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Kuva MS-tautia sairastavasta on muuttumassa. Nykyään kun diagnoosiin ja hoitamiseen päästään var-
hain, ei vasta MS-diagnoosin saanutta voi tunnistaa ulkoisesti mitenkään. Tässä lehdessä palstatilaa 
ovat saaneet sairauteensa pikkuhiljaa totutelleet miehet ja naiset. He ovat haastatteluhetkellä eläneet 
diagnoosinsa kanssa muutamasta kuukaudesta pariin kolmeen vuoteen. Yhteistä heille on ollut positii-
vinen usko tulevaan, siihen, että elämä jatkuu ja kantaa, vaikkakin aivan erilaisin eväin kuin ennen. Lu-
kijapalautteemme on pääosin ollut myönteistä, mutta joidenkin mielestä kuva pirteästä ja energisestä 
MS-potilaasta ei vastaa tavallisen MS-tautia sairastavan arkea. Tässä lehdessä kasvot MS-taudille antaa 
Sirpa Korkatti, joka haluaa rohkaista vastasairastuneita ja heidän läheisiään. Sirpa ei taatusti vastaa yleis-
tä kuvaa MS-tautia sairastavasta – kuitenkin hänen ensi mielikuvansa MS-taudista kolme vuotta sitten 
oli pyörätuoli.

Vaikka MS-tauti on ei-toivottu, elinikäinen seuralainen, sen kanssa pystyy elämään, kertoo neljän-
nelle maratonilleen valmistautuva, MS-tautia sairastava Sirpa Korkatti. Maratonjuoksu ei todellakaan ole 

ihan jokatytön harrastus, tilastojen mukaan matkan juoksee noin 5 000 
suomalaisnaista vuodessa. Sirpa aloittaa www.msmaailma.fi -sivustolla 
blogin, jossa hän kertoo valmistautumisestaan syksyllä juostavalle Berlii-
nin maratonille. Me muut noin 2,7 miljoonaa suomalaisnaista pääsemme 
hiukan helpommalla, 9 000 askelta päivässä riittää fysioterapeutti Anders 
Rombergin mukaan pitämään ihmisen toimintakyvyn yllä. 

Syksyllä päivitetty Käypä hoito -suositus ottaa huomioon tutkimus-
tulokset varhaisen hoidon merkityksestä, ja taudin hoitoon päästään lää-
kityksellä aiempaa nopeammin.

Magneettikuvien merkitys diagnostiikassa on lisääntynyt, ja vaikkei radiologi diagnoosia teekään, 
hänen arvionsa aivoissa tapahtuneista muutoksista on entistä tärkeämpi kliinisen tutkimuksen täydentä-
jä. Kuvantamisen huippuasiantuntija, ylilääkäri Juha Halavaara kertoo tässä lehdessä muun muassa siitä, 
mikä 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 
verrokkiryhmäläisenä ja silloin liikkumistani seurattiin viikon ajan tarkasti. Askelmittarin lukemia kirjates-
sa havaitsin, että tavalliset arkiaskareet, työssäkäynti ja koiranulkoilutus lähipuistossa eivät aina yksis-
tään takaa riittävää liikuntaa, vaan tarvitaan vähän enemmän. Iltalenkki olisi ihanteellinen, mutta myös 
pienet valinnat auttavat: portaat hissin sijaan, kävellen kauppaan tai jääminen pysäkkiä aiemmin bus-
sista pois. Jokaiselle sopii oma tavoite: minä tähtään hitusen enemmän –tasolle ja maratonille osallistun 
vain kannustusjoukoissa blogia seuraten. 

Liikunnallista ja valoisaa kevättä!

Monenlaisia kasvoja

9 000 askelta päivässä riittää  
pitämään toimintakyvyn yllä.

pääkirjoitus
Anja-Leena Toivonen
päätoimittaja
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F yysinen kunto alkoi kohota, hyvänolon tunte-
mukset lisääntyä ja mikä perinaisellisesti ajatel-
len tärkeätä: paino pysyi kurissa. Kilpailuvietti ja 

tavoitteellinen elämänasenne ajoivat Sirpan melko pian  
suunnittelemaan maratonille osallistumista. Tähtäimeen-
sä hän otti syksyn 2007 ja Helsinki City Marathonin. 

