10 = Terveys

Pelko
tarttuu

Parantuneesta suuntervey-
destd huolimatta edelleen
jopa joka kolmas suomalai-
nen lapsi pelkdd hammas-
hoitoa. Hammaslidketieteen
tohtori Kari Rantavuoren
viitstutkimus osoittaa, et-
tei lasten hammashoitopel-
ko ole ainoastaan seurausta
hoitokokemuksista, vaan se
tarttuu perheessa.

Uusi lehti
ammattilaisille
Socius, Dialogi ja Kansanter-
veys-lehti yhdistettiin Tesso-
lehdeksi. Yhteinen lehti pe-
rustettiin samalla kun Kan-
santerveyslaitos ja Stakes
yhdistyivit uudeksi Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitok-
seksi (THL).

Tesso on suunnattu terve-
ys- ja sosiaalialan vaikuttajil-
le ja muille alan ammattilai-
sille. Ténd vuonna ilmestyy
kahdeksan numeroa ja lisik-
si erikoisnumeroita pienem-
mille kohde-
ryhmille.

Kommentti

Lakimies Heikki Kuusela
Suomen Hammaslazkarilii-
tosta kommentoi, etti tilan-
teet, joissa suun sairauden
tai vamman vuoksi olisi tar-
peen kirjoittaa sairauslomaa,
saattavat olla harvinaisia.
Témi ei kuitenkaan hianen
mukaansa tarkoita sité, ettei
hammaslaakari sellaista voisi
Kkirjoittaa, jos nikee sen poti-
laan kannalta tarpeelliseksi.
Ty6nantajalla ei ole laillista
perustetta suhtautua palkan-
maksua arvioidessaan eri ta-
valla ldakérin ja hamm l'

Kuusela viittaa kommen-
tissaan Kelan sanomissa
4/2008 olleeseen kuvateks-
tiin, jonka mukaan tyGnanta-
jan ei tarvitsisi maksaa tyon-
tekijille sairausajalta palkkaa
hammassairauksien vuoksi.
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LAURA LEINONEN

"En eparoinyt hetkeakaan”

urssilla havahduin. Tajusin, miten

puhki olen, paistin irti ja tipahdin

tuntemattomaan eli tiydelliseen le-

potilaan, kuvailee lappeenrantalai-

nen Anna-Maija Arvassalo, 42,
vuoden takaisia kokemuksiaan.

Ty6 lupiirissd tarkastajana tyo
Arvassalo hakeutui Masurkka-kuntoutukseen tyo-
terveysladkirin ehdotuksesta.

- Kun lidkiri ehdotti kurssia, en epardinyt hetke-
dkadn. Olin jo pitkién ollut jaksamiseni dérirajoilla.
Aivan kuin olisin yrittinyt epitoivoisesti pitid ne-
niini vedenpinnan ylipuolella. En hallinnut enii
omaa eldmiini, olin ahdistunut ja levoton.

— Seka itsetuntemukseni ettd oman-
arvontuntoni ovat lisddntyneet. Olen
oppinut suojelemaan itsedni paremmin.

En endd yritd tehda kaikkia asioita kerralla
ja osaan sanoa ei. Tein myos konkreettisia
muutoksia tydssani — luovuin muun muassa
yhdesta tehtdaviakokonaisuudesta.
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Arvassalolla todettiin keskivaikea masennus,
mutta sairauslomalle hén ei halunnut jaidi - sehdn
olisi ollut luovuttamista. Hin aloitti liékityksen ja
kuntoutuksen ja ajatteli niiden riittdvin. Kurssin
seurantajaksolla totuus vihdoin valkeni: Arvassalo
tajusi, miten visynyt hin oikeasti on, ja antoi itsel-
leen luvan luovuttaa. Hén jii seitsemin viikon sai-
rauslomalle ja piti sen jatkoksi vuosilomankin.

Psykodraamassa kiynnistyneet prosessit ja pitkd
téydellinen lepo saivat aikaan sen, etti toihin palasi
muuttunut Anna-Maija.

Tiina Suomalainen

Anna-Maija Arvassalolle sopi psykodraama ja
asioiden ty6staminen ryhmdssa. — Tuli tunne,
ettd kannamme taakkaa yhdessa.

Kurssi sopii
perushoidon jatkoksi

TyGssdan uupuneita ja masentuneita on yha enemmén,
mutta usein hoidoksi tarjotaan vain sairauslomaa ja lda-
kitystd. Psykoterapiaan padsee harva, eivétka kaikki
edes tarvitse pitkaa terapiaa.

Lappeenrantalaisen psykologin Sirkka Littow’n ke-
hittdmd, psykodraamaan ja kehollisuuteen pohjaava
Masurkka-avokuntoutuskurssi on yksi vastaus tarpee-
seen. Kurssit on tarkoitettu tyduupumuksesta seka lie-
vastd ja keskivaikeasta masennuksesta karsiville.

— Kuntoutus ei korvaa muuta hoitoa vaan antaa te-
rapeuttista ja psykososiaalista tukea perushoidon jatko-
na tai lisénd, korostaa Littow.

Suurin osa ténd vuonna jérjestettdvista kursseista on
avokuntoutusta. Laitoksissa jarjestettavien kurssien on-
gelmana voi olla, ettd kivat kurssikokemukset esimerkik-
si kylpylassa eivat siirrykaan omaan arkeen.

