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Anja-Leena Toivonen
paatoimittaja

Monenlaisia kasvoja

Kuva MS-tautia sairastavasta on muuttumassa. Nykyaan kun diagnoosiin ja hoitamiseen paéstdan var-
hain, ei vasta MS-diagnoosin saanutta voi tunnistaa ulkoisesti mitenkadn. Téssd lehdessé palstatilaa
ovat saaneet sairauteensa pikkuhiljaa totutelleet miehet ja naiset. He ovat haastatteluhetkelld eldneet
diagnoosinsa kanssa muutamasta kuukaudesta pariin kolmeen vuoteen. Yhteistd heille on ollut positii-
vinen usko tulevaan, siihen, ettd eldma jatkuu ja kantaa, vaikkakin aivan erilaisin evdin kuin ennen. Lu-
kijapalautteemme on padosin ollut mydnteistd, mutta joidenkin mielestd kuva pirtedsté ja energisestd
MS-potilaasta ei vastaa tavallisen MS-tautia sairastavan arkea. Téssd lehdessd kasvot MS-taudille antaa
Sirpa Korkatti, joka haluaa rohkaista vastasairastuneita ja heidan ldheisidan. Sirpa ei taatusti vastaa yleis-
té kuvaa MS-tautia sairastavasta - kuitenkin hdnen ensi mielikuvansa MS-taudista kolme vuotta sitten
oli pyoratuoli.

Vaikka MS-tauti on ei-toivottu, elinikdinen seuralainen, sen kanssa pystyy eldmaan, kertoo neljan-
nelle maratonilleen valmistautuva, MS-tautia sairastava Sirpa Korkatti. Maratonjuoksu ei todellakaan ole
B . R ihan jokatytdn harrastus, tilastojen mukaan matkan juoksee noin 5 000
9 000 askelta pdivassd riittda suomalaisnaista vuodessa. Sirpa aloittaa www.msmaailma.fi -sivustolla
pitiiméiéin tOimintal(YVYH ylla. blogin, jossa hédn kertoo valmistautumisestaan syksylld juostavalle Berlii-

nin maratonille. Me muut noin 2,7 miljoonaa suomalaisnaista pddsemme
hiukan helpommalla, 9 000 askelta pdivassa riittaa fysioterapeutti Anders
Rombergin mukaan pitdméaan ihmisen toimintakyvyn ylla.

Syksylld péivitetty Kdypé hoito -suositus ottaa huomioon tutkimus-
tulokset varhaisen hoidon merkityksestd, ja taudin hoitoon péadstaan laa-
kitykselld aiempaa nopeammin.

Magneettikuvien merkitys diagnostiikassa on lisdéntynyt, ja vaikkei radiologi diagnoosia teekdan,
hdnen arvionsa aivoissa tapahtuneista muutoksista on entistd tarkedmpi kliinisen tutkimuksen tdydenta-
ja. Kuvantamisen huippuasiantuntija, yliladkari Juha Halavaara kertoo tdssd lehdessd muun muassa siitd,
mikd magneettikuvassa vihjaa MS-tautiin.

Sirpan blogin kannustamana kaivoin askelmittarini kaapin pohjalta ja ostin siihen uuden patterin ja
aloin seuraamaan askeleitani. Osallistuin vuosi sitten Anders Rombergin MS-taudin liikuntatutkimukseen
verrokkiryhmaldisend ja silloin liikkkumistani seurattiin viikon ajan tarkasti. Askelmittarin lukemia kirjates-
sa havaitsin, ettd tavalliset arkiaskareet, tydssdkdynti ja koiranulkoilutus ldhipuistossa eivdt aina yksis-
tdadn takaa riittavaa liikkuntaa, vaan tarvitaan vahan enemman. lltalenkki olisi ihanteellinen, mutta myos
pienet valinnat auttavat: portaat hissin sijaan, kdvellen kauppaan tai jd@minen pysakkid aiemmin bus-
sista pois. Jokaiselle sopii oma tavoite: mina tdhtdan hitusen enemman -tasolle ja maratonille osallistun
vain kannustusjoukoissa blogia seuraten.

