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destd ikadntyy ja yha useampi tarvitsee

hoitoa. Samalla sosiaali- ja terveyden-

huoltoalalle kouluttautuvien miari ei
riitd korvaamaan elikkeelle jadvien tyontekijoi-
den jattamaa aukkoa.

Arvioiden mukaan lahes viidennes sosiaali-
ja terveydenhuoltopalveluiden keskeisten
ammattiryhmien tyontekijéistd elaksityy seu-
raavan vuosikymmenen aikana. Samalla ika-
rakenteen nopean muutoksen vuoksi erityisesti
ikaantyneiden palvelujen henkiléstétarve
kasvaa rajusti.

Yksi tyovoimapulaa helpottava ratkaisu on,
ettd yhi useampi eldkkeelld oleva osallistuisi
palkkatyohon. Muun muassa sosiaali- ja
terveysalalla palkkatyéhon palanneet elake-
|diset ovat tarked tyévoimaresurssi, joka
paikkaa krooniseksi pahentunutta tydvoima-
pulaa.

Elikkeelta tyshon palaavat osaajat moni-
muotoistavat tydyhteissja kokemuksellaan ja
antavat nuoremmille tyéntekijoille vuosi-
kymmenten mittaan karttunutta osaamispéa-
omaa. Siksi heita tulee kannustaa osallistu-
maan oman alansa téihin.

Yksi, vield toistaiseksi kayttamaton kannus-
te olisi palkkatulon ja eldketulon verotuksen
eriyttdminen toisistaan. Tatd Elakelaisliittojen
etujarjestd EETU ry esitti 3.10.2023 eduskunta-
ryhmille jattamassaan tavoiteohjelmassaan.
Ryhmien edustajien vastauspuheenvuoroissa
tdm3 esitys tuntui saavan vahvaa kannatusta.

Sosiaali- ja terveysministerié asetti
2.10.2023 tydryhmin selvittimain tydelike-
jarjestelman uudistamista. Toimeksiannossa
todetaan tyGeldkepolitiikan keskeisia tavoitteita
olevan elakkeiden riittavi taso ja kattavuus,

Kenelle lihetin mitikin aineistoja?
KENEEN OTAN YHTEYTTA?

sukupolvien vilinen oikeudenmukaisuus sek
rahoituksen kestavyys myés pitkalla aikavililla.

Ty6elakejarjestelmai on tarpeen uudistaa,
koska muun muassa syntyvyyden laskun,
huoltosuhteen heikkenemisen ja heikon ta-
louskasvun vuoksi elakejarjestelman rahoituk-
sellinen kestavyys on heikentynyt. Uudistus
tarvitaan myos turvaamaan elakkeiden riittava
taso tulevaisuudessa.

Ty6ryhmin tavoitteena on selvittia tarvitta-
vat konkreettiset tyoelakejarjestelman muutok-
set, jotta voidaan varmistaa rahoituksellinen
kestavyys ja turvata riittdva etuustaso.

Lisaksi selvitysty6n tulee 16ytda keinot
elakevakuutusmaksutason pitkin aikavalin va-

kauttamiseen, jossa ty6elakejarjestelma sopeu-

tuu mahdollisiin shokkeihin saantopohjaisen
vakautusjdrjestelman avulla.

Toteutuessaan tdma merkitsisi sitd, ettd
tulevaisuudessa myds jo maksussa olevia elak-
keita saatetaan alkaa leikata kajoamalla niiden
vuotuisiin indeksikorotuksiin. Eldkeuudistusta
silmalla pitaen Eetu on linjannut elakelais-
jarjestojen yhteisid tavoitteita. Maksussa olevia
elikkeitd ei saa leikata. Indeksijarruja ei kanna-
teta. Indeksien on turvattava eldkkeiden osto-
voima.

Elakeuudistuksen ldhtokohta tulee olla
elakelaisten valisten tuloerojen kaventaminen
ja eldkelaiskoyhyyden torjuminen. Uudistuk-
sessa on arvioitava muutosten tulonjakovaiku-
tus ja on otettava huomioon esimerkiksi Kelan
maksamat elikkeet ja muut etuudet, asiakas-
maksut ja maksukatot.

EETU suhtautuu edelld esitettyyn sdanto-
pohjaiseen vakautusjdrjestelmaan erittdin
kriittisesti.
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Kaikilla on huoli pienituloisista

Elikeldisjarjestdjen etujérjestd EETU ry luovutti 3.10. kannanottonsa valtion
vuoden 2024 talousarvioon ja hallitusohjelmaan. Kansanedustajat jakoivat
huolen, joka monilla elikeliisilld on jokapiividisen pirjaamisensd kanssa.

(kok.), Tytti Tuppurainen (sd.), Hanna-Leena Mattila (kesk.),

Krista Mikkonen (vihr.), Jussi Saramo (vas.) sekd ryhm&avustaja
Jukka Salmi (kd.). Kannanotto toimitettiin myos muille eduskunta-
ryhmille.

EETUn mukaan hyvinvointialuille suunnattu rahoitus on tdysin
kestdmaton, kun sosiaali- ja terveyspalveluiden tarve kasvaa vdeston
ikddntyessa.

Sosiaali- ja terveysministerion hallinnonalalle esitetddn 25 miljoonan
euron vuotuisia sdastojd erityisosaamisen ja -palveluiden kokoamisella
suuremmiksi kokonaisuuksiksi, mika johtanee my®os palveluiden
keskittymiseen.

- Samaan aikaan litkenne- ja viestintdministeriossa kaavaillaan
sddstojd julkisen henkiloliikenteen ostoihin. Olemme huolissamme siitd,
miten huolehditaan ikddntyneiden terveyspalveluiden saatavuudesta.
Heistd moni joutuu turvautumaan jatkuvasti karsiutuvaan julkiseen
liikenteeseen.

Sote-palveluiden rahoitusvaje iskee lujimmin ty6eldaméan ulkopuolella
oleviin ikddntyneisiin, EETUn puheenjohtaja Raimo Ikonen totesi.

