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Kasikirja istuvalle ihmiselle

Teksti Mikko Julin

HANNU LUOMAJOKI, fysiotera-

pian professori Zurichin korkea-
koulusta, ja toimittaja Anna Sievi-
nen ovat koonneet uutuuskir-
jaansa vastauksia yleisesti askar-
ruttaviin tuki- ja liilkkuntaelimiston
vaivoihin.

Kirja muistuttaa osin verkkosi-
vustojen "Kysymykset ja vastauk-
set (FAQ)" -osastoa. Teoksessa
esitetaan monia kysymyksia, joi-
hin vastataan seka tutkitun tiedon
etta Luomajoen kokemusten
perusteella. Lahtokohta on ollut
tehda tule-vaivoista kansantajui-
nen, helposti lahestyttava ja nayt-
toon perustuva julkaisu.

KIRJAN ALKUOSA ONn omistet-

tu tuki- ja liikkuntaelimiston
toiminnan, huollon, toimimat-
tomuuden, vaivojen korjauk-
sen ja kivun kasittelyyn. Loppu-
0sa teoksesta, noin puolet siita,
ottaa kantaa 34 yleisen tule-vai-
van syntyyn, ennaltaehkaisyyn
ja hoitoon liittyviin asioihin
kysymys-vastausperiaatteella.

On tarkeaa, etta nyt tehty
teos pyrkii valittamaan tutkittua
tietoa tule-vaivoista selkeassa
muodossa ei-ammattilaisille uki-
joille. Kirjoittajien ajatuksena on
auttaa tavallisia ihmisia tunnista-
maan tule-vaivoja ja ymmarta-
maan, miten toimia esimerkiksi
erilaisissa kiputilanteissa.

Kirjan viestissa korostuu
ennaltaehkaisy ja konservatiivinen
hoito, erityisesti likkeen merkitys.
Samalla kirjoittavat toivovat tur-
hien leikkausten ja laakehoitojen,
massiivisten hoitojen kuten he
itse kuvaavat, vahentyvan.

KIRJASSA ON kahdeksan paaotsik-
koa. Osalle on annettu hauskoja
otsikoita, kuten “"lhmisen paivi-
tetty korjausopas”. Koko julkai-
sussa ei ole ainuttakaan kuvaa,
eika niita valttamatta tahan teok-
seen osaa kaivatakaan.
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Kysymys-vastausosiota
lukuun ottamatta jokaisen kap-
paleen lopussa on taulukko
"Luomajoen teesit’, joissa tii-
vistetaan kappaleen keskeiset
asiat. Kirjan lopusta loytyy runsas
lahdeluettelo kullekin kappaleelle
eriteltyna. Maallikkolukijoille, joille
tama kirja on ensisijaisesti suun-
nattu, lyhyt sanasto olisi voinut
tuoda lisaarvoa kaytettavyyden
nakokulmasta.

Kuten teoksen alaotsikko
antaa ymmartaa, tule-vaivoja
tarkastellaan erityisesti istuvan
ihmisen nakokulmasta. Nako-
kulma on haasteellinen, koska
suoraan istumisesta tai istuma-
tydsta johtuvia vaivoja on hanka-
la osoittaa, jos henkildn muusta
elamasta ei ole tietoa. Niinpa

Kirjaon
kansantajuinen,
helposti ldhestyttava
ja ndyttéon perustuva
julkaisu tule-
vaivoista.

kasittelyssa on runsaasti vaivoja,
jotka melkoisella varmuudella
eivat ole istumisen aiheuttamia,
kuten vaikkapa eturistisidevam-
mat, luunmurtumat, osteopo-
roosi tai erilaiset nivelrikkovaivat.

KIRJAN MUKAAN saamme elan-
tomme paasaantoisesti konetta
naputtamalla, mutta Suomes-
sakin on viela suuri joukko
henkiloita, jotka tekevat fyysi-
sesti raskasta tyota. Heille kirja
antaa toki ymmarrysta esimer-
kiksi tule-vaivojen taustoista. Sen
sijaan niiden kuntouttaminen
liikunnan avulla, joka on taman
kirjan kantavia teemoja, ei valtta-
matta ole yksinkertaista raskaan
tyon ohessa. Myos ikaihmisilla on
paljon tule-vaivoja, joiden kun-
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toutus on usein moniulotteisem-
paa kuin kirja kuvaa kuntoutusta.

Kirja on kirjoitettu hyvin posi-
tiivisella otteella. Ajatuksena on
se, ettd suurin osa tule-vaivoista
on vaarattomia, ja niista voi-
daan paasta eroon tai lievittaa
niita oikealla kuntoutuksella. Kirja
nostaa liikkeen ja liikunnan kun-
toutuksen keskidoon, mutta sen
annostelusta kirja antaa ympari-
pyoreita neuvoja. Jos liike on
laaketta, niin laakkeen annos-
telu pitaa etsia muualta kuin tasta
kirjasta.

SOSIAALINEN MEDIA j3 internet
ovat pullollaan erilaisia sivustoja
ja asiantuntijoita, jotka kasittele-
vat tule-ongelmia eri nakokul-
mista. Tavallisella kansalaisella ei
ole keinoja tietaa, mika on luo-
tettavaa tietoa. Toisaalta ammat-
tilaisille suunnatut sivut ja jul-
kaisut ovat luultavasti hebreaa
useimmille lukijoille. Siksi tallai-
nen nayttdoon perustuva helppo-
lukuinen kirja yleisista tuki- ja
likuntaelinvaivoista on tarkea
julkaisu. m
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