Kesäkuussa 2007 jysähti. Kevään mittaan vaivannee-
seen uupumukseen ja outoihin oireisiin löytyi selitys MS-
diagnoosin myötä. 

”Olihan se kuin olisi rekan alle jäänyt. Kysyin lääkä-
riltä suurinpiirtein ensimmäiseksi voinko jatkaa juokse-
mista. Seuraava kysymys oli voinko lähteä nyt lenkille. 
Lääkäri suorastaan suositteli sitä. Juoksin kolme tuntia 
diagnoosin varmistumisen jälkeen Ahveniston mäkises-
sä maastossa pari kolme tuntia ja yritin fyysisellä kivulla 
tainnuttaa henkistä tuskaa”, Sirpa kuvailee reaktiotaan. 

Juoksuharrastus jatkui ja Sirpa pääsi testaamaan voi-
miaan haaveilemallaan maratonilla. Aika oli ensikertalai-
selle huikea 4.08. Seuraavana vuonna hän juoksi marato-
nit Tukholmassa keväällä ja Helsingissä taas syksyllä, nyt 
alle neljän tunnin, 3.56! Vuonna 2009 maratonit jäivät 
flunssien takia väliin, mutta nyt on tähtäimessä Berliinin 
maraton syyskuussa 2010. Tavoitteena on, kuinkas muu-
ten, parantaa ennätystä. 

Pistäminen on ”pakkopullaa”

Sirpa pitää itseään siinä mielessä onnekkaana, että hän 
pääsi hyvin nopeasti oireiden ilmaannuttua tutkimuksiin, 
diagnoosiin ja hoitoon. Kaksi ja puoli vuotta jatkunut pis-
toshoito ei vieläkään innosta. 

”Pistäminen joka toinen päivä tuntuu tosi tyhmäl-
tä, kun sairaus ei ole ”päällä” eikä oirehdi. Jos olisi vaikka 

MSmaailma.fi-sivuston tuore bloggari  inhosi juoksemista

Sirpa Korkatti aloitti juoksemisen viitisen  
vuotta sitten. ”Aluksi meni pari lyhtypylväänväliä  
kävelylenkin lomassa. Aiemmin inhoamani juokse-
minen alkoi pikkuhiljaa tuntua yhä paremmalta.”

Nyt tähtäimessä jo
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MSmaailma.fi-sivuston tuore bloggari  inhosi juoksemista

Minä olen...
Sirpa 38 v.
Työskentelen Suomen Liikunta  
ja Urheilu -järjestössä seura- 
toiminnan asiantuntijana.
Perheeseeni kuuluu aviomies sekä  
10- ja 15-vuotiaat tyttäret ja  
lenkkiseurakoira Noppa.
Sain MS-diagnoosin  
vuonna 2007.
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Lenkkeilyn avulla jaksan töissä ja   
muilla elämän alueilla.

flunssa, olisi luonnollista ottaa lääkettä oirei-
siin. Mutta motivoin itseäni sillä, että hoidon 
avulla saan oireita siirrettyä kauemmas tulevai-
suuteen ja säilytän toimintakykyni. Olen miet-
tinyt, että tämä sairaus on hyvä renki, mutta 
huono isäntä, joten yritän pitää sen renkinä 
mahdollisimman pitkään.”

Pettämätön blonditeoria

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

”Jos 38-vuotiaiden naisten keskivertokun-
toa kuvaa luku 100. minä yritän pitää oman 
kuntoni lukemassa 120. Pahenemisvaiheen jäl-
keen voisin kuvitella olevani lukemassa 100, 
eli pudotus ei olisi kovin suuri ja jättäisi minut 
edelleen keskikuntoisten joukkoon.”

Sirpa testasi ajatustaan lääkärillään, joka ei 
teilannut ajatusta. 

Ja miten se 120 sitten saavutetaan? ”Ur-
heilu, oikea syöminen, lepo, perushyvät elä-
mäntavat, niistä se kokonaisuus rakentuu”, Sir-
pa summaa.

Juoksu antaa henkistä voimaa

”Sen avulla jaksan töissä ja muilla elämänalu-
eilla”, Suomen Liikunta ja Urheilu -järjestössä 
seuratoiminnan asiantuntijana eli käytännössä 
urheiluseurojen osaamisen kehittäjänä työs-
kentelevä Sirpa sanoo. 