Liikunnallista ja valoisaa kevatta!



MSMAAILMA.FI-SIVUSTON TUORE BLOGGARI INHOSE JUOKSEMISTA

Nyt tahtaimessa jo

Sirpa Korkatti aloitti juoksemisen viitisen
vuotta sitten. "Aluksi meni pari lyhtypylvaanvalia

kavelylenkin lomassa. Aiemmin inhoamani juokse-
minen alkoi pikkuhiljaa tuntua yha paremmalta.”

yysinen kunto alkoi kohota, hyvdnolon tunte-

mukset lisddntyd ja mikd perinaisellisesti ajatel-

len tdrkeadta: paino pysyi kurissa. Kilpailuvietti ja
tavoitteellinen eldmdnasenne ajoivat Sirpan melko pian
suunnittelemaan maratonille osallistumista. Tahtdimeen-
sa han otti syksyn 2007 ja Helsinki City Marathonin.

Kesdkuussa 2007 jysahti. Kevdan mittaan vaivannee-
seen uupumukseen ja outoihin oireisiin 1dytyi selitys MS-
diagnoosin myota.

"Olihan se kuin olisi rekan alle jaanyt. Kysyin laaka-
riltd suurinpiirtein ensimmaiseksi voinko jatkaa juokse-
mista. Seuraava kysymys oli voinko lahted nyt lenkille.
L4dkari suorastaan suositteli sitd. Juoksin kolme tuntia
diagnoosin varmistumisen jalkeen Ahveniston makises-
sd maastossa pari kolme tuntia ja yritin fyysiselld kivulla
tainnuttaa henkista tuskaa", Sirpa kuvailee reaktiotaan.

Juoksuharrastus jatkui ja Sirpa pdési testaamaan voi-
miaan haaveilemallaan maratonilla. Aika oli ensikertalai-
selle huikea 4.08. Seuraavana vuonna han juoksi marato-
nit Tukholmassa kevailld ja Helsingissa taas syksylld, nyt
alle neljan tunnin, 3.56! Vuonna 2009 maratonit jdivat
flunssien takia valiin, mutta nyt on tdhtdimessa Berliinin
maraton syyskuussa 2010. Tavoitteena on, kuinkas muu-
ten, parantaa ennatysta.

Pistaminen on "pakkopullaa”

Sirpa pitad itsedédn siind mielessd onnekkaana, ettd han
paasi hyvin nopeasti oireiden ilmaannuttua tutkimuksiin,
diagnoosiin ja hoitoon. Kaksi ja puoli vuotta jatkunut pis-
toshoito ei vieldkadn innosta.

"Pistdminen joka toinen pdivd tuntuu tosi tyhmal-
té, kun sairaus ei ole "paélla" eikd oirehdi. Jos olisi vaikka

KUVAT JAANIS KERKIS



Mina olen...

Sirpa 38 v.

Tydskentelen Suomen Liikunta

ja Urheilu -jarjestossa seura-
toiminnan asiantuntijana.
Perheeseeni kuuluu aviomies seka
10- ja 15-vuotiaat tyttaret ja
lenkkiseurakoira Noppa.

Sain MS-diagnoosin

vuonna 2007.




flunssa, olisi luonnollista ottaa lddkettd oirei-
siin. Mutta motivoin itseéni silld, ettd hoidon
avulla saan oireita siirrettyd kauemmas tulevai-
suuteen ja sdilytdn toimintakykyni. Olen miet-
tinyt, ettd tdma sairaus on hyva renki, mutta
huono isantd, joten yritdn pitdd sen renkind
mahdollisimman pitkdan."

Pettimiton blonditeoria

Sirpa on rakentanut nk. blonditeorian, joka pe-
rustuu ikdluokan keskivertokuntoon.

"Jos 38-vuotiaiden naisten keskivertokun-
toa kuvaa luku 100. mind yritdn pitdd oman
kuntoni lukemassa 120. Pahenemisvaiheen jal-
keen voisin kuvitella olevani lukemassa 100,
eli pudotus ei olisi kovin suuri ja jattdisi minut
edelleen keskikuntoisten joukkoon."