Ensisijaisten etuuksien heikentdminen kasvattaa talousarviossa
viimesijaisen sosiaaliturvan, toimeentulotuen tarvetta. Mitd vanhem-
masta ikdryhmadstd on kyse, sitd suurempi osuus taysin perusturvan
varassa olevista on sen varassa pitkittyneesti. Erityisesti asumismenot ja
ladkekulut ovat syyna siihen. Pienituloisten eldkeldisten lakiin perustuva
oikeus saada tarvitsemiaan sosiaali- ja terveyspalveluita on uhattuna.

EETU:n kannanotossa kiitettiin sitd, ettd kansaneldke- tai kuluttaja-
hintaindeksiin sidottujen etuuksien indeksikorotusten jaddyttdminen
ei talousarviossa koske toimeentulotukea, eldkkeitd, vammaisetuuksia,
rintamalisid ja 1ddkkekattoja. Indeksijdadytys koskee kuitenkin
eldkeldisten asumistukea, mika vaikeuttaa pienituloisten eldkeldisten
toimeentuloa.

- Eldkkeensaajan asumistuki kohdentuu tarkkarajaisesti. Se vahentdd
perusturvasidonnaisuutta ja on hallinnollisesti toimeentulotukea yksin-
kertaisempi. Eldkkeensaajan asumistuki turvaa kohtuullisen asumisen
heille, joiden eldkkeet ovat pienet, ja joilla ei ole velatonta omistus-
asuntoa turvanaan, Ikonen muistutti.

Kansanedustajat kuuntelivat kiinnostuneina ja vastauksissa korostui
huoli sote-palveluista.

- Erittdin hyvid huomioita. Viestinne on aika vahva, Matias Marttinen
totesi.

- Minua huolestuttaa, miten moni jo tdlld hetkelld kamppailee
jokapdivdisen parjadmisensd kanssa, Tytti Tuppurainen totesi.

- Kiitdn hyvastd edunvalvontatydstdnne jo ennen eduskuntavaaleja.
Sote-palveluiden kivijalkaverkostoa ei saa havittdd. Jonkintasoisena
sellainen pitdisi 10ytyd joka kunnasta, linjasi Hanna-Leena Mattila.

- Kaikilla on huoli, miten kaikkein pienituloisimmat parjaavat.
Talouden sopeutukset eivit saa olla kenellekddn kohtuuttomia, Krista
Mikkonen selitti.

- Hyvinvointialueet ovat pian kriisiytymassd koko maassa. Kriisid ei

Kannanoton ottivat vastaan kansanedustajat Matias Marttinen

Jussi Saramo arvioi.
- Erinomainen paperi, tdssd on 2-3 vuodeksi toitd, totesi Jukka Salmi.
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TOIMINNAN-
JOHTAJALTA

dmin lehden teeman, Terveys ja hyvinvointi,
I mukaisesti ajattelin kirjoitella terveyttd mits

suurimmassa méairin edistivasta harrastuk-
sesta nimeltdén kalastus. Suomen Vapaa-ajankalasta-
jien Keskusjirjestén vuonna 2020 teettimain kysely-
tutkimuksen tulokset nimittdin puhuvat kalastus-
harrastuksen hyvii tekevin vaikutuksen puolesta.
Noin 60 prosenttia kyselyyn vastanneista oli sitd
mieltd, ettd kalastus rentouttaa ja lisdi harrastajansa
hyvinvointia. Noin kolme neljisosaa vastaajista piti
kalastusta koko perheen hyvini yhdessi tekemiseni.
Yli puolet ilmoitti kalastavansa myés saadakseen
poytaan herkullista lahiruokaa.

Lghiruuan saamisen merkitys omista ldhivesisti
on takuulla korostunut myds siksi, koska kalan hinta
on kaupoissa noussut huomattavasti. Kalastus on
siis, paitsi erinomainen fyysisen ja henkisen tervey-
den edistdjd, myos edullisen ja mits terveellisimmain
ruuan mahdollistaja moneen ruokapéytdin maas-
samme.

EKL on aina pitdnyt kalastusta erittdin tirkeini lii-
kuntamuotona seki henkisen hyvinvoinnin edist&ja-
ni ikdintyneille. Olemme jo monet kerrat puolusta-
neet yli 65-vuotiaiden kalastusoikeutta ilman, etta

Kireita siimoja!

siitd tarvitsee maksaa kalastonhoitomaksua. Téhin
asti olemme onnistuneet mutta nyt niyttda maan
hallituksen toimesta taas vihin synkemmalta.

Hallituksen lakiesityksessi ehdotettiin muutetta-
vaksi kalastuslakia siten, etti kalastonhoitomaksun
maksuvelvollisuuden yliikidrajaa nostettaisiin
nykyisestd 64 vuodesta 69 vuoteen. Muutos toteu-
tettaisiin siten, ettd ne henkil6t, jotka ovat saavutta-
neet vapautuksen maksuvelvollisuudesta ennen laki-
muutosta saisivat siilyttdd sen jatkossakin. Laki on
tarkoitettu tulemaan voimaan ensi vuoden alusta.

EKL ilmoitti lausunnossaan vastustavansa esitet-
tyd kalastonhoitomaksun yldikdrajan muuttamista.
Esityksen perustelut ovat mielestimme heikot,
eivitkd ne ole muuttuneet aiemmista kerroista,
jolloin ikérajoja on yritetty muuttaa.

Lakiesitykseen kirjattu viite, ettei muutoksella olisi
merkittavid vaikutuksia ko. kohderyhmin kalastus-
harrastuksen jatkumiseen on mielestimme tuulesta
temmattu. Kalastonhoitomaksuvelvollisuuden yletts-
minen 65-69-vuotiaisiin vaikuttaa varmasti, paitsi
kalastusharrastuksen vihenemiseni kyseisessi koh-
deryhmissd, myos heididn kiinnostukseensa toimia
kalastusharrastukseen opastamisen ja kalavesien

EKL ilmoitti
vastustavansa
esitettyd kalaston-
hoitomaksun
yldikdrajan
muuttamista.

kunnostuksen saralla. Tasta tydsté ovat ikdédntyneet
kalastuksenharrastajat vastanneet mitd suurimmassa
maarin.