Työajat ovat säännöllisen epäsäännöllisiä, 
ilta- ja viikonlopputöitä on paljon, kun ”asi-
akkaat” - urheiluseuroja pyörittävät vapaaeh-
toisihmiset - ovat pääsääntöisesti palkkatöissä 
arkipäivisin. Työpäiville tulee mittaa myös Hä-
meenlinnan ja Helsingin Pasilan välisistä työ-
matkoista. 

”Työni on suunnittelua, luennoimista, kou-
luttamista, oikeastaan jatkuvaa esilläoloa ih-
misten edessä. Juostessa saan olla yksin omien 
ajatusten kanssa. Ja suurissa massatapahtu-
missa saan olla yksi muiden joukossa, se on ter-
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Aika harrastuk- 
siin on itse otetta-
va, sitä ei kukaan 
tule tarjoamaan. 
Se ei ole itsekäs-
tä, vaan jokaisen 
oikeus.

vetullutta vastapainoa esilläololle.”
Sirpan urheilulliseen perheeseen kuuluu 

lenkkeilevä ja tyttärensä lentopallovalmentaja-
na toimiva aviomies ja kaksi tytärtä, joista 15-
vuotias lentopalloilee ja 10-vuotias jalkapalloi-
lee. Unohtaa ei sovi dalmatiankoira Noppaa, 
joka on emännän uskollinen ja innokas lenk-
kiseuralainen. 

Arki pyörii melkoista vauhtia perheen har-
rastusten ympärillä, tai jos ihan tarkkoja ollaan, 
arjessa pyörii lähinnä pesukone ja ruokailurul-
janssi.

”Olen todennut, että kukaan ei anna mi-
nulle aikaa, se on ihan itse otettava. Siinä suh-
teessa saatan olla jonkun mielestä itsekäs, 
mutta ajattelen, että tämä on mun elämäni ja 
juokseminen on hyvinvoinnilleni tärkeää. 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 pääsevät seuraamaan to-
dennäköisesti vaiherikasta valmistautumista. 
Maraton ei ole terveellekään ihmiselle mikään 
ihan kevyt juttu, joten on mielenkiintoista lu-
kea miten sujuu pitkä valmentautumisrupeama 
MS-tautia sairastavalta. 

”Liukkaat kelit, rasitusvammat, flunssat ja 
muut ovat kaikkien juoksijoiden vihollisia. Itse-
ään ja jaksamistaan pitää terveenkin kuntoili-
jan kuunnella. En tässä vaiheessa halua uskoa, 
että MS vaikuttaa valmentautumiseen miten-
kään erityisesti, mutta sitähän ei voi koskaan 
tietää. Jos niin käy, kirjoitan sen aiheuttamista 
tunteista ja tuntemuksista”, Sirpa pohtii.

Lenkillelähtö ei suinkaan aina huvita tuo-
retta bloginpitäjää. 

”Ei todellakaan, mutta kun tiedän, miten 
hyvä olo on lenkin jälkeen ja miten hyvää se 

tekee kunnolle, saan itseni yleensä väännettyä 
liikkeelle.”

Blogi tulee varmaankin herättämään kes-
kustelua, eikä ehkä pelkästään positiivista. 

”Mun asenne on sairastumisesta lähtien 
ollut se, ettei tämä elämä tähän lopu. Aktiivi-
suutta ja itsestään huolehtimista ei voi lopet-
taa sairauteen, vaan ennemminkin aloittaa. Jo-
kaisen olisi hirveän hyvä löytää se oma juttu, 
joka tuottaa mielihyvää. Kaikille se ei tieten-
kään voi olla juokseminen, eikä välttämättä lii-
kunta muutenkaan, mutta joku, minkä avulla 
jaksaa, missä mahdollisesti tapaa samanhenki-
siä ihmisiä ja saa uusia tuttavia ja ystäviä.” •



� ❚

Enää ei jäädä odottelemaan toista pa-
henemisvaihetta, vaan kliinisesti eriy-
tynyt oireyhtymä ja tautiin sopivat 

muutokset magneettikuvissa ja selkäydinnes-
teessä kehottavat seurantaan magneettiku-
vauksella kolmen - kuuden kuukauden välein 
vuoden ajan ensimmäisestä kuvauksesta. MS-
diagnoosiin voidaan siis päästä yhdenkin oire-
jakson jälkeen, jos taudin ajalliset ja paikalliset 
kriteerit täyttyvät seurannassa.