Sirpa testasi ajatustaan 1aakarilldén, joka ei
teilannut ajatusta.

Ja miten se 120 sitten saavutetaan? "Ur-
heilu, oikea syéminen, lepo, perushyvit eld-
méntavat, niista se kokonaisuus rakentuu”, Sir-
pa summaa.

Juoksu antaa henkistd voimaa

"Sen avulla jaksan toissd ja muilla eldménalu-
eilla", Suomen Liikunta ja Urheilu -jarjestossa
seuratoiminnan asiantuntijana eli kdytannossa
urheiluseurojen osaamisen kehittdjand tyos-
kenteleva Sirpa sanoo.

Tybajat ovat sadnnéllisen epdsadnndllisid,
ilta- ja viikonlopput6itd on paljon, kun "asi-
akkaat" - urheiluseuroja pyorittdvat vapaaeh-
toisihmiset - ovat padsadntoisesti palkkatdissa
arkipdivisin. Tydpdiville tulee mittaa myds Ha-
meenlinnan ja Helsingin Pasilan vilisistd tyo-
matkoista.

"Tyéni on suunnittelua, luennoimista, kou-
luttamista, oikeastaan jatkuvaa esilldoloa ih-
misten edessa. Juostessa saan olla yksin omien
ajatusten kanssa. Ja suurissa massatapahtu-
missa saan olla yksi muiden joukossa, se on ter-

ilyn avulla jaksan toissd ja
eliman alueilla.




vetullutta vastapainoa esilldololle."

Sirpan urheilulliseen perheeseen kuuluu
lenkkeileva ja tyttarensé lentopallovalmentaja-
na toimiva aviomies ja kaksi tytartd, joista 15-
vuotias lentopalloilee ja 10-vuotias jalkapalloi-
lee. Unohtaa ei sovi dalmatiankoira Noppaa,
joka on emannin uskollinen ja innokas lenk-
kiseuralainen.

Arki py6rii melkoista vauhtia perheen har-
rastusten ymparilld, tai jos ihan tarkkoja ollaan,
arjessa pyorii 1dhinné pesukone ja ruokailurul-
janssi.

"Olen todennut, ettd kukaan ei anna mi-
nulle aikaa, se on ihan itse otettava. Siind suh-
teessa saatan olla jonkun mielestd itsekds,
mutta ajattelen, ettd tdma on mun eldmani ja
juokseminen on hyvinvoinnilleni tarkeda. Juok-
sen viikossa 4-8 tuntia, milloin mihinkin ai-
kaan vuorokaudesta. Paitsi aamuisin, siihen en
pysty", Sirpa nauraa.

Blogi pari kertaa kuukaudessa

Sirpan matkaa kohti Berliinin maratonia voi
seurata osoitteessa  www.msmaailma.fi ensi
syksyyn asti. Lukijat pddsevat seuraamaan to-
dennakdisesti vaiherikasta valmistautumista.
Maraton ei ole terveellekddn ihmiselle mikdan
ihan kevyt juttu, joten on mielenkiintoista lu-
kea miten sujuu pitkd valmentautumisrupeama
MS-tautia sairastavalta.

"Liukkaat kelit, rasitusvammat, flunssat ja
muut ovat kaikkien juoksijoiden vihollisia. Itse-
adn ja jaksamistaan pitdd terveenkin kuntoili-
jan kuunnella. En téssd vaiheessa halua uskoa,
ettd MS vaikuttaa valmentautumiseen miten-
kadn erityisesti, mutta sitdhan ei voi koskaan
tietdd. Jos niin kdy, kirjoitan sen aiheuttamista
tunteista ja tuntemuksista", Sirpa pohtii.

Lenkilleldhtd ei suinkaan aina huvita tuo-
retta bloginpitdjaa.

"Ei todellakaan, mutta kun tieddn, miten
hyva olo on lenkin jilkeen ja miten hyvda se

tekee kunnolle, saan itseni yleensd vadnnettya
liikkeelle."