Samalla kun hallitusohjelmaan on kirjattu liikun-
nallisen elimintavan ja liikuntaolosuhteiden edisti-
minen, on hallitus télld lakimuutoksella rakentamas-
sa esteitd asian edistimiseen ikdihmisten kohdalla.
Korostamme, ettd ikdihmisten liikuttajana seka hen-
kisen- ja fyysisen hyvinvoinnin tuottajana on kalas-
tusharrastuksella oma erittdin merkittdvi roolinsa ja
sitd pitdd tukea eikd heikentia.

Kalastonhoitomaksun ulottaminen yli 65-vuotiaille
on tdysin vastaan yleisesti hyviksyttyd ajatusta, ettéd
mielekas harrastustoiminta ja arkiliikunta pitavat ylla
ikdihmisten ruumiillista ja henkista hyvinvointia.
Kalastusharrastus ja sen edistiminen toimivat osal-
taan myds suurena syrjdytymisen ehkdisijana iki-
ihmisten keskuudessa eiki sille pids asettaa esteité
uusien maksujen muodossa.

Esitimme, etti vaikutusarvioiltaan puutteellinen
hallituksen esitys hylatdan ja sen tilalla edellytetdin
Maa- ja metsitalousministeriotd tekeméin kattava
selvitys kalatalouden edistimisen vahvistamisen eri
rahoitusvaihtoehdoista.

Itselleni, Pielisen rannalla syntyneeni ja ison osan
elamastikin sielld eldneeni, on kalastus ollut aina
rakasta puuhaa. Erityisen tykdstynyt olen vetouiste-
luun ja Pohjois-Karjalassa asuessani olen viettanyt
varmasti useamman sata y6ti Kolin kansallispuiston
saarissa yhdessi kalakaverini Karpin Jussin kanssa.
Etelddn muuton jilkeen on kalastuskerrat harventu-
neet valitettavasti, mutta joka syksy on kohokohtana
Jussin kanssa tehtiva 1—2 yén uistelureissu Pieliselle.
Sitd odottaa kuin kuuta nousevaa eiké pésasiana to-
dellakaan ole kalan mé&iri vaan yhdesséolo ja turise-
minen veneessi ja iltanuotiolla. Timén lehden kan-
nen kansikuvan lohi tuli muutama vuosi sitten, tini
syksyni olisi tarkoitus napata ainakin tuplasti suu-
rempil

Kireitd siimoja kaikille kalanaisille ja -miehille toi-
votellen

Timo Kobteo

ERL
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OTTAA KANTAA
JA VAIKUTTAA

Hallitus budjetoi tulevaisuudelle ankeutta

Suomen valtioneuvosto julkaisi 19.9. budjettinsa vuodelle
2024. Se siséltad mittavia leikkauksia hyvinvointiin, mutta
vastoin hallituksen omaa ohjelmaa se ottaa myés lisa
velkaa 11,5 miljardia euroa.

— Hallituspuolueiden johtajat kertoivat tiistai-iltana
ylpedni, ettd Suomen laivan suuntaa aiotaan kaantaa.
Valitettavan monelle suomalaiselle se kddnnés tulee eteen
kuten Titanicilla aikoinaan, laiva kdantyy ylosalaisin ja
todella moni suomalainen on hitia kiarsimissa, sanoo
EKL:n puheenjohtaja Simo Paassilta.

— Leikkausten ja tiukennusten, niin tukien kuin verojen,
edut tulevat jakautumaan epireilusti tulevina vuosina seki
aiheuttamaan taloudellisia kriisejd moneen kotiin. Tast
hallituspuolueet vaikenivat talousarviota esitellessian.
Veroja tullaan alentamaan hyvituloisilta ja tydnantajilta,
tyontekijan solidaarisuusveron ylirajaa nostettiin reilusti,
mutta elakeldisten raippavero jatettiin ennalleen anne-

tuista vaalilupauksista huolimatta, puheenjohtaja Paassilta
jatkaa.

Parin viime viikon aikana valtioneuvosto on antanut
lakiesityksid, joissa jaetaan niukkuutta monelle suomalai-
selle ja pienituloiset ja muutenkin heikoimmassa asemas-
sa olevat ovat jonon etupdissi. Tiukennukset ja leikkauk-
set asumisen tukeen ja toimeentulotukeen tulevat heiken-
tdméaian monelle mahdollisuuksia edes pitdd omasta kodis-
ta kiinni, hallituksen tavoitteena on ilmeisesti lisata tita
taakkaa edelleen.

— Hallituksen niukkuuspolitiikka kohdistuu erittdin mo-
neen suomalaiseen, silld niiden on arvioitu lisdavin pieni-
tuloisten miiraa Suomessa yli 40 ooo tuhannella henki-
15115. Toimeentulotuen asiakkaiden mairan on SOSTEssa
arvioitu kasvavan noin 47 ooo henkilélli. Tassid on mukana
paljon pienituloisia eldkeliisid ja hallituksen tahdon toteu-
tuessa myds tulevia sellaisia, p4ittdd Simo Paassilta.
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KANNANOTTO 20.9.2023

TYOELAKEJARJESTELMAN UUDISTAMINEN

— Elakelaisliittojen etujarjestd EETU ry:n tavoitteet

Eldkejdrjestelman on oltava kannustava ja oikeudenmukainen kaikille suomalaisille
idstd riippumatta. Yksikddn ikdluokka ei saa jaddd valiinputoajaksi kehiteltdessa
eldkejarjestelmaa.

Maksussa olevia ja tulevia eldkkeitd ei saa leikata. Indeksijarruja emme kannata.
Indeksien on turvattava eldkkeiden ostovoima.