”Nykyisin kuvantaminen on erilaisten saira-
uksien diagnostiikassa aikalailla etulinjassa. Syy 
siihen on se, että laitteet ja tekniikka ovat kehit-
tyneet huimasti. Kehitys on ollut  valtava niiden 
parinkymmenen vuoden aikana, jotka minä olen 
kuvantamisen parissa tehnyt töitä”,  HUS- Rönt-
genin, Jorvin sairaalan röntgenosaston ylilääkäri, 
radiologian dosentti Juha Halavaara toteaa.

Magneettikuvissa ovat leikkeet entistä 
ohuempia ja saadaan tiheämpiä viipaleita, mi-
kä tietysti tarkoittaa, että korkealaatuisissa ku-
vissa saadaan näkyviin yhä pienempiä muutok-
sia, mikä taas edesauttaa diagnoosin tekoa ja 
varhaista hoidon aloitusta.

Selkeä työnjako
Työnjako potilasta hoitavan lääkärin ja kuvauk-
sista vastaavan radiologin välillä on selkeä.

Radiologi antaa lausunnon, hoitava lääkäri 
tekee diagnoosin.

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

Nykyisin käytäntö on usein sellainen, että 
potilas käy kuvauksissa ja muissa tutkimuksissa 
ennen erikoislääkärin vastaanottoa. Spesialisti 
saa näin eteensä potilaan lisäksi monipuolisen 
tietopaketin oireiden taustoista.

Muoto ja sijainti ratkaisevat

Aivoista noin kolmasosa on harmaata ainet-
ta. Tästä hermosoluja sisältävästä aineesta on 
muodostunut aivojen ulkokerros ja selkäytimen 
sisäosa. Kaksi kolmasosaa aivoista on niinsanot-
tua valkoista ainetta. Tällä alueella hermosäi-

keitä peittää myeliini -niminen rasva-aine, joka 
näyttää vaalealta T1-painotteisissa MK-kuvissa. 
MS on valkean aivoaineen tauti, jossa tulehdus 
vaurioittaa hermoja ympäröivää myeliinia. 

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

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

Yleensä MS-tautiin liittyvät muutokset si-
jaitsevat aivokammioiden vieressä ja aivokur-
kiaisessa. Niitä saattaa olla useita linjassa pe-
räkkäin. 

MS-leesiot eli vaurioituneet aivoalueet 
ovat muodoltaan pyöreitä tai soikeita. Ellei 
lääkehoitoa aloiteta, leesiot lisääntyvät, tuho-
alue laajenee, ja samalla terveen aivokudoksen 
osuus vähenee, kullakin ihmiselle omaa, yksi-
löllistä tahtia.

Dawsonin sormiksi kutsutaan aivokurki-
aisen päälle, verisuonten ympärille syntyneitä 
muutoksia, jotka näkyvät sivukuvassa ja muis-
tuttavat sormia, tai ehkä ennemminkin Muumi-
laakson hattivatteja.

Magneettikuvausta käytetään nykyisin 
usein myös pahenemisvaiheen aikana, jotta 
voidaan arvioida hoidon riittävyyttä ja tehoa.

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

Putki saattaa pelottaa

Magneettikuvaus tapahtuu putkessa, jonka si-
sään potilas asetetaan. Ahtaista paikoista kärsi-
ville tiedossa on epämiellyttävä puolituntinen.

”Kuvattavan olo yritetään tehdä mahdol-
lisimman mukavaksi esimerkiksi varmistamalla, 
että lämpötila on sopiva ja kuvattava voi ha-
lutessaan valita mielimusiikkiaan. Näistä huoli-
matta silloin tällöin sattuu, että potilas ei ker-
takaikkiaan pysty kuvaukseen.” •

Viime syksynä  
päivitetty Käypä 
hoito -suositus  
nopeuttaa MS-tau-
din diagnosointia ja 
hoidon aloitusta. 