Tavoitteena vahvempi mind
Ryhméamuotoisen kuntoutuksen tavoitteena on paran-
taa itsetuntemusta, tunnistaa masennuksen taustoja ja
loytéa aikaisempaa tarkoituksenmukaisempia toiminta-
tapoja.

—Monet ovat oppineet jo lapsuudessaan kayttayty-
mismalleja ja rooleja, joilla he ovat selviytyneet eri eld-
méntilanteissa. Yksi tyypillisimmista on kiltin tyton rooli.
Jos aikuinen on edelleen se tunnollinen suorittaja, joka ei
osaa sanoa ei, han uupuu ennen pitkaa, Littow kuvailee.

Kun urautuneet kdyttaytymismallit tunnistetaan, va-
pautuu voimavaroja. Psykodraamassa luodaan naytta-
mo, joka auttaa tarkastelemaan omaa toimintaa ulkoa-
pain. Oivallukset ja ratkaisut syntyvat toiminnallisuuden
kautta, eivat vain puhumalla. Kurssiin kuuluu myos eri-
laisia kehotietoisuus- ja rentoutumisharjoituksia.

Kuntoutuksesta hyétyvat erityisesti ne, joiden ma-
sennus tai uupumus ei ole vield vakavaa. Syvan masen-
nuksen vaiheeseen tai vakavista traumoista karsiville
kurssit eivat sovi.
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MASURKKA

B Masurkka-kuntoutuskursseille haetaan Kelan
kautta. Hakemukseen tarvitaan ldakarintodistus.
M Kela maksaa kuntoutuksen ajalta
kuntoutusrahaa.

l Kursseja jarjestetddn Vantaalla, Tuusulassa,
Mikkelicss Ivvickvlsess

Kuopmssa ja Oulussa.

B Ryhmédn mahtuu 10-12 osallistujaa.

Kursseista vastaavat moniammatilliset tySryhmét.
I Kurssi kestad 17 pdivéd ja toteutetaan

useassa jaksossa.

Terveydeksi | Timo Klaukka

Kirjoittaja on Kelan tutkimusprofessori
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Ikinuori aspiriini

spiriinin virallinen nimi on asetyylisali-
syylihappo, ja sen lyhenne on ASA. Ai-
ne on vanhimpia edelleen laajassa kiy-
tOssd olevista ladkkeistd. Rohtoa eristet-
tiin alkujaan pajun kuoresta, ja sen ha-
vaittiin lievittivin sirky4 ja alentavan kuumetta. Syn-
teettisen ASAn toi kiyttd6n 110 vuotta sitten Bayer.

ASA on oiva esimerkki liikkeestd, jonka kiyttd on
kestanyt pitkéin, mutta kiiyton aiheet ovat matkan var-
rella muuttuneet. Kipu- ja kuumelifikkeeni se on edel-
leen tehokas, mutta uudemmat aineet, kuten ibupro-
feeni, ovat paljolti syrjdyttineet sen. Myds paraseta-
molia kiytetdén tihin yhi enemmin, vaikka sekin on
yli satavuotias lidke.

ASA hidastaa veren hyytymisti. Tabletin ottamisen
jilkeen verenvuoto saattaa kestii tavallista pitempéén.
Tésti voi olla haittaa, jos esimerkiksi mahan tai suolen
limakalvolla on vuotokohtia. Ominaisuutta kuitenkin
kiytetiéin enimmikseen hyddyksi. Pieni annos paivit-

tam vihent# sydanmfarktm ja aivo-

k vaaraa. Keski-i kin

kannattaa turvautua tihén varokei-
noon, jos sydin- ja verisuonitukos-
ten vaara on tavanomaista suurempi
tai jos on jo sairastanut infarktin. Ris-

VARO- kid lisd4vit muun muassa tupakointi,

KEINO korkea kolesteroli, sukurasitus ja ko-
honnut verenpame My6s niukka lii-

MONEEN

VAIVAAN

aloittaa omin piin, vaan ensin on hy-
vi neuvotella asiasta lddkérin kans-
sa. Jos pitkdaikaiseen ASAn kiyt-
t66n paddytdin, voi lddkettd hankkia
jat-kossa helposti apteekista, koska
sitd saa ilman reseptid. Hintakaan ei

ddtd huimaa: 100 tabletin pakkauk-
sen saa alle kympilld. Vahvuus on till5in 50 tai 100 mil-
ligrammaa, kun kipuliéikkeeksi tarvitaan yleensi 500
milligrammaa. Verisuonitukosten estoon voidaan ot-
taa annos myos joka toinen pAiva.

Tabletin ottamista kannattaa harkita myos pitkin
lentomatkan alkaessa, etenkin jos veri kiertdd huonos-
ti. Ladke vihentii tilloin verisuonitukosten vaaraa l4-
hinni alaraajoissa.

ASA voi muodostua ongelmaksi, jos samanaikaises-
ti kdytdssd on muitakin veren hyytymiseen vaikutta-
via liikkeitd. Niiden yhteisvaikutuksena hyytymisar-
vot voivat helposti menni sekaisin, jolloin uhkaa joko
vuotojen tai tukosten vaara. Verenohennusliikkeiden
kiyttd on yleisintd vanhuksilla eli 85 vuotta téyttineil-
14, joilla ylip4sins3 on paljon ladkkeitd kiytossdin.

Pienini annoksina ASA on melko turvallinen. Se
voi kuitenkin vaurioittaa mahan limakalvoa ja aiheut-
taa sinne pienid verenvuotoja. Mahan korvennus tai
ulosteiden muuttuminen tummiksi voivat olla timan
ilmentymia.
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