Eldkeuudistuksen lahtokohta on kannustaa tyontekoon ja yrittdjyyteen, jolloin

tulevaisuudessa on yhd vihemman kansaneldkkeestd riippuvaisia eldkeldisia.
Eldakeuudistuksen tulee kaventaa eldkeldisten valisid tuloeroja ja torjua eldkelais-
koyhyyttd. Tuloerojen kaventaminen ei kuitenkaan saa tarkoittaa leikkureita eldke-
kertymiin. Tyoeldkkeen laskentakaavan tulee my®ds olla samanlainen kaikille tyGssa-
kdyville. Uudistuksessa on arvioitava muutosten tulonjakovaikutus, ja otettava huomioon
esimerkiksi Kelan maksamat eldkkeet ja muut etuudet, asiakasmaksut ja maksukatot.
Kansaneldkkeen ja tyoeldkkeen yhteensovittamista lievennettava.

Pitkalle tulevaisuuteen ulottuva uudistus ei saa aikaansaada eldkeldiskoyhyyden

lisddntymistd myoskddn tulevaisuudessa. On huomioitava lyhyiden tySurien ja pienen
eldkemaksukertyman mahdollinen yleistyminen, joka koskettaa esimerkiksi patkatoita
tekevid, maahanmuuttajia, pienyrittdjid, luovia aloja jne. Muistutamme my®os, ettd mikali
palkkakehitys jdd viimeisind tyovuosina jdlkeen inflaatiosta, vaikuttaa tdllainenkin
kehitys negatiivisesti eldkekertymddn.

Pitkdstd tydurasta tulee palkita eldkkeelld, vaikka palkka olisi ollut pieni.
Tyouraeldkkeen ehtoja on kevennettdvd, jotta se eijdisi kuolleeksi kirjaimeksi.

Eldkeuudistuksen on kannustettava ihmisid paitsi tydssakdynnin jatkamiseen myos
aktiiviseen eldkeldisyyteen, joka sddstdd ja ennalta ehkdisee kustannuksia
(kansalaistoiminta, vapaaehtoistyd, lapsenlasten- ja omaishoitajat).

Eldkkeelld toitd tekevien uudet eldkekertymat maksuun tyosuhteen pddttymisesta
seuraavana vuonna eikd vasta sitten kun vakuuttamisvelvollisuuden yldikdraja tayttyy.
Vanhuuseldkkeen aikana voi tehdd tyotd rajoituksetta ilman, ettd se vaikuttaa elikkeen
maksuun. Tyosuhteesi on kuitenkin paatyttdva ennen kuin vanhuuseldkkeen saa
maksuun.
Vanhuuseldkkeelld tehdysta tyostd karttuu uutta eldkettd 1,5 % vuosiansiosta aina
ylimpddn eldkeikddn asti. Yrittdjalld eldke kertyy vahvistetun YEL-tyStulon perusteella.
Vanhuuseldkkeelleen rinnalla karttunut eldke tulee itse hakea maksuun. Hakemuksen
voi tehdad aikaisintaan, kun tayttda vakuuttamisvelvollisuuden yldikadrajan, joka on
- 68vuotta, vuonna 1957 ja ennen syntyneilld
- 69 vuotta, vuosina 1958-1961 syntyneilld
- 70 vuotta, vuonna 1962 ja sen jalkeen syntyneilld.
Vanhuuseldkkeen rinnalla karttunut eldke on saatava hakemuksesta maksuun
tamadn tyosuhteen padtymisestd seuraavana vuonna, ettei henkilon tarvitse odottaa
sitd vakuuttamisvelvollisuuden yldikdrajaan asti.

Ihmiset eldvat pidempddn ja terveitd elinvuosia on enemman. Tama tarkoittaa sitd,
ettd eldkeldiset osallistuvat yhteiskuntaan aktiivisemmin ja monipuolisemmin. Osa
eldkeldisistd haluaa jatkaa tyoskentelyd vield eldkkeelldkin. Eldkettd on tulevaisuudessa
kerryttava kaikesta eldkkeelld tehdystd tyostd
Kun tyoskentele eldkkeen rinnalla, kertyy tyoansioista uutta eldkettd aina
vakuuttamisvelvollisuuden yldikdrajaan eli ylimpddn vanhuuseldkeikddn asti, joka on:
- 68vuotta 1957 ja sitd ennen syntyneilld
- 69 vuotta 1958-1961 syntyneilld
- 70 vuotta 1962 ja sen jalkeen syntyneilld
Tyoskentelemistd voi jatkaa vakuuttamisvelvollisuuden pdattymisen jalkeen. Tdssa
tapauksessa eldkettd ei kutenkaan kartu, koska tyotd ei endd vakuuteta eldke-
vakuutuksella, eli tyostd ei endd makseta elakevakuutusmaksuja.
Eldkkeelld tehdystd tyostd on kartuttava eldkettd aina. Luontevinta on hoitaa
asia niin, ettd poistetaan vakuuttamisvelvollisuuden yldraja, jolloin tehty tyo
vakuutetaan ja siitd my0s karttuu tyoeldkettd.

LISAA EETUN LAUSUNTOJA

21.9.2023 Lausunto hallituksen esityksesti eduskunnalle laeiksi erdiden kansan-
elikeindeksiin ja elinkustannusindeksiin sidottujen etuuksien ja raha-
madrien indeksitarkistuksista vuosina 2024—2027 ja siihen liittyviksi
laeiksi seka lapsilisélain 7 §:n muuttamisesta

14.9.2023 Lausunto luonnoksesta hallituksen esitykseksi hoitotakuusta

13.9.2023 Lausunto koskien valtioneuvoston asetusta sosiaali- ja terveysalan
yhdistysten ja siaticiden avustuksista

Tiedotteet ja lausunnot ovat kokonaisuudessaan luettavissa EETU ry:n sivuilla:
www.eetury.fi > Lausunnot ja kannanotot

Ikaantynyt mieli 2050 -visio perdankuuluttaa
ikdsyrjinnan purkamista

kddntynyt mieli 2050 -visio sisdltda tavoitteet yli 65-vuotiaiden
Imielenterveyden ja hyvinvoinnin vahvistamiseksi. Vision ko-

koamiseen osallistui 33 ikddntyneiden parissa tyotd tekevad ta-
hoa MIELI Suomen Mielenterveys ry:n johdolla. Eldkkeensaajien
Keskusliitto EKL oli yksi vision rakentamiseen osallistuneista.