Blogi tulee varmaankin herdttdmdan kes-

kustelua, eikd ehka pelkdstdan positiivista.
"Mun asenne on sairastumisesta lahtien
ollut se, ettei tdméa eldma tdhdn lopu. Aktiivi-
suutta ja itsestddn huolehtimista ei voi lopet-
taa sairauteen, vaan ennemminkin aloittaa. Jo-
kaisen olisi hirvedn hyva |6ytad se oma juttu,
joka tuottaa mielihyvaa. Kaikille se ei tieten-
kaan voi olla juokseminen, eika valttdmatta lii-
kunta muutenkaan, mutta joku, minkd avulla
jaksaa, missa mahdollisesti tapaa samanhenki-
sid ihmisid ja saa uusia tuttavia ja ystavid." e

Aika harrastuk-
siin on itse otetta-
va, sitd ei kukaan
tule tarjoamaan.
Se ei ole itsekas-
td, vaan jokaisen
oikeus.



nai ei jddda odottelemaan toista pa-

henemisvaihetta, vaan kliinisesti eriy-

tynyt oireyhtymé ja tautiin sopivat
muutokset magneettikuvissa ja selkdydinnes-
teessd kehottavat seurantaan magneettiku-
vauksella kolmen - kuuden kuukauden vélein
vuoden ajan ensimmaisestd kuvauksesta. MS-
diagnoosiin voidaan siis pddstd yhdenkin oire-
jakson jélkeen, jos taudin ajalliset ja paikalliset
kriteerit tdyttyvat seurannassa.

"Nykyisin kuvantaminen on erilaisten saira-
uksien diagnostiikassa aikalailla etulinjassa. Syy
siihen on se, ettd laitteet ja tekniikka ovat kehit-
tyneet huimasti. Kehitys on ollut valtava niiden
parinkymmenen vuoden aikana, jotka mind olen
kuvantamisen parissa tehnyt t6itd", HUS- Ront-
genin, Jorvin sairaalan réntgenosaston ylilaakari,
radiologian dosentti Juha Halavaara toteaa.

Magneettikuvissa ovat leikkeet entistd
ohuempia ja saadaan tihedmpia viipaleita, mi-
ka tietysti tarkoittaa, ettd korkealaatuisissa ku-
vissa saadaan nakyviin yhd pienempid muutok-
sia, mikd taas edesauttaa diagnoosin tekoa ja
varhaista hoidon aloitusta.

0o de

paan si

Viime syksyna
paivitetty Kdypa
hoito -suositus
nopeuttaa MS-tau-
din diagnosointia ja
hoidon aloitusta.

Tydnjako potilasta hoitavan 1d8karin ja kuvauk-
sista vastaavan radiologin valilld on selkea.

Radiologi antaa lausunnon, hoitava laakari
tekee diagnoosin.

"Mitddn varmaa kuten MS-diagnoosia en
kuvista lausu, vaikka I6yddsten muodosta ja si-
jainnista pystynkin pdattelemaén asioita. Kliini-
nen tutkimus on edelleen diagnoosin perusta,
vaikka magneettikuvauksen rooli onkin jatku-
vasti vahvistunut ja diagnoosi nojaa siihen ai-
empaa enemman”, Juha Halavaara sanoo.

Nykyisin kdytdntd on usein sellainen, ettd
potilas kdy kuvauksissa ja muissa tutkimuksissa
ennen erikoisladkdrin vastaanottoa. Spesialisti
saa ndin eteensd potilaan lisaksi monipuolisen
tietopaketin oireiden taustoista.

Aivoista noin kolmasosa on harmaata ainet-
ta. Tastd hermosoluja sisdltdvdstd aineesta on
muodostunut aivojen ulkokerros ja selkdytimen
sisdosa. Kaksi kolmasosaa aivoista on niinsanot-
tua valkoista ainetta. Talla alueella hermosai-
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keitd peittdd myeliini -niminen rasva-aine, joka
ndyttdd vaalealta T1-painotteisissa MK-kuvissa.
MS on valkean aivoaineen tauti, jossa tulehdus
vaurioittaa hermoja ympardivad myeliinia.

