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Tules,allergiat ja muistisairaudet

yleisia sairausryhmia, jotka aiheuttavat kansaterveydellisia ja -taloudellisia haasteita
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vammoja toimintakykya ja 7
Yleisyys aiheuttavat kipuja.

e Suomessa noin miljoonalla
ihmisella on pitkaaikainen tule-
sairaus tai -vamma

* lahes jokainen kokee ajoittaisia
oireita

Tyypillisia esimerkkeja
* niska-, hartia- ja selkakivut
* nivelrikko, -reuma ja osteoporoosi
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Niska- ja hartiakipuja voi
ennaltaehkaista ja vahentaa

Pida paa pystyssa
* pitkaaikainen eteen tyontynyt asento aiheuttaa lihaskipuja

 Valta pitkakestoistoisia niskan aariasentoja
* adariasennoissa valilevyjen paine kasvaa

 Sijoita tietokoneen naytto siten, etta niska on keskiasennossa ja
pysyy rentona

 Huolehdi niskan liikkuvuudesta

* taivuta niskaa eteen, taakse ja sivulle, kierra paata puolelta
toiselle

* Pida taukoja vahintaan puolen tunnin valein
e Suojaa niska ja hartiat vedolta ja kylmalta

e Saada autonistuimen niskatuki oikealle korkeudelle, jotta se
estaa paan retkahtamisen taakse
S anomalaes
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Selkakipujen riskitekijoita

ylipaino seka vaarat tai staattiset tydasennot aiheuttavat
ylikuormitusta

heikot vatsa- ja selkalihakset eivat tue riittavasti selkarankaa

geneettinen alttius, esim. selan rakenteelliset kehityshairiot
kuten skolioosi eli selan vinoutuminen

selkaan kohdistuva kehotarina (esim. katupora) tai tarahtely
(esim. juoksu kovalla alustalla)

tupakointi heikentaa verenkiertoa

Prevention keinoja

ylipainon vahentaminen
kuntoliikunta

ergonomia: tyo- ja nostotekniikka
riittavat lepotauot

riittava rasituksesta palautuminen
s anomald



Iskiaskipu Terves

- syyna iskiashermon arsytys tai puristus, tavallisimmin valilevyn pullistuma
- aiheuttaa hermokipua, joka voi tuntua alaselassa, pakarassa ja/tai alaraajassa
- paranee usein muutamassa viikossa itsekseen

- kipualue
punaisella Nikamavalilevyt toimivat iskun-

vaimentajan tavoin selkdanikamien
vdlissa ja mahdollistavat nivelina
selkdarangan taivustusliikkeet.
Nikaman valilevyn sdikeinen
ulkoreuna voi reveta dkillisesti tai

nikamavalilevy

vahitellen.
valilevyn
pullistuma,
VOi painaa
haarautuvaa
hermojuurta selkaydin, josta haarautuu dareishermoja, kuten iskiashermo
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Artroosi eli nivelrikko heikentaa tyo- ja toimintakykya Terve 3

Terve nivel  Nivelrikkoinen nivel Yleisyys
- maailman yleisin nivelsairaus
Oireet
- nivelen vaurioituminen
luumuutoksia aiheuttaa jomottavaa kipua,
lihas (onteloita, luupiikkeja) joka pahenee liikkuessa
- toimintakyvyn rajoittuminen
nivelpussissa turvotusta - ikaantyminen
- perinndllinen alttius
rusto rusto tuhoutunut - nivelvammat
: - fyysisesti raskas tyo
nivelneste nivelnesteessa tulehdussoluja _ urheilu, jossa nivelet ovat
nivelkalvo P G 2 S aa?na-sennossa
nivelpussi - Ylipaino
Hoito

- laakitys ja kylmahoito
- leikkaus, tekonivel

- kuntoutus pro
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Osteoporoosi eli luukato

- luiden mineraalimaara vahenee ja luut

muuttuvat hauraiksi E
lkaantyessa kaikkien

osteoporoosissa luu on niin hauras, etta se voi murtua _ luut haurastuvat
vahaisestakin vammasta jonkin verran.
alkuvaiheessa oireeton

sairauden edetessa luunmurtumat yleistyvat

naisilla yleisempaa kuin miehilla (vaihdevuodet
altistavat)

Suomessa noin 400 000:lla on diagnoosi
Prevention keinoja

ennaltaehkaisy on tehokkainta nuoruudessa, jolloin
luiden mineraalimaara lisaantyy nopeimmin
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kalsiumin ja D-vitamiinin riittava saanti
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riskitekijoiden valttaminen, kuten tupakoimattomuus

kaatumisten ehkaisy vahentaa luunmurtumia
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Nivelreuma

 Taudin alkuvaiheessa
reumatulehdus aiheuttaa
vasymysta ja kuumeilua.

