisiin iho-oireisiin kuuluvat kutina, kirvely ja pistely,
punoitus, turvotus ja paukamat, rakkulanmuodostus ja nok-
kosihottuma. Kutina ja sen tietoinen tai tiedostamaton rap-
suttaminen synnyttivit helposti itsedin pahentavan kierteen.

Usein, muttei vélttdmittd, taustalta 18ytyy ihon puolus-
tusjirjestelmiin ja rakenteeseen liittyvd taipumus atopiaan.
Myés muiden elinten sairaudet voivat oireilla iholla. Sellaisia
ovat esimerkiksi maksan tai munuaisten sairaudet seki kelia-
kian harvinaisempi muoto ihokeliakia.

HOITOTYOSSA KADET OVAT KOVILLA

Vuodessa todetaan karkeasti arvioiden noin tuhat ammat-
ti-ihotautitapausta. Niistd 900 on kisi-ihottumaa. Hoito-
ja hoivatyohon kuuluva perusteellinen kisihygienia koette-
lee ihon sietokykyd. Pelkistiin jatkuva vedelld peseminen ja
suojakisineiden alla hautuminen voivat drsyttid ihoa. Erityi-
sid allergisoivia aineita ei vilttimittd tarvica.

— Monesti iho-oireista kirsivit hoitajat kertovat, ettd tyo-
paikoilla ei aina ymmirreti, ettd esimerkiksi tehtiviin kuulu-
vat kylvetykset ja kuumassa ja kosteassa oleilu voivat pahen-
taa ihon tilannetta. Toivoisin avoimempaa puhetta iho-ongel- »



MONI IHO-OIRE
RAUHOITTUU KOTIKONSTEIN
PERUSVOITEILLA. NIITA VOI

KAYTTAA PAITSI IHON
KOSTEUTTAMISEEN MYOS
PESUAINEENA.

mista, se voisi helpottaa niiden asioiden jirjestelyd myos tyo-
yhteisoiss, Launis sanoo.

Jatkuva kutina tai kirvely vaikuttavat tyokykyyn, jos ne
estdvit riittdvan levon saamisen yolld. Ihon huono kunto voi
rikkoa my6s hoitajan ammatillisen roolin. Kisid on tyoteh-
tdvid hoitaessa vaikea piilottaa. Esimerkiksi lyhythihaiset tyo-
asut saattavat paljastaa oireilevan ihon.

— Silloin ihmiset, joita hoitajan pitidisi hoitaa, tulevatkin
hoitajan yksityisalueelle kysyessdin mikd vaivaa ja onko se
tarttuvaa ja onko hoitaja kokeillut jo sitd tai titi.

Altistuksen laatu ja toistuvuus ovat tirkeiti tekijoitd ihore-
aktioiden takana. Hyvi olisi aina selvittdd, mitd aineita iholle
piivdn mittaan padtyy. Kosmetiikan ja pesuaineiden sisaltdi- tai
INCL-listaan on syytd tutustua tarkoin.

— Suositus on joka tapauksessa, ettd saippuapesut mini-
moitaisiin. Mieluummin pitiisi kdyttdd perusvoidepesuja ja
kisihuuhdetta, jossa on kosteutta sitovaa glyserolia. Ty6nan-
tajan velvollisuus on huolehtia, ettd pesuaineet ja suojausvi-
lineet ovat asianmukaiset, Launis muistuttaa.

SYIDEN SELVITTELY ON SALAPOLIISITYOTA

Joskus oireita aiheuttavan ainesosan tunnistaminen on sa-
lapoliisityotd. Kemiallisilla aineilla on vaikeita nimid, kuten
sailontdaine metyyli-isotiatsolinoni. Kemianteollisuus tuot-
taa jatkuvasti uusia yhdisteitd, joille osa ihmisistd herkistyy.

Iho muistaa aiemmat reaktionsa. Toistuva altistuminen li-
sad oireilun todennikoisyyttd. Hoitotyohdn kuuluva mirka-
tyd, hautovat suojakisineet sekid monipuolinen kemikaalial-
tistus saattavat aiheuttaa drsytysihottumaa.

— Térkedd on muistaa, ettd jos on tyossddn herkistynyt esi-
merkiksi jollekin pesuaineen ainesosalle, ei voi sipaista silmi-
laseja kotona puhtaaksi samaa ainetta sisiledvilld pesuaineel-
la taikka kiytcdd ihovoidetta, jossa on samaa kemikaalia, Tei-
ja Launis korostaa.

Arsytysihottuman tulisi parantua, kun siti aiheuttava syy
poistetaan. Jos parempi suojaus ei helpota ihottumaa eiki se
havid pidemmankdin loman aikana, on syytd menni laakiriin
selvittelemiin tilannetta tarkemmin. Oireiden hillitsemiseksi
saatetaan tarvita sairauslomaa.

— Jos vaikkapa kisi-ihottuma on pddssyt pahaksi, viikon
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sairausloma ei riitd. Tarvitaan riictdvin pitkd tauko.

Ihottuman syntyyn vaikuttaa monessa tapauksessa useam-
pi kuin yksi tekija. Paitsi allergiat ja yliherkkyydet erilaisille
yhdisteille, my6s ihon rakenne, hikoilu ja hormonaaliset te-
kijdt vaikuttavat ihon kuntoon ja reagointiin. Voimakas stres-
si pahentaa kaikkia iho-oireita.

PERUSHOITOA JOKA PAIVA

Moni iho-oire rauhoittuu kotikonstein perusvoiteilla. Niitd
voi kiyttdd paitsi ihon kosteuttamiseen myos pesuaineena.
Alkdisempiin oireisiin apu voi [oytyi reseptivapaista luokan 1.
miedoista kortisonivoiteista.

— Niitd voiteita voi aivan turvallisesti kiyttdd viikon tai pa-
ri kerrallaan. Niisti ei tarvitse olla huolissaan.

Jos ihottumat ja pienet ihorikot eivit parissa viikossa para-
ne tai vaiva uusiutuu saman tien, kannattaa kuitenkin men-
ni lddkiriin. Tilanteen rauhoittamiseksi saatetaan tarvita vah-
vempia kortisoni- tai limuusivoiteita. Vaikeasti oireileville
atoopikoille apua voi olla myos valohoidosta tai sisdisesti otet-
tavista lddkkeistd.

Naisilla hormonikierron vaiheet ja vaihdevuodet vaikutta-
vat ihoon ja etenkin limakalvojen kuntoon. Pesuéljyt ja pe-
rusvoiteet pesuaineina voivat auttaa. Samoin se, ettd pesunes-
teistd valitsee kdyttoonsd happamia ja tuoksuttomia.

Jos epiilee iho-oireiden syyksi bakteeritulehdusta, kannat-
taa lddkidriin suunnata nopeasti.

— Esimerkiksi varvasvilin haavasta elimistdon paissyt ja
jalkoihin ilmestyvi ruusu on bakreeri-infektio. Se vaatii an-
tibioottihoitoa. Ruusu oireilee punoituksena, kuumotuksena
ja kipuna, Teija Launis listaa.

Tho-oireiden hoito on aina yksilollistd. Itselle sopivat pe-
rushoitotuotteet 16ytdd vain kokeilemalla. Kun ne 18ytyvit,
kannattaa hoitorutiinia jatkaa sitkeisti, vaikka oireilu hellit-
tdisi. Kosteutettu ja ehyt iho sietdd paremmin ympiriston ra-
situksia, esimerkiksi purevaa pakkasilmaa.

— Valitettavasti oireiden aaltoilevuus hyvistd hoidosta huo-
limatta on hyvin tavallista, etenkin atoopikoilla. m

TEIJA LAUNIS TYOSKENTELEE ALLERGIA-, IHO- JA ASTMALIITOSSA KUN-
TOUTUSSUUNNITTELIJANA. HAN VASTAA ERITYISESTI AURINKOPAINOTTEI-
SESTA SOPEUTUMISVALMENNUKSESTA.



Kuormittuneet aivot alisuoriutuvat

Hyva alvoergonomia
parantaa paatoksentekoa

KUVAT ISTOCKPHOTO

Hoitotyon ytimessa on ihmisten keskinai- nista eri kanavista meihin kohdistuvaa tietoa, seurauksena voi
nen vuorovaikutus. Jatkuvasti seurattavat ja olla teknostressi ja tietoihky. Aivot menevit ylikierroksille,
paivitettavat sahkdiset ja digitaaliset jar- [YOvire J4a paa e J8 2 amie olreta

: - . . ) : NS — Aivojen toiminnan kannalta paljon puhuttu multitas-
Jestelmat yleistyvat kuitenkin myos siella. king ei ole jirkevidd. Nykytydn realiteetti kuitenkin on, ettd

Hoitotyon ammattilaisten odotukset ja tyon joudumme tekemiin monia asioita rinnakkain, tydterveys-
vaatimukset karkaavat kauemmas toisistaan.  psykologi Jaakko Sahimaa sanoo.
Tama nakyy haasteina aivoterveydelle. Ylikuormittuneilla aivoilla emme ylli parhaaseemme sen

paremmin tydssi kuin yksityiselimissi. Aivoterveyden on-
gelmat heikentivit nimenomaan sellaisia ominaisuuksia, joi-
ivoergonomialla tarkoitetaan sitd, ettd tydn  ta usein yhdistetddn ajatukseen hyvisti hoitajasta.
puitteet ja itse tyd pyritiin sovittamaan mah- — Hermostumiskynnyksen alentuminen sekid empatiaky-
dollisimman sopiviksi aivoille ja niiden opti-  vyn ja mielialan lasku ovat hyvid varotusmerkkeji siitd, mis-
maaliselle toiminnalle. Kriittinen paikka on  si menniin aivoterveyden osalta. Ongelmista kertoo mydos
lyhytkestoinen tydmuisti. Se pystyy pitimdin  se, ettd muistin toiminta alkaa heiketd. Niiti asioita kannat-

aktiivisena kerrallaan vain noin kolmesta seit-  taa itsessdidn seurata.
semiin yksikkod tietoa. Liikennevalojen toimintaa mukaillen vihreilldi menndin,
Kisiteltdvin tiedon rdjihdysmiinen kasvu on nykytyon  kun koemme, ettd asiat ovat hyvin. Keltaisella huomaamme
suuri ongelma. Kun kapasiteettimme ei riitd hallitsemaan mo-  jo varoitusmerkkeji ylikuormittuneisuudesta ja alamme miet- »
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tid, pitdisikd hidastaa. Punaiselle joutuessamme tarvitaan jo
selkedd pysahtymistd ja konkreettisia muutoksia.

— Parasta on, jos ymmirtii hakea tukea ja apua tyoterveys-
huollosta jo siini vaiheessa, kun huomaa valon vaihtuvan kel-
taiselle. Silloin kierre kohti uupumista voidaan saada katkea-
maan ajoissa, Sahimaa neuvoo.

Tyontekijin hyvinvoinnin pitdisi sellaisenaankin kiinnos-
taa tyonantajaa, mutta ylikuormitus verottaa myds tyon te-
hokkuutta, turvallisuutta ja vaikuttavuutta kokonaisuudes-
saan. Sekd organisaatio ettd yksittiinen tyontekijia hyotyvit
selkedsti siitd, ectd kdyttoon otetaan kuormitusta hillitsevid
toimintatapoja.

KAPASITEETTIAAN VOI KASVATTAA

Jaakko Sahimaan mukaan aivojen kuormittumista tyostd ei
oikein voi eikd toisaalta tarvitsekaan rajoittaa minimiin. Ai-
voterveyden kannalta olennaisempaa on etsi ja harjoitella ta-
poja, joilla kapasiteettia voi kasvattaa. Se auttaa kohtaaman
tydelimin haasteet ilman, ettd joutuu jatkuvasti kamppaile-
maan selviytymisensi rajoilla.

— Jokaisen yksilon hyvilld toimintatavoilla ja niitd tukevil-
la, helppokiyttoisilld tietojirjestelmilld voidaan hyvinvointia
ja jaksamista nostaa tasolle, jolla suorituskykymme ja kuor-
mitustekijoiden viliin jdd vield kiyttimatontd kapasiteettid.

Tiedonkaisittelyprosessiemme pullonkaula eli tyomuisti ei
kuitenkaan kasva edes harjoittelemalla. Se, mitd voimme tie-
toisesti kasvattaa, on oma asiantuntemuksemme.

Uutta asiaa opetellessa jo pelkki tuntemarton kisite voi vie-
dd tyomuistista yhden yksikon verran tilaa. Kun ymmirrys
asiakokonaisuudesta kasvaa, kisitteestd tulee avainsana, jon-
ka takaa avautuu laaja varasto tietoa.

— Asiantuntijuuden kautta yksi tydomuistin yksikko siis ta-
vallaan laajenee.

Téhin liittyy ajatus muistivihjeistd, joiden hyddyntimi-
nen on osa hyvid aivoergonomiaa. Itselle tehokkainta tapaa
ulkoistaa muistettavia asioita tyomuistia kuormittamasta kan-
nattaa hyodyntid.

Joku kirjaa asioita paperilapulle, toinen kidnnykin kalen-
teriin. Olennaista on, ettei asiaa tarvitse itse kannatella aktii-
visena tyomuistissa. Silloin kapasiteettia vapautuu kisittele-
mdin muita asioita.

— Tyomuistiaan voi ajatella kuin taululle liimattuina post-
it-lappuina. Ajan myotd osan liimapinta pettdd. Laput leijai-
levat alas seiniltd ja asia unohtuu. Lapuille kirjatut asiat kan-
nattaa siksi kirjata muistiin. Silloin unohtumisen vaaraa ei ole
ja ylimddrdinen kuorma aivoissa vihenee, Sahimaa selittdi.

VASYNEILLA AIVOILLA SYNTYY HUONOMPIA PAATOKSIA

Kun ylikuormitumme, visymme tekemain hyvii ja rationaa-
lisia padcoksid. Kyynistymme, suhtautuminen omaan tyéhon
liukuu kohti kielteisyyttd, luovuutemme kirsii ja yleinen mo-
tivaatio heikkenee. Hoitotyossi lihestytddn rajaa, jolla tyd- ja
potilasturvallisuus alkavat kirsia.

— Nimi ovat ilman muuta merkkeji, joihin kannattaa
kiinnitcad huomiota. Olipa hoitotyd miten palkitsevaa ja it-
selle merkityksellistd tahansa, se ei suojaa psyykkiseltd ja hen-
kiseltd kuormittumiselta, Jaakko Sahimaa toteaa.

Aivot hydtyvit yhteisesti sovituista ja selkeistd pelisadn-
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noistd sekd seurattavien jdrjestelmien midrin rajoittamises-
ta. Tillaiset ty6n organisoinnin tavat vapauttavat yksittdiset
tyontekijit tekemistd jatkuvasti uudelleen ratkaisuja, joista
voidaan ja kannattaa sopia ylemmalli tasolla.

Tarpeellista tasapainoa voivat lisiksi tuoda tietoiset tavat,
joilla irrottautua toistd. Usein hyddyksi on se, ettd vapaa-ajal-
la tekee jotakin, joka edellyttid hyvin toisenlaista ajattelua ja
toimintaa. Puhutaan esimerkiksi taidonhallintakokemukses-
ta. Silld tarkoitetaan sitd, ettd jossakin omachtoisessa toimin-
nassa piisee hyvii tydn imua muistuttavaan flow-tilaan. Se
tekee aivoille hyvai.

— Tillaisen tekemisen ei tarvitse olla erityisen tavoitteellis-
ta. Keskeistd on onnistumisen ja osaamisen kokemus, Sahi-
maa korostaa.

HALLINNAN TUNNE VAPAUTTAA VOIMAVAROJA

Tyon hallinnan tunteen kasvattaminen on osa hyvii aivoer-
gonomiaa. Tyon kiytinnon jirjestelyt ja selked sisdinen vies-
tintd ovat tyonantajan vastuulla. Tydntekiji itse voi kasvattaa
hallinnan tunnettaan esimerkiksi rytmittimalld omaan teh-
tdvddn sisiltyvid vaativia ja rutiinitehtdvid limittdin. Aivojen
hyvii toimintaa tukee myos sellainen tydote, jossa tehtivi
hoidetaan keskittyneesti ja ilman keskeytyksii ja sitten pide-
tddn tauko.

Tyokavereiden kanssa juttelu voi helpottaa kuormittunei-
suuden tunnetta. Erityisen kuormittavia tilanteita olisi kui-
tenkin hyvi pidstd purkamaan erityisesti sille varatulla fooru-
milla, esimerkiksi tydnohjauksessa.

Unen ja palauttavan levon roolia hyvissi aivoergonomias-
sa ei pidd unohtaa.

— Jatkuvassa unideprivaatiotilanteessa aivot eivit toimi
parhaalla mahdollisella tavalla. Tiedonkisittely ja suoritusky-
ky eivit ole silld tasolla, jolla niiden pitiisi olla. Siitd syntyy
hallitsemattomuuden ja kiireen tuntua, joka stressaa ja vai-
keuttaa unen saamista entisestiin, Jaakko Sahimaa selittii.

Siksi unen saamisen ongelmista tai aamudisestd heriilystd
kannattaa keskustella tyoterveyshoitajan tai -ldkirin kanssa. m

JAAKKO SAHIMAA ON HELTTI TYOTERVEYDEN TYORTERVEYSPSYKOLOGI
JA HR-COACH. HAN AUTTAA IHMISIA JA ORGANISAATIOITA LOYTAMAAN
TEHOKKAAMPIA JA TERVEELLISEMPIA TAPOJA TEHDA TYOTA.




Syomisella on myos sosiaalinen ulottuvuus

Lempeat rajat
Isaavat hyvinvointia

KUVAT ISTOCKPHOTO

Ravitsemus ja painonhallinta tormaavat
nykyarjessa moniin haasteisiin. Jatkuva kiire,
viimeisimmat dieettitrendit ja mielikuvat rau-
taisen itsekurin siivittamasta huippuihmisesta
vaikuttavat siihen, miten syomme ja voim-
me. Ravitsemusterapeutti ja tyoterveyshoi-
taja Marita Ukkola suosittelee mieluummin
saannollista ateriarytmia, joustavia rajoja ja
varikyllaisyytta lautaselle.

rki tydssd ja kotona tuntuu pydrivin pieniin
vileihin ahdettujen ja nopeasti energiaa tar-
joavien vilipalojen varassa. Joidenkin tehti-
vit edellyttivit vuorotydtd, pitkikestoista pai-
kallaan oloa tai paljon istumista autossa. Yhi
useammalla on hyvinvointia verottavia vatsa-
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oireita. Kaikki nima tekijit nikyvit ravintoterapeutin vas-
taanotolla.

— Kasvanut stressi nikyy ilman muuta vatsaoireiden mii-
rassd. Joskus taas luemme elimiston viestejd vadrin. Se, min-
ki tulkitsemme niliksi, onkin merkki visymyksestd, Marita
Ukkola selittd.

Vuorokausi- ja ruokarytmilld on olennainen rooli hy-
vinvointia tukevassa ravitsemuksessa ja painonhallinnassa.
Riittivdn unen ja palautumisen merkitysti ei voi yliarvioi-
da. Silld on suora vaikutus muun muassa siihen, miten ke-
ho varastoi rasvaa tai luopuu siité, jos tavoitteena on pai-
non pudotus.

— Erddssd tutkimuksessa verrattiin riittdvésti, noin 8,5 tun-
tia nukkuvien, painonpudotustahtia univajeisiin, jotka nuk-
kuivat vain noin 5,5 tuntia vuorokaudessa. Ensimmiinen
ryhmi pudotti seurannan aikana 1,4 kiloa ja univajeiset vain
0,6 kiloa, ja sitikin enemmin lihaksistaan.

Jos paino alkaa nousta ilman, ettd ruokailurytmissd, ruo- »



kavalinnoissa tai liilkkunnan miirissi tai muissa elintavois-
sa olisi tapahtunut muutoksia, voi asian tarkempi tutkimi-
nen olla tarpeen.

— Ensiksi miettisin silti aina, miti itse voisin tehdi. Onko
esimerkiksi unen, ateriarytmin tai muiden valintojen puolel-
la jotakin, miti voisi korjata.

HYVA RAVITSEMUS ON RYTMIKASTA

Tasapainoinen, kokonaisvaltaista hyvinvointia tukeva ravit-
semus syntyy kahdesta elementistd: sadnnollisistd ruokailuvi-
leistd ja mahdollisimman suuresta monipuolisuudesta.

Sadnnollisyys tarkoittaa sitd, ettd jokaiseen vuorokauteen
kuuluvan yhteniisen unijakson ulkopuolella ruokaillaan noin
3—5 tunnin vilein. Se takaa riittivdn energian saannin ilman,
ettd nilkd ehtii kasvaa niin kovaksi, ettd seuraava ateria niel-
ld4n lihes purematta.

— Kun pureskelee huonosti ja hotkii, voi saada vatsaoireita.
Ruuansulatuselimistd ei pysty tehokkaasti pilkkomaan ravin-
toa, jos palat jddvit liian suuriksi. Lisiksi liian nopeasti syo-
dessi kylldisyyskeskus ei ehdi vauhtiin mukaan kertomaan,
ettd olemme syoneet riittdvasti, Marita Ukkola muistuttaa.

Vuorotydn tekijit joutuvat miettiméin ruokailuaan mui-
ta tarkemmin. Elimistd noudattaa noin 24 tunnin vuorokau-
sirytmid. Aineenvaihdunta on péivilld aktiivisempaa ja yol-
I3 ruuansulatus hidastuu. Siitd voi tulla haasteita. Yévuoron
aikana lijan tukeva syominen voi visyttdd entisestddn, mutta
energiaakin tarvitaan.

Suuremmat ateriat sopivat paremmin sy6tiviksi hieman en-
nen puolta yoti ja jilleen aamun sarastaessa. Yopalaksi kannat-
taa valita jotakin, jossa on riittidvisti muttei liikaa hiilihydraatte-
ja. Silld valttdd uneliaisuuden lisddntymistd aamuy6n tunteina.

— Suolistolla ja aivoilla on todettu olevan yhteys, ja suolis-
tohormonien merkitysti ja suolistomikrobien vaikutusta tut-
kitaan koko ajan enenevissi midrin. Suolistohormonit voivat
ajaa visyneen ihmisen sydmiin, kun uni-valve-rytmi on hii-
riintynyt. Greliini- ja leptiiniarvot seki kortisolitasot nouse-
vat. Se on se hormonaalinen syy, jolloin nilin tunne voi huo-
nosti nukkuneella olla voimakkaampi, Ukkola kertoo.

Neuvoa aterioiden rytmitykseen ja koostumukseen voi ha-
kea, jos sopiva rytmitys ja aterioiden koostumus mietityttivi.
Ravitsemusterapeutit ja tydterveyshoitajat antavat luotettavia
ja turvallisia neuvoja.

RUOKAILU ON MYOS SOSIAALISTA TOIMINTAA

Mediassa esitelldén jatkuvasti erilaisia ruokavalioita ja paastoja.
Niiden hyétyjen ja haittojen punnitseminen voi olla vaikeaa,
kun tictojen lihteen luotettavuutta ei aina pysty varmista-
maan. Marita Ukkolan mukaan tirkeintd olisi loytid itselle
sopiva, tasapainoista ravitsemustilaa ja painonhallinnan ta-
voitteita tukeva tapa sy6da.

— Pddsadntoisesti jos ruokailu on monipuolista, saannollistd
ja terveellistd, ei ole tarvetta erityisruokavalioille. Tietysti tie-
tyissi sairauksissa ja muun muassa vatsaoireisille on ohjeita sii-
t4, mitd ruoka-aineita kannattaa vilttid, mutta lautaselta 16y-
tyvilld laadukkailla proteiineilla seki erityisesti kuitupitoisilla
tdysjyvavilja- ja kasvikunnan tuotteilla on my®s iso merkitys
vatsaoireiden helpottamisessa. Kannattaa muistaa, ettd herk-
ki vatsa voi reagoida kuitupitoisuuden lisidmiseen oikutte-
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lulla ja hyvi on huomioida my®s itselle sopivat kuituvalinnat.

Voimakkaiden vatsaoireiden kanssa on aina viisasta hakeu-
tua asiantuntijan vastaanotolle, jotta vaivojen aiheuttaja voi-
daan selvittdd. Monessa tapauksessa suoliston tilanteen rau-
hoittamiseksi riittdd kuitenkin tilapdinen ruokarajoitus.

Liian rajattua ruokavaliota ei kannata jittdd péille lilan pit-
kiksi aikaa. Se voi alkaa vaikeuttaa elimii tarpeettomasti. So-
siaaliset ruokailutilanteet hankaloituvat, jos viltettivien ruo-
ka-aineiden joukko kasvaa kovin suureksi. Syomisesti voi tul-
la monimutkaista ja ankeaa.

— Normaaliarjessahan on juhlia ja monia muuttuvia tilan-
teita. Hyvi juttu olisi, jos ruokavalio olisi mahdollisimman
laaja ja salliva. Itse suosittelen 80 ja 20 prosentin siintod. Jos
80 prosenttia valinnoista on hyvii, 20 prosenttia voi huoletta
olla heikompia. Eihin elimi saa olla pelkii paastoa tai turhia
rajoitteita, Ukkola sanoo.

SUOLISTOBAKTEERITKIN NAUTTIVAT
MONIPUOLISESTA RUUASTA

Suolistoa kutsutaan joskus elimiston toisiksi aivoiksi. Hyvin-
voiva vatsa ja suolisto kiyttivit ravintoa tehokkaasti eivitki
oireile kivuliaasti.

Monet tekijit vaikuttavat suoliston hyvinvointiin. Gee-
neilli on oma roolinsa, mutta myds esimerkiksi stressi, tupa-
kointi, lihominen, liikunnan miiri ja antibioottildikkeet vai-
kuttavat suoliston bakteerikantaan.

— Huonosti voivat suolistobakteerit tuottavat vatsaoirei-
ta, jotka voivat aiheuttaa ikidvéi oloa ja alakuloa, Marita Uk-
kola selittdd.

Omilla valinnoilla voi onneksi vaikuttaa suoraan suolistobak-
teeriensa hyvinvointiin ja sitd kautta omaan kokonaisvointiinsa.

— Thmisen suolistossa on noin 1,5 kiloa suolistobakteere-
ja. Jokaisella timi kanta on yksilsllinen, miki vaikuttaa eri
tavoin ravinnon hyviksikiytté6n ja sitd kautta painonhallin-
taan. Kuitukdyhi ja paljon raflinoituja hiilihydraatteja sisilti-
vi ruokavalio kéyhdyttid myds suolistobakteerikantaa.

Kuitupitoiset valinnat, tdysjyviviljat, virikkiit kasvikset ja
marjat seki laadukkaat, ravitsevat proteiinit parantavat suoliston
tilannetta. Kun lautasella on riittivin virikistd ruokaa, ollaan
Marita Ukkolan mukaan oikeassa suunnassa suolistobakteerien
hyvinvoinnin edistimisessi. My®s riittdvi liikkkuminen tukee
hyvii ruuansulatusta ja ravinteiden imeytymisti. Suolisto kai-
paa ravintoa kisitellessiin hyvii verenkiertoa ja tilaa liikkua. m

MARITA UKKOLA ON HELTTI TYOTERVEYDEN RAVITSEMUSTERAPEUTTI
JA TYOTERVEYSHOITAJA, JOKA PAINOTTAA ONGELMIEN
ENNALTAEHKAISYN MERKITYSTA HYVINVOINNIN EDISTAJANA.
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