Magneettikuvauksen erottelukyky valke-
an aineen muutosten osoittamisessa on yli-
vertainen verrattuna muihin kuvantamisme-
netelmiin. Tyypillisid MS-taudin aiheuttamia
muutoksia ovat voimakassignaaliset valkean
aineen muutosalueet T2-painotteisissa kuvis-
sa ja gadoliniumilla tehostuvat muutokset T1-
painotteisissa kuvissa. Muutokset eivét kui-
tenkaan kerro vain MS-taudista, vaan valkean
aineen muutoksia todetaan jopa 40 prosentilla
neurologisen klinikan potilaista.

"Valkean aineen sairauksia on kymmenia,
joten muutosten tarkempi sijainti ja muoto rat-
kaisevat", Juha Halavaara kertoo.

Yleensd MS-tautiin liittyvdt muutokset si-
jaitsevat aivokammioiden vieressa ja aivokur-
kiaisessa. Niitd saattaa olla useita linjassa pe-
rakkain.

MS-leesiot eli vaurioituneet aivoalueet
ovat muodoltaan pyoreitd tai soikeita. Ellei
ladkehoitoa aloiteta, leesiot lisddntyvat, tuho-
alue laajenee, ja samalla terveen aivokudoksen
osuus vahenee, kullakin ihmiselle omaa, yksi-
16llistd tahtia.

Dawsonin sormiksi kutsutaan aivokurki-
aisen pddlle, verisuonten ympdrille syntyneitd
muutoksia, jotka ndkyvat sivukuvassa ja muis-
tuttavat sormia, tai ehkd ennemminkin Muumi-
laakson hattivatteja.

Magneettikuvausta  kdytetadn nykyisin
usein myds pahenemisvaiheen aikana, jotta
voidaan arvioida hoidon riittdvyyttd ja tehoa.

Pahenemisvaiheen aikana kuvattu plakki
muistuttaa T2-kuvissa paistettua kananmunaa,
jossa "keltuainen" on vaurion ydin (tuhoutunut
alue) ja "valkuainen" (=etenevi vaurioalue) saat-
taa pikkuhiljaa havitd, kun oireetkin laantuvat.

Magneettikuvaus tapahtuu putkessa, jonka si-
sddn potilas asetetaan. Ahtaista paikoista karsi-
ville tiedossa on epdmiellyttdva puolituntinen.

"Kuvattavan olo yritetddn tehdd mahdol-
lisimman mukavaksi esimerkiksi varmistamalla,
ettd ldmpotila on sopiva ja kuvattava voi ha-
lutessaan valita mielimusiikkiaan. Ndistd huoli-
matta silloin tall6in sattuu, ettéd potilas ei ker-
takaikkiaan pysty kuvaukseen." ®



JAANIS KERKIS

LIIKUTTAVAA!

Saannollisyys tarkeampaa kuin tehokkuus

"Sykays liikunnan aloittamiseen voi olla kaljamahasta kuultu
naljailu tai tasavuosien tdyttyminen. On ihan sama mika se

sykays on, kunhan se toimii."

eriaatteessa MS:4an sairastuneen pa-

himmat esteet liikkumiselle ovat pit-

kalti samat kuin terveilldkin: ajanpuu-
te, motivaatio-ongelmat ja laiskuus", Maskun
Neurologisen kuntoutuskeskuksen fysiotera-
peutti, tutkija Anders Romberg kérjistaa.

Lieventdvd ndkdkulma 16ytyy nopeasti:
"Tottakai taytyy ottaa huomioon, ettd diag-
noosi saattaa olla aikamoinen shokki ja aiheut-
taa monenlaista epatietoisuutta. "Voinko har-
rastaa liikuntaa' tai 'onko lilkunnasta hyotya
MS:ssé' ovat tyypillisid vastasairastuneen ky-
symyksid."

Vield 20 vuotta sitten likunnasta luul-
tiin olevan haittaa MS-tautiin sairastuneel-
le. Ténd&n suosituksena on ennemminkin, ettd
sadnndllinen liikunta olisi aloitettava viimeis-
tddn nyt, jos se ei ole ennen sairastumista kuu-
lunut eldma&an.

Liikunnasta ei haittaa, oireista ehki
Nykytiedon mukaan liikunnasta ei siis ole hait-

taa, vaan pdinvastoin, mutta oireista voi olla
haittaa liikunnalle, varsinkin jos vertaa teke-
misiinsd ennen diagnoosia. Vaikkapa elimistdn
lammaonsaatelykyky voi tehda tepposet, jolloin
kehon ydinldmpd nousee liikaa ja aiheuttaa
esimerkiksi nd6n sumentumista. Myds koordi-
naatiota, ndkda ja nopeaa reagointia edellytta-
vat lajit, kuten vaikkapa pallopelit tai laskettelu,
saattavat pikkuhiljaa hankaloitua.

"Kaikkia lajeja voi, saa ja kannattaa kokeilla.
Jos joku ei onnistu, kokeile jotain muuta”, An-
ders kannustaa.

“Liikunnan jélkeen saattaa ilmetd oireita,
esimerkiksi ndko- tai tuntohairiditd, mika ei ole
vaarallista. Nyrkkisadntd on, ettd jos oireet ei-
vat hdvid muutamassa tunnissa, olet todenna-
koisesti liikkunut turhan rankasti tai vaaranlai-
sen lajin parissa.”

Saannollisyys a & o

Likunta voi toimia myOnteisend pakokeinona

sairaudesta ja arjen mahdollisesta harmaudesta. »

kunnon seurantaan:

e askelmittari
 sykemittari

kotikuntoilijan valineita:
o kdsipainot

e vastuskuminauha

e tasapainokiekko tai -tyyny
 jumppakeppi

o terapiapallo

pikkunikseja:
 hengittava vaatetus

® nesteytys
e viiled suihku ennen lenkkid tai jumppaa



YPddasia, ettd ihminen liikkuu,
yksin, kaksin tai ryhmassa.

Paljonpuhutut arki-, hy6ty- ja tydmatkaliikunnat
ovat kaikki hyddyksi. "Ei ihmisen tarvitse lahted
salille tai tunneille, padasia etta liikkuu sadnndl-
lisesti ja tarpeeksi”, Anders painottaa.

Liikunnan intensiteetti ja teho ovat sdannol-
lisyyden ja maaran jalkeen vasta kakkostilalla!

Anders kehottaa aloittamaan liikuntapaivakir-
jan pitdmisen. Samalla voi jonkin aikaa seurata
muitakin tottumuksiaan; ruokailua, lepoa, al-
koholinkayttoa...

MS-taudin optimaalinen hoito rakentuu
|adkityksestd ja elamintavoista. Lddkehoidon
seuranta, esimerkiksi pistospdivakirjan pitdmi-
nen, on useimmille ihan luonnollista.

"Samaa suosittelen muillekin eldméanaloil-
le. Jonkin ajan kuluttua huomaa missa asioissa
liioittelee, mitd vahattelee."

Paivakirjan ei tarvitse olla mikdan erityinen
"kirja" Normaali almanakka ajaa asian mainios-
ti, padasia, ettd siitd pystyy helposti hahmot-
tamaan mitd on tullut tehtyd ja miten pitkddn
jatettyd tekematta.

Asiantuntijat uskaltavat nykyisin varmuudella
sanoa, ettd 9000 askelta péivdssa pitdd ihmi-

sen toimintakyvyn ylla. Mdara kuulostaa akki-
seltdan isolta, jos liikuntakyky on sairauden tai
vaikkapa ylipainon takia heikentynyt. Andersin
ratkaisu on askelmittari.

"Askelmittari on aloittelevalle kuntoilijalle
oiva valine! Se laskee lahjomattomasti jokai-
sen askeleen, erottelematta varsinaista lenkkia
hydtylikunnasta”, Anders kannustaa.

Saannollisen kestavyysliikunnan lisdksi Anders
painottaa lihaskunnon merkitystd meille ny-
kyihmisille, jotka istumme paljon ty6ssd, ty6-
matkoilla ja vapaa-aikana.