* Taudin edetessa ilmaantuvat
niveloireet, kuten sorminivelien
turvotus ja kipu.

* Hoitamattomana pitkaan
jatkunut tulehdustila vaurioittaa
nivelten rakennetta, jolloin
sormet voivat vaantya
epaluonnolliseen asentoon.

e Autoimmuunisairaus, jonka
perimmaista syyta ei tunneta

» Tupakointi lisda sairastumisriskia. Normaall Nivelreuma
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Allergia

- immuunijirjestelman ylireagointia ympariston
allergeeneja kohtaan

- allergeeni on aine, joka voi aiheuttaa
allergiaoireita

Tyypillisia allergeeneja

* siitepoly, esim. koivu, heinat, pujo
* eldainpoly, esim. marsu, kissa, koira

* ruoka-aineet, esim. maitotuotteet, kala,
muna, ayriadiset, sitrushedelmat, monet
mausteet

* laakeaineet, esim. tulehduskipulaakkeet,
antibiootit

* hyonteisten myrkyt, esim. hyttysen pisto
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Siitepoly T 3
i B-solu Vilitén allerginen reaktio exve

et

%«
g Allergeeni allergeeni erittyy Allergia
paasee reagoi IgE-vasta- l histamiinia ja e
LT olreita
elimistoon aineiden kanssa muita aineita
Syottosolu
N Viliton reaktio
e kehittyy nopeasti
DA * elimistdssa muodostuu vasta-ainetta (Igk:ta ) allergeenia kohtaan
G ;  perinndllinen alttius eli atopia
i s * ymparistotekijat (esim. mikrobialtistumisten maara ja ravinto)
l * siedatyshoito, allergialaakkeet (esim. antihistamiini)
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Viivastynyt allerginen reaktio Terve3

. \“‘\
herkistyneet
Allg;gsceee;nl valkos,lolut, . T Allergia-
SR T-sp ut, tulehdus oireita
elimistoon tunnistavat

allergeenin

Viivastynyt reaktio

 tavallisesti syyna pitkaaikainen altistuminen (esim. kosketus) jollekin kemikaalille (esim. nikkeli)

» usein toistuva nikkelikosketus (esim. koru, farkkujen nappi) voi ajan kuluessa aiheuttaa allergista ihottumaa
» allergeenin valttaminen helpottaa oireita
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Muistisairaudet

- joukko sairauksia, jotka heikentavat muistia,
tiedonkasittelya ja muuta ajatustoimintaa

Muistisairaudet vaikeuttavat

sanojen muistamista ja ymmartamista

paivittaisia askareita, esim. pukeutumista ja
parranajoa

kasvojen, esineiden ja paikkojen tunnistamista

ohjeiden noudattamista

Riskitekijoita

korkea ika ja perima

alhainen koulutus ja passiivinen elamantapa
paihteiden kaytto ja tupakointi

aivovammat ja aivoverenkierron sairaudet

runsaasti tyydyttyneita rasvoja sisaltava
ruokavalio ja ylipaino

MBO ja tyypin 2 diabetes
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Terve3
Dementiaoireiden taustalla on aina jokin muistiin vaikuttava sairaus

Muistisairaudet

Terveet
aivot

Alzheimer Aivoverenkierron sairaudet
aivoja rappeuttava eteneva sairaus, aivoinfarkti ja aivoverenvuoto
jonka syyta ei tunneta vahingoittavat aivokudosta

Alzheimerin taudin
rappeuttamat aivot

Dementia-oireyhtyma

pro



Muistisairauksien ehkaisy
on aivoterveyden
edistamista

* Monipuolinen aivojen
kayttaminen kaikissa ikavaiheissa

* Erilaisten liikuntalajien |
harrastaminen )

* Aivojen suojaaminen vammoilta

* Terveellinen ja monipuolinen

ravinto

* Sydan- ja verisuonitautien \\
ennaltaehkaisy ja hyva hoito
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