Katse pään sisään
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Periaatteessa MS:ään sairastuneen pa-
himmat esteet liikkumiselle ovat pit-
kälti samat kuin terveilläkin: ajanpuu-

te, motivaatio-ongelmat ja laiskuus”, Maskun 
Neurologisen kuntoutuskeskuksen fysiotera-
peutti, tutkija Anders Romberg kärjistää. 

Lieventävä näkökulma löytyy nopeasti: 
”Tottakai täytyy ottaa huomioon, että diag-
noosi saattaa olla aikamoinen shokki ja aiheut-
taa monenlaista epätietoisuutta. ’Voinko har-
rastaa liikuntaa’ tai ’onko liikunnasta hyötyä 
MS:ssä’ ovat tyypillisiä vastasairastuneen ky-
symyksiä.”

Vielä 20 vuotta sitten liikunnasta luul-
tiin olevan haittaa MS-tautiin sairastuneel-
le. Tänään suosituksena on ennemminkin, että 
säännöllinen liikunta olisi aloitettava viimeis-
tään nyt, jos se ei ole ennen sairastumista kuu-
lunut elämään. 

Liikunnasta ei haittaa, oireista ehkä

Nykytiedon mukaan liikunnasta ei siis ole hait-

”Sykäys liikunnan aloittamiseen voi olla kaljamahasta kuultu  
naljailu tai tasavuosien täyttyminen. On ihan sama mikä se  
sykäys on, kunhan se toimii.”

Liikuttavaa!

taa, vaan päinvastoin, mutta oireista voi olla 
haittaa liikunnalle, varsinkin jos vertaa teke-
misiinsä ennen diagnoosia. Vaikkapa elimistön 
lämmönsäätelykyky voi tehdä tepposet, jolloin 
kehon ydinlämpö nousee liikaa ja aiheuttaa 
esimerkiksi näön sumentumista. Myös koordi-
naatiota, näköä ja nopeaa reagointia edellyttä-
vät 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 jälkeen saattaa ilmetä oireita, 
esimerkiksi näkö- tai tuntohäiriöitä, mikä ei ole 
vaarallista. Nyrkkisääntö on, että jos oireet ei-
vät häviä muutamassa tunnissa, olet todennä-
köisesti liikkunut turhan rankasti tai vääränlai-
sen lajin parissa.”

Säännöllisyys a & o

Liikunta voi toimia myönteisenä pakokeinona 
sairaudesta ja arjen mahdollisesta harmaudesta. 

kunnon seurantaan: 
• askelmittari 
• sykemittari

kotikuntoilijan välineitä: 
• käsipainot 
• vastuskuminauha 
• tasapainokiekko tai -tyyny 
• jumppakeppi 
• terapiapallo 
 
pikkuniksejä: 
• hengittävä vaatetus 
• nesteytys 
• viileä suihku ennen lenkkiä tai jumppaa



”Pääasia, että ihminen liikkuu,  
yksin, kaksin tai ryhmässä.
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Paljonpuhutut arki-, hyöty- ja työmatkaliikunnat 
ovat kaikki hyödyksi. ”Ei ihmisen tarvitse lähteä 
salille tai tunneille, pääasia että liikkuu säännöl-
lisesti ja tarpeeksi”, Anders painottaa.

Liikunnan intensiteetti ja teho ovat säännöl-
lisyyden ja määrän jälkeen vasta kakkostilalla!

Pidä päiväkirjaa!

Anders kehottaa aloittamaan liikuntapäiväkir-
jan pitämisen. Samalla voi jonkin aikaa seurata 
muitakin tottumuksiaan; ruokailua, lepoa, al-
koholinkäyttöä... 

MS-taudin optimaalinen hoito rakentuu 
lääkityksestä ja elämäntavoista. Lääkehoidon 
seuranta, esimerkiksi pistospäiväkirjan pitämi-
nen, on useimmille ihan luonnollista. 

”Samaa suosittelen muillekin elämänaloil-
le. Jonkin ajan kuluttua huomaa missä asioissa 
liioittelee, mitä vähättelee.”

Päiväkirjan ei tarvitse olla mikään erityinen 
”kirja”. Normaali almanakka ajaa asian mainios-
ti, pääasia, että siitä pystyy helposti hahmot-
tamaan mitä on tullut tehtyä ja miten pitkään 
jätettyä tekemättä.

Paljonko on tarpeeksi?

Asiantuntijat uskaltavat nykyisin varmuudella 
sanoa, että 9000 askelta päivässä pitää ihmi-

sen toimintakyvyn yllä. Määrä kuulostaa äkki-
seltään isolta, jos liikuntakyky on sairauden tai 
vaikkapa ylipainon takia heikentynyt. Andersin 
ratkaisu on askelmittari.

”Askelmittari on aloittelevalle kuntoilijalle 
oiva väline! Se laskee lahjomattomasti jokai-
sen askeleen, erottelematta varsinaista lenkkiä 
hyötyliikunnasta”, Anders kannustaa.

Muista lihaskunto

Säännöllisen kestävyysliikunnan lisäksi Anders 
painottaa lihaskunnon merkitystä meille ny-
kyihmisille, jotka istumme paljon työssä, työ-
matkoilla ja vapaa-aikana. 

”Lihaskuntoharjoittelu ei nosta kehon ydin-
lämpötilaa niinkuin esimerkiksi juoksu, mutta 
hyödyt ovat vaikkapa MS:ää sairastavalle hui-
mat. Jalkojen lihasvoima on tärkeämpi kuin 
hyvä hapenottokyky, sitä tarvitaan esimerkiksi 
portaissa. Toisaalta, portaiden nouseminen on 
erinomaista kuntoilua, voima lisääntyy, askelia 
kertyy ja pulssikin nousee.”

Lihaskuntoharjoittelu ei edellytä kallista jä-
senyyttä trendikkäällä kuntosalilla, vaan liikkei-
tä voi tehdä vaikka kotisohvalla telkkaria kat-
sellessa. Kotijumppaan on tarjolla monenlaisia 
välineitä, joiden avulla harjoittelusta saa hel-
posti riittävän monipuolista. 

”Esimerkiksi kevyet käsipainot tai vastus-
kuminauha tuovat hyvän lisän vartalon omaan 
painoon. Opettele muutama perusliike ja tur-
vaohjeet, sen jälkeen vain mielikuvitus on raja-
na”, Anders sanoo.

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

Yksin vai yhdessä?

Ryhmän imu tuo tervetullutta sosiaalista pai-
netta, joka saattaa pakottaa liikkeelle, vaikkei 
oikein huvittaisikaan. Ryhmän tuki kannustaa 
myös itsenäiseen liikkumiseen. 

”Metsäänmeno yksin omien ajatusten 
kanssa istuu suomalaiseen mentaliteettiin, ja 
se on erinomaista sekä psyykelle että fysiikalle. 
Pääasia, että ihminen liikkuu, yksin, kaksin tai 
ryhmässä. Asiantuntijoiden keskuudessa elää 
nykyisin yhä vahvempi näkemys siitä, että lii-
kunnalla, lihaskunnolla ja hapenottokyvyllä on 
suotuisia vaikutuksia aivojen toimintaan.”

Lenkille uima-altaaseen

Anders Romberg muistuttaa vesiliikunnan 
hyödyistä. Ammattikielellä sanottuna ”veden 
fysikaaliset ominaisuudet soveltuvat hyvin esi-
merkiksi MS-tautia sairastavalle”, mikä tarkoit-
taa suomeksi muun muassa sitä, että tasapaino 
on vedessä helpompi hallita ja veden noste hel-
pottaa liikkeiden tekemistä. Vesijuoksu on hyvä 
vaihtoehto kuivan maan lenkkeilylle, ja hydros-
pinningkin on kokeilemisen arvoinen laji. 

”Veden lämpötilakin on ok, ydinlämpö ei 
pääse vedessä nousemaan, vaikka liikunta on 
tosi tehokasta”, Anders painottaa.

Liiku turvallisin mielin

Tässä Primo-lehdessä 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, että tulee lämmin ja 
hengitys kiihtyy, muttei tule huono olo. Tär-
keintä on kuunnella ja kunnioittaa oman ke-
honsa signaaleja”, Anders sanoo. 

”Erityisesti infektioiden kanssa pitää olla 
tosi varovainen. Flunssaisena tai minkään tu-
lehduksen ollessa päällä ei kannata lähteä reh-
kimään.” •



+ 1 
Zumba-kuntotanssi on valtava hitti maailmalla ja pikkuhiljaa 
rantautumassa meillekin!

Tanssityylit ja musiikki ovat latino- ja afrorytmejä ja kansainvä-
lisiä hittejä - salsaa, reggaetonia, afroa, flamencoa ja hip hoppia.... 

Ei tekniikkaa tai koreografioita, vaan irrottelua ja hyvää mieltä 
ja kuin vahingossa erittäin monipuolista ja tehokasta liikuntaa! 

5. Teehetki
...tee on talven trendi-
drinkki. Vihreänä,  
mustana, maustettuna, 
aamulla, illalla, lämmik-
keeksi, virkistykseksi...

55
top 1. Tasapaino

....niin henkisen kuin  
fyysisenkin tasapainon  
löytämiseen auttaa  
säännöllinen liikkuminen

2. Talvileikit
...lumisota, pulkkamäki ja  
murtomaahiihto – miksei  
vaikka mattojen tamppauskin 
– ovat hauskaa talvitekemistä, 
joilla saa punan poskiin ja  
veren kiertämään!3. Teatteri

...tarkista lähimmän teatteri-
si kevätkauden ohjelmisto tai 
lähde kulttuurikeikalle vähän 
kauemmas. Hotellit tarjoavat 
hyviä paketteja pieneen  
arjesta irtautumiseen.

4. Tiramisu
...Italian lahja  
maailman herkkusuille. 

TIRAMISU
(10 annosta)
 

100 g vaaleita keksejä
3/4 dl sokerilla maustettua kahvijuomaa
2 cl konjakkia
 

Täyte:
2 dl vahvaa kahvijuomaa
1 1/2 dl sokeria
3 à la Meira liivatelehteä
250 g mascarpone-tuorejuustoa
3 cl konjakkia
2 dl kuohukermaa
 

Pinnalle:
kaakaojauhetta

Rouhi keksit ja levitä matalan vuoan pohjalle. Sekoita sokeroitu kah-
vi ja konjakki keskenään ja lusikoi kostutus keksirouheen päälle.

Upota liivatelehdet likoamaan runsaaseen kylmään veteen. Kei-
tä kahvijuomasta ja sokerista lankaileva liemi (keitä kahvijuomaa ja 
sokeria 15–20 minuuttia ilman kantta välillä sekoittaen). Puserra lii-
vatelehdistä ylimääräinen neste ja liuota ne kuumaan kahviliemeen. 
Anna jäähtyä.

Vatkaa kerma vaahdoksi. Vatkaa sitten tuorejuusto notkeaksi. 
Kaada joukkoon konjakki, hyvin jäähtynyt kahvi-liivateliemi ja ker-
mavaahto. Kaada täyte keksimurskan päälle vuokaan. Anna vetäy-
tyä ja hyytyä jääkaapissa. Siivilöi runsaasti kaakaojauhetta tiramisun 
pinnalle ennen tarjoilua.Ti
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MS-Info        Palvelut         MS-forum

seuraa sirpan valmistautumista 
maratonille
Tammikuussa käynnistyy Sirpan maratonblogi. Sirpan tavoit-
teena on osallistua Berliinin maratonille syyskuussa. Juoksuun 
valmistautumisesta hän pitää blogia, jossa julkaistaan uusi  
kirjoitus joka toinen tiistai.

Tietopaketti uusille  
MS-diagnoosin saaneille
Tietopaketti sairaudesta ja vastauksia kysymyksiin, joita  
uudet MS-potilaat usein pohtivat, mm. Mikä MS-tauti on?  
Miksi juuri minä? Mitkä ovat MS-taudin alkuoireet? Miten  
MS-tauti todetaan? Miten MS-tauti etenee? Miten MS-tautia  
hoidetaan? Mikä on oikea hoito juuri minulle?

     Bayer Medical Information auttaa Bayerin  
tuotteita koskevissa kysymyksissä arkisin klo 9 -15.

Yhteystiedot:
puh: 020 785 21 (keskus) / pyydä Medinfo  
e-mail: medinfo@bayer.fi
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