"Lihaskuntoharjoittelu ei nosta kehon ydin-
lampotilaa niinkuin esimerkiksi juoksu, mutta
hyodyt ovat vaikkapa MS:43 sairastavalle hui-
mat. Jalkojen lihasvoima on térkedmpi kuin
hyvd hapenottokyky, sitd tarvitaan esimerkiksi
portaissa. Toisaalta, portaiden nouseminen on
erinomaista kuntoilua, voima lisddntyy, askelia
kertyy ja pulssikin nousee.”

Lihaskuntoharjoittelu ei edellytd kallista ja-
senyytta trendikkaalla kuntosalilla, vaan liikkei-
td voi tehdé vaikka kotisohvalla telkkaria kat-
sellessa. Kotijumppaan on tarjolla monenlaisia
valineitd, joiden avulla harjoittelusta saa hel-
posti riittdvan monipuolista.

"Esimerkiksi kevyet késipainot tai vastus-
kuminauha tuovat hyvin lisdn vartalon omaan
painoon. Opettele muutama perusliike ja tur-
vaohjeet, sen jdlkeen vain mielikuvitus on raja-
na", Anders sanoo.

Kuntosaleilla on toki hyvid puolia; am-
mattitaitoisia ohjaajia, istumalaitteita ja yleen-
sd erinomainen ilmastointi, kanssakuntoilijoita
unohtamatta!

Ryhmén imu tuo tervetullutta sosiaalista pai-
netta, joka saattaa pakottaa liikkeelle, vaikkei
oikein huvittaisikaan. Ryhman tuki kannustaa
myos itsendiseen liikkumiseen.

"Metsdanmeno yksin omien ajatusten
kanssa istuu suomalaiseen mentaliteettiin, ja
se on erinomaista sekd psyykelle ettd fysiikalle.
Pddasia, ettd ihminen liikkuu, yksin, kaksin tai
ryhmdssad. Asiantuntijoiden keskuudessa elda
nykyisin yhd vahvempi ndkemys siitd, etta lii-
kunnalla, lihaskunnolla ja hapenottokyvylld on
suotuisia vaikutuksia aivojen toimintaan."

Anders Romberg muistuttaa vesiliikunnan
hyodyistd. Ammattikielelld sanottuna "veden
fysikaaliset ominaisuudet soveltuvat hyvin esi-
merkiksi MS-tautia sairastavalle”, mika tarkoit-
taa suomeksi muun muassa sité, ettd tasapaino
on vedessa helpompi hallita ja veden noste hel-
pottaa liikkeiden tekemistd. Vesijuoksu on hyva
vaihtoehto kuivan maan lenkkeilylle, ja hydros-
pinningkin on kokeilemisen arvoinen laji.

“Veden ldmpdotilakin on ok, ydinldmpd ei
pdase vedessd nousemaan, vaikka liikunta on
tosi tehokasta", Anders painottaa.

Tassa Primo-lehdessa on juttu maratonille val-
mistautuvasta Sirpa Korkatista. Maraton on
aika extreme-laji terveellekin, joten hattua on
Sirpalle nostettava.

"Meille tavallisille pulliaisille sopiva liikun-
nan taso on sellainen, ettd tulee lammin ja
hengitys kiihtyy, muttei tule huono olo. Tar-
keintd on kuunnella ja kunnioittaa oman ke-
honsa signaaleja”, Anders sanoo.

“Erityisesti infektioiden kanssa pitdd olla
tosi varovainen. Flunssaisena tai minkdéan tu-
lehduksen ollessa pdalld ei kannata ldhted reh-
kimadn." e
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1. Tasapaino

....niin henkisen kuin

2. Talvileikit

...lumisota, pulkkamdki ja
murtomaahiihto — miksei
vaikka mattojen tamppauskin
- ovat hauskaa talvitekemistd,
joilla saa punan poskiin ja

3. Teatteri

...tarkista lahimman teatteri-
si kevatkauden ohjelmisto tai
lahde kulttuurikeikalle vdhan
kauemmas. Hotellit tarjoavat
hyvia paketteja pieneen
arjesta irtautumiseen.

umba-kuntotanssi on valtava hitti maailmalla ja pikkuhiljaa
rantautumassa meillekin!
Tanssityylit ja musiikki ovat latino- ja afrorytmeja ja kansainva-
lisia hitteja - salsaa, reggaetonia, afroa, flamencoa ja hip hoppia....
Ei tekniikkaa tai koreografioita, vaan irrottelua ja hyvada mielta
ja kuin vahingossa erittdin monipuolista ja tehokasta liikuntaa!
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TIRAMISU

(10 annosta)

100 g vaaleita kekseja
3/4 dI sokerilla maustettua kahvijuomaa
2 cl konjakkia

Tayte:

2 dI vahvaa kahvijuomaa

1 1/2 dl sokeria

3 a la Meira liivatelehted

250 g mascarpone-tuorejuustoa
3 cl konjakkia

2 dl kuohukermaa

Pinnalle:
kaakaojauhetta

Rouhi keksit ja levitd matalan vuoan pohjalle. Sekoita sokeroitu kah-
vi ja konjakki keskenaan ja lusikoi kostutus keksirouheen paalle.

Upota liivatelehdet likoamaan runsaaseen kylmaan veteen. Kei-
t4 kahvijuomasta ja sokerista lankaileva liemi (keitd kahvijuomaa ja
sokeria 15-20 minuuttia iiman kantta vililla sekoittaen). Puserra lii-
vatelehdistd ylimaarainen neste ja liuota ne kuumaan kahviliemeen.
Anna jadhtya.

Vatkaa kerma vaahdoksi. Vatkaa sitten tuorejuusto notkeaksi.
Kaada joukkoon konjakki, hyvin jadhtynyt kahvi-liivateliemi ja ker-
mavaahto. Kaada tdyte keksimurskan pdélle vuokaan. Anna vetady-
tyd ja hyytya jadkaapissa. Siivili runsaasti kaakaojauhetta tiramisun
pinnalle ennen tarjoilua.

TILAA PRIMO-LEHTI ILMAISEKSI!

I MS-TAUDIN PARISSA ELAVILLE

Bayer HealthCare kehittda ja valmistaa terveytta

veren kiertamaan!

4. Tiramisu

...Italian lahja
maailman herkkusuille.

5. Teehetki

...tee on talven trendi-
drinkki. Vihredn3,
mustana, maustettuna,
aamulla, illalla, lammik-
keeksi, virkistykseksi...

edistavia ladkkeita maailmanlaajuisesti. Tuotevalikoi-
maan kuuluu MS-taudin kulkuun vaikuttava ladkehoito.
Primo on Bayerin julkaisu MS-taudin parissa eldville.

Haluan Primon kotiini

nimi

katuosoite

postinumero

postiosoite

Voit tilata Primo-lehden sdhkopostitse msmaailma@bayer.fi tai tayttamalld tdman kupongin.

Postimaksu on jo maksettu. Lehti postitetaan suljetussa kirjekuoressa.
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Bayer Medical Information auttaa Bayerin

tuotteita koskevissa kysymyksissa arkisin klo 9-15.

Yhteystiedot:
puh: 020 785 21 (keskus) | pyyda Medinfo
e-mail: medinfo@baver.fi

Tunnus 5003223
02003 VASTAUSLAHETYS

BAYER QY
Info: Espoo

I MS-TAUDIN PARISSA ELAVILLE
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© TIETOPAKETTI UUSILLE
MS-DIAGNOOSIN SAANEILLE

Tietopaketti sairaudesta ja vastauksia kysymyksiin, joita
uudet MS-potilaat usein pohtivat, mm. Mikd MS-tauti on?
Miksi juuri mind? Mitka ovat MS-taudin alkuoireet? Miten
MS-tauti todetaan? Miten MS-tauti etenee? Miten MS-tautia
hoidetaan? Miké on oikea hoito juuri minulle?

© SEURAA SIRPAN VALMISTAUTUMISTA
MARATONILLE

Tammikuussa kdynnistyy Sirpan maratonblogi. Sirpan tavoit-
teena on osallistua Berliinin maratonille syyskuussa. Juoksuun
valmistautumisesta han pitaa blogia, jossa julkaistaan uusi
kirjoitus joka toinen tiistai.