Yhdeksi vision kdrkiteemoista nousi ikdsyrjivien asenteiden
purkaminen.

- Pelkkad ikd ei kerro paljoakaan yksilon ominaisuuksista tai
rooleista, toisin kuin ikddntymiseen liittyvdt asenteet ja stigmat
antavat olettaa. Kielteiset asenteet ikddntyneitd kohtaan heikentd-
vat ikddntyneiden mielenterveyttd ja osallistumisen mahdolli-
suuksia. Ikdsyrjinndstd on syytd pddstd eroon, sanoo ikdvision
koostamista luotsannut MIELI ry:n asiantuntija Sonja Maunun-
aho.

- Visio kehottaakin hyodyntamaan nykyistd paremmin ikdan-
tyneiden osaamista tydeldmassd, vapaaehtoistyossd, omassa lahi-
piirissddn ja yhteisdissddn, Maununaho muistuttaa.

Julkisen keskustelun rajoittuminen huoltosuhteeseen ja palve-
luiden riittdvyyteen on omiaan lisddmadn eri ikdisten vastakkain-
asettelua, eriarvoisuutta ja ikdsyrjintaa.

- Ikddntyneiden mielenterveyden ja hyvinvoinnin vahvistami-
seksi tarvitaan hoivapalveluita huomattavasti laajempaa perspek-
tiivid, kun Suomi ikddntyy. Nyt ikddntyneiden potentiaali jdd hel-
posti kestdavyysvajepuheen varjoon, sanoo johtaja Timo Lehtinen
MIELI ry:std.

- Konkarit ovat suomalaisessa tydeldmadssd iso voimavara.
Ikadntyvat kannattelevat yhteiskuntaa monin tavoin muun muas-
sa vapaaehtoistyon ja omaishoidon muodossa. Neljd viidestd iso-
vanhemmasta tukee lapsiperheiden arkea, muistuttaa Lehtinen.

Ellen Tuomaala

Vision tavoitteet osaksi tulevaisuuden ikityota

— lkdantyneiden mielenterveyteen tavalla tai toisella vaikuttavia
paatoksid tehdadn politiikan kaikilla sektoreilla. Hyvinvointia on
katsottava kokonaisvaltaisesti, ja tehtdvda on joka saralla,
sanoo MIELI ry:n asiantuntija Sonja Maununaho.

Ikadntynyt mieli 2050 -visio koostuu kahdeksasta teemasta ja
49 tavoitteesta:

« lkaystavillinen asenneilmapiiri

« Eriarvoistumisen ehkiisy

+ Mielenterveys eldamintaitona

« Osallisuus ja arjen kohtaamiset

« Riittavit ja saavutettavat palvelut

« Konkarit tydelaman voimavarana

« lkaystavillinen asuminen

« Ympdriston kantokyky ja saavutettava ldhiluonto

— Vision tavoitteita tydstetddn toimenpiteiksi syksylla jatkuvissa
tydpajoissa. MIELI ry haluaa vakiinnuttaa vision tavoitteet
osaksi tulevaisuuden ikatyotd, summaa Lehtinen.

Vision voi ladata tiltd sivulta pdf-muodossa:
mieli.fi/ikavisio2o50
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13.10.2023 Kela
Kansanelikeindeksi tuo

5,9 prosentin korotuksen
vain osaan Kelan etuuksista —
hallitus esittdd muihin
jaddytysta

Hallitus esittis, ettd indeksikorotus tehdédin
ensi vuonna vain osaan kansaneldkeindeksiin
sidotuista etuuksista. Eduskunnan kasiteltdvana
on my6s muita esityksia etuuksien leikkauksista
ja korotuksista.

Naiihin Kelan etuuksiin tehdian indeksi-
korotus 5,9 prosenttia alkaen 1.1.2024: kansan-
elike, takuuelidke, rintamalisdt, perhe-eldkkeet,
vammaisetuudet, sotilasavustuksen perusavus-
tus, toimeentulotuen perusosa ja ldgkkeiden
vuosiomavastuu.

Jos eduskunta hyviksyy hallituksen esityk-
sen, indeksitarkistusta ei tehd4 vuosina 2024—
2027 seuraaviin Kelan etuuksiin: tydmarkkina-
tuki ja peruspéivdraha, lastenhoidon tuet ja
opintoraha seké sairauspiivirahan, osasairaus-

pdivdrahan, vanhempainpiivirahan, erityishoito-

rahan, luovutuspdivirahan ja kuntoutusrahan
viahimmaismaarat. Hallituksen esittamalla
indeksijaidytykselld on kuitenkin yliraja. Jos
indeksijaadytys vahentda etuuksien reaalista
tasoa yli 10,2 %, etuuksien maariin tehdaan
taas normaalit indeksitarkistukset.

Hallituksen esityksen mukaan myoskaan
yleisen asumistuen ja eldkkeensaajan asumis-
tuen méadrdytymisperusteisiin ei tehdi indeksi-
tarkistuksia 2024—2027. Esimerkiksi yleisen
asumistuen enimmaisasumismenoihin ei tehtii-
si korotuksia. Myéskiin eldkkeensaajan asumis-
tuen normeja ja asumismenojen enimmdis-
mairii ei tarkistettaisi vuosina 2024—2027.

Hallitus esittas, etta ldidkekattoa korotetaan
vuoden 2024 kansanelidkeindeksin vuosikasvun
verran. Hallituksen esityksen mukaan ldgkkeiden
vuosiomavastuu vuonna 2024 on 626,94 euroa.

Etuuksien euroméirid ja tulorajoja 1.1.2024 alkaen
bit.ly/kela_2024

KELA:n kansanelike

Sain kevaill kirjeen KELAsta, jossa kerrottiin,
ettd pienituloisena elikeldisend minulla on mah-
dollisuus saada heidan maksamaansa kansan-
elikettd. Tein siis hakemuksen ja elakettd myon-
nettiin 28,30 euroa kuukaudessa. Olin tyytyvai-
nen, silld voisin maksaa silla puhelinmaksut.

Heindkuun alussa minulle maksettiin takau-
tuvasti kuuden kuukauden kansanelike, yhteen-
s4 168,67 euroa, ja heindkuulta 28,30 euroa.
Tuosta kaikesta meni veroa 40 % (yhteensa
78,79), tililleni tuli 118,18 euroa.

Tulevia maksuja varten minun piti hakea
uusi verokortti. lImoitin tulot verottajalle ja ve-
roprosenttiani nostettiin 1,5 prosenttiyksikélla.

Aiemmin olin saanut tycelakettd kuukaudes-
sa 1730,38 euroa, josta vihennettiin verot 259,56
euroa (veroprosentti 15 %), kiteen jai 1470,82
euroa.

Uudet tuloni kuukaudessa olivat 1758,68
euroa - 290,18 euroa (veroprosentti 16,5 %),
kateen jdisi 1 468,50 euroa eli 2,32 euroa vihem-
min kuukaudessa kuin ennen Kelan myéntdmia
kansanelidketta.

Tulevan vuoden verotuksesta ei vield pystytty
sanomaan mitdin, joten pditin perua Kelan
tuen. Se ei kuitenkaan ole Kelan mukaan mah-
dollista. Kun tuki on myénnetty ja sitd on jo
maksettu, niin siti ei enda voi perua. Tukea
maksetaan niin pitkain kuin henkils elda.

Pitkan puhelinkeskustelun jalkeen sain sovit-
tua, ettd jos palautan Kelaan jo saamani tuet,
voidaan paitds perua.

Palautin rahat, p4atés peruttiin ja tydeldk-
keen verotus palautettiin entiseen malliin.

Jos haette kansanelikettd, niin ottakaa etu-
kateen selvaa verotuksen muutoksesta.

Verotukseen pettynyt

Asiointitavat muuttuvat

— kansalaisvelvollisuuksien tayttiminen on tuottanut aina vaivaa ja tuskaa

Tunnemme keisari Augustuksen kis-
kyn, etti verollepano oli toimitettava
koko valtakunnassa. Verollepano oli
ensimmiinen ja tapahtui Quiriniuksen
ollessa Syyrian kiskynhaltijana. Vero-
tusta varten piti menni kirjautumaan
paikkakunnalle, josta perheen pii-
mies oli kotoisin. Matka taittui kivel-
len ja aasilla. Harvaan asutussa Suo-
messakin pankki- ja terveyspalvelut
olivat matkan ja vaivan takana. Niitd
palveluita oli saatavilla suurten kylien,
kauppaloiden ja kaupunkien keskus-
toissa. Matkaa saattoi olla useita
kymmenii kilometreji. Toisen
maailmansodan jilkeen vero- ja
terveyspalveluita sai kotiin tuotuina,
pankkiin oli mentavi kdyméén. Aluksi
veroilmoitukset piti jattaa taytettyind
verotoimistoihin, myshemmin postin
kuljetettaviksi.

Terveys-, pankki- ja verotuspalvelut
nettiyhteyksien varaan

Digitalisaatio valtasi alaa ja tdimédn
vuosituhannen puolella ei ole
endd ole tarvinnut juosta pankissa
eikd verotoimistossa. Yhteyden-
otto julkisten terveyspalveluiden
saamiseksi alkoi kuitenkin mut-
kistua. Netistd ja puhelimitse voi
varata palveluaikoja, mutta palve-
lujen ruuhkautuessa yhteyden
saaminen on tullut vaikeammak-
si. Avun saaminen vaatii pdivien,
viikkojen, jopa kuukausien odo-
tusta. Normiksi on tullut jopa
puolen vuoden odotus lddkdrin
vastaanotolle ei-kiireellisissa
terveysongelmissa.

Tamad tuntuu ongelmalliselta,
kun vertaa nykyistd tilannetta
aikaan, jolloin terveyskeskusjar-
jestelmad perustettiin. Visiona oli
valiton ja joustava palvelu sekid
tarvittaessa nopea ohjaus tutki-
muksiin ja jatkohoitoon. Silloin
saattoi marssia terveyskeskuksen
neuvontaan ja ilmoittautua odot-
tamaan lddkdrin- tai sairaan-
hoitajan vastaanottoa.

Talla hetkelld nayttda siltd, ettd
digitalisaatioon turvautuminen
ja suuret sosiaali- ja terveys-
palvelujen organisaatiomuutokset
ovat tuoneet helpotusta ja jousta-
vuutta asiointiin. Toisaalta ne ovat
aiheuttaneet kansalaisten jakau-
tumisen erilaisiin ryhmiin asioin-
nin sujuvuuden suhteen.

Erityisen ongelmallisia ovat
julkiset terveyspalvelut, mikd on
aiheuttanut sen, ettd yksityisen
sairausvakuutuksen suosio on
kasvanut niissd tulo- ja ikdryhmis-
sd, joissa vakuutuksen ottaminen
on mahdollista. Opiskelijoilla ja
tyoikaisillihdn on omat, sujuvat
terveyspalvelunsa. Terveys-
keskusten varassa ovat ennen
kaikkea tyottomat ja muut ikdnsa
tai sairautensa vuoksi tygelaman
ulkopuolella olevat.

Asioiden hoitaminen terveys-
palveluissa on vaikeutunut myos

julkisten palvelujen niukentuessa
kysyntddan ndhden. Kansalaiset
ovat nopeasti eriarvoistuneet
suhteessa palvelujen saamiseen.
Samanaikaisesti mahdollisuudes-
ta hoitaa omia asioitaan on tullut
laajempi, sosiaalipoliittinen
ongelma.

Ihan pihalla? -tutkimusraportti

Vuonna 2019 julkaistussa Ihan
pihalla? -tutkimuksessa, jonka
toteutin yhdessd Erja Saarisen
kanssa, selvitimme sit3, millaiset
mahdollisuudet 75-vuotiailla ja
sitd vanhemmilla on hoitaa vero-
tukseen, terveys- ja sosiaalipalve-
luihin sekd pankkipalveluihin liit-
tyvid asioita. Osallistujat olivat
kotona asuvia, suhteellisen tervei-
t4, yliopistokoulutettuja henkilgi-
td, joiden saattoi olettaa pystyvan
hoitamaan nuo asioinnit sujuvas-
ti. Jatkuvat, nopeatempoiset digi-
tekniikan muutokset asettivat
kuitenkin kdytannon haasteita,
ja heilld kaikilla oli epavarmuuk-
sia ja ongelmia asioinnissa.
Tutkimus oli kansalaistutki-
mus, jossa tutkittavat olivat mu-
kana koko prosessissa ja analysoi-
vat kirjallisesti muun muassa
omaa neuvonnan, opastuksen ja
tatd pidemmalle menevaa asioi-
densa ajamisen tarvettaan.

Tutkimuksen jilkeinen tilannekartoitus

Toukokuussa 2023 kartoitin, mis-
sd mennddn asioinnin suhteen.
Oli kulunut melkein viisi vuotta ja
tavoittamani kansalaistutkijat oli-
vat nyt 82-90- vuotiaita. Kaikki
asuivat omassa asunnossaan.
Puhelinhaastattelussa kysyin
asiointikokemuksista liittyen ve-
rotukseen sekd pankki- ja terveys-
palveluihin-

Kansalaistutkijat olivat edel-
leen omatoimisia kaikissa asioi-
den hoitamiseen liittyvissa tehtd-
vissd lukuun ottamatta akuutteja
sairausvaiheita, jolloin omainen
tai ystavat olivat tulleet tilapdises-
ti apuun. Veroviranomaisten
kanssa asioitiin digitaalisesti.
Erds omakotitalossaan yksin
asuva 90-vuotias tdytti veroilmoi-
tuksensa vield paperiversiona.
Terveyskeskukseen oltiin yhtey-
dessa puhelimitse, ei nettia kayt-
tden, ja odotettiin takaisinsoittoa.
Pankkiasioissa kdytettiin nettid.
Erddn suurpankin kanssa oli ollut
ongelmia, koska sen palveluissa
oli usein katkoja. Tamad johti epdi-
lyyn omasta taitamattomuudesta,
vaikka vika oli pankin toiminnas-
sa, minka asioijakin periaatteessa
tiedosti.

Omatoimisuuteen ndytti tuo-
van poikkeuksen henkisen kapasi-
teetin aleneminen, eivit fyysiset
krempat. Eradan kansalaistutkijan
kohdalla kognitiiviset kyvyt olivat
alkaneet pettdd. Asioiden hoita-
minen oli siirtynyt hanen toisella
paikkakunnalla asuvalle

lapselleen, joka hoiti veroilmoi-
tukset, pankkiasioinnin ja oli mu-
kana hoitotilanteissa. Kansalais-
tutkija hoiti itse terveysasioihinsa
liittyvat yhteydenotot oman muis-
tihoitajansa avulla. Hinen apu-
naan oli siis kaksi henkiloa.
Muistisairas kévi itse ostoksilla,
kdytti pankkikorttia ja asui edel-
leen omassa asunnossaan.

Pilkahdukset avun saamisessa
toivat helpotusta

Palvelun taholta tai omilta apu-
voimilta asioiden hoitoon saatu
apu toi selvasti helpotusta: lahei-
nen yhteys omalddkariin tai pank-
kivirkailijaan, erityisen (muisti)
hoitajan antama apu terveys-
palveluissa tai mahdollisuus tur-
vautua omaiseen. Ihminen koet-
tiin digid luotettavammaksi.

Yleinen luottamus yhteis-
kunnan palveluihin ndytti heiken-
tyneen. Maailma koettiin entistd
kompleksisemmaksi. Aiempien,
yksinkertaisemmiksi koettujen
asiointitapojen arvo korostui,
kun digitalisaation tulo asiointiin
koettiin epdvarmaksi ja mutkik-
kaaksi. Senhan piti helpottaa ja
yksinkertaistaa eldmada. Sitd se
osittain tekeekin, mutta todelli-
suus on kompleksinen.

Olisi kiinnostavaa saada ver-
tailutietoa nuorten sukupolvien
kyvyistd hoitaa kansalaisvelvolli-
suuksiin liittyvid asioitaan. Nuo-
rilla ei ole kokemusta digimaail-
maa aiemmista asioiden hoita-
mistavoista. Onko somettamisen
yleistyminen rajoittamassa kykya
ymmartdd yhteiskuntaa laajem-
min vai onko tapahtumassa pdin-
vastaista muutosta? Ovatko digi-
taidot helpottaneet nuorten suku-
polvien asioimista ja velvollisuuk-
sien hoitamista eri koulutustaso-
ryhmissd? Olemmeko matkalla
hyvéddn vai pahaan?

Briitta Koskiaho,
sosiaalipolitiikan professori emerita

Raporttimme on ladattavissa SOSTE
Suomen sosiaali ja terveys ry:n sivulta:
www.soste.fifihan-pihalla

Briitta Koskiaho & Erja Saarinen (toim.):
lhan pihalla? Vanhat ihmiset digitaalisen
maailman myllerryksessd: neuvonnan,
ohjauksen ja asioiden ajamisen
jarjestdminen.

Hallitusohjelmassa heikennyksia

myos elakkeensaajille

Paaministeri Petteri Orpon hallituksen
ohjelman nimi on "Vahva ja valittdava
Suomi”. Se ohjaa hallituksen
toimintaa koko hallituskauden ajan.
Eldkkeensaajien Keskusliitto on
ottanut kantaa hallitusohjelmaan ja
valtion budjettiin.

Eldkkeensaajien Keskusliitto (EKL) myontaa,
ettd hallitusohjelman sisdlto ei ole eldkeldisille
niin huono kuin jarjesto odotti. Kuitenkaan EKL
ei ollut tyytyvdinen hallitusohjelman sisdltoon.

Jdrjestojen rahat vihenevit

EKL saa rahoitusta valtiolta, kuten monet muut
jarjestot. Viime kaudella kaikki eduskunnassa olevat
puolueet sopivat, ettd jarjestdjen valtionavustuksia
ei vihenneta tai pidetddn nykytasolla vuosina
2024-2026. Nyt hallitusohjelmassa kerrottiin,

ettd jarjestoiltd vihennetddn rahoitusta

100 miljoonaa euroa. Vahennyksestd sovitaan
budjettineuvotteluissa vuonna 2026.

EKL korostaa, ettd jarjestot tuottavat tarkeita
ikdihmisten liikkunnan ja hyvinvoinnin palveluja.
Niiden toiminnan tukea tulee lisdtd eika leikata.
Jos sosiaali- ja terveysalan jarjestot saavat
vahemman rahaa, ne eivdt pysty tarjoamaan
ihmisille niin paljon tukea ja apua.

Elikkeensaajan asumistukeen indeksijaidytys,
eli elikkeensaajan asumistuki ei nouse

Elakkeensaajan asumistuki on eldkeldisille maksettava
tuki, jolla tuetaan asumisen kustannuksia. Suomessa
sitd sai 210 441 henkil6d vuonna 2021. Heistd suurin
osa asuu yksin. Tukea saa, kun eldkkeelld ei pysty
maksamaan asumisen kustannuksia ja muuta
elamista.

Eldkkeensaajan asumistukea korotetaan vuosittain
indeksin perusteella. Ensi vuodelle siis tuo indeksi
el nouse, mistd seuraa tuen pysyminen
samankokoisena kuin tdnd vuonna.

Hallitusohjelman mukaan useisiin Kelan maksamiin
etuuksiin on tulossa niin sanottu indeksijaadytys.

Se tarkoittaa sitd, ettd etuuksia ei koroteta tiettyna
aikana. Ohjelmassa oleva indeksi kestda neljd vuotta,
eli etuuksia ei koroteta neljadn vuoteen. Indeksin
jaddytys koskee myos elikkeensaajan asumistukea.
Asumiskustannukset nousevat yleensa vuosittain,
mutta nyt suunnitelmana on, ettd tukea ei koroteta
samaan tahtiin.

Liikkeiden hinnat nousevat

Arvonlisavero on vero, joka maksetaan, kun ostetaan
tuotteita ja palveluita. Se on tietty prosenttimaara,

joka vaikuttaa ostoksen lopulliseen hintaan.

Ladkkeiden arvonlisdvero on tdhadn asti ollut 10 prosenttia.
Hallitusohjelmassa ladkkeiden arvonlisdavero korotetaan
14 prosenttiin. Ndin lddkkeiden hinnat nousevat. Se koskee
ennen muita paljon sairastavia ja pienituloisia henkilga.

Sosiaali- ja terveyspalvelut

Hallitusohjelmassa sanotaan, ettd ihmisten pitdd saada
sosiaali- ja terveyspalveluita nopeasti. Esimerkiksi
ladkariin ei pidd joutua jonottamaan kauan. EKL on

tahdn esitykseen erittdin tyytyvdinen. Jonojen purkaminen
on erittdin tarkedd. Ndin ihmiset luottavat sosiaali- ja
terveydenhuoltojdrjestelmddn ja saavat hoitoa ja palveluita
ajoissa.

Hallitus aikoo my®0s lisdtd yksityisten palveluiden kayttod
hoitoon padsyssa. Tama tarkoittaa esimerkiksi,

ettd hoitoon voi saada palvelusetelin. Hyvinvointialue

voi my0s ostaa palveluita yksityiseltd yritykselta.

Se voi nopeuttaa ladkadrin tai hoitajan tapaamiselle pdasya.
Kuitenkin samaan aikaan hallitus aikoo sddstda julkisten
sosiaali- ja terveyspalvelujen kadytostd. Tama toteutetaan
sddstamadlld kustannusten kasvusta noin 1,5 miljardia
euroa tulevien vuosien aikana.

Suomessa vdesto ikddntyy ja yhd useampi tarvitsee
sosiaali- ja terveyspalveluita. Tama tarkoittaa, ettd
sosiaali- ja terveyspalveluihin kuluu enemman rahaa.
Mutta hallitus ei aio panostaa tarpeeksi rahaa, vaikka
julkinen sektori tarvitsee sitd. Se tarkoittaa, ettd jatkossa
on vahemman terveyskeskuksia, sairaaloita ja muita
julkisia palveluita. Samalla on riski, ettd palveluista
maksettavat asiakasmaksut kasvavat. EKL on huolissaan
erityisesti kalliin erikoissairaanhoidon asiakasmaksuista.
Kalliit maksut voivat aiheuttaa sitd, ettei moni edes
hakeudu hoitoon, koska kokee ettei maksuihin ole varaa.

Hallitusohjelma julkaistiin 15.6.2023 l

« On suunnitelma, ettd jarjest6jen rahoitusta
vahennetédén

Eldkkeensaajan asumistukeen tulee
indeksijaadytys, eli etuuksia ei koroteta tiettyna
aikana

« Laakkeiden verotus on kiristymassa

« Sosiaali- ja terveyspalveluita voidaan joutua
karsimaan paljon
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Turun ElikkeénsaTlen
kalakerho laiti llaﬂ killa.
Kuva: Ilkkal\ neq

Pulska talviahven, hyvin alkoi pilkki-

Ka\astus Distad

Kalastuksen harrastamiseen on

maassamme erinomaiset mahdol-

lisuudet ympiri vuoden. ltselle
mielekkan tavan kalastaa loytaa
kokeilemalla eri kalastustapoja —
omatoimisesti tai vaikkapa kala-
kerhojen tai kalastusseurojen toi-
minnassa. ltse kalastettu kala on
edullista ja miti parhainta lihi-
ruokaa. Kalastukseen kannustaa
myos lainsdddints, silld jokainen
saa maksutta onkia, pilkkii ja
litkata' silakkaa. Viehekalastusta
ja muita pyyntimuotoja varten

1 Silakkalitka on tyypillisesti noin
2 metrin pituinen siima, johon on
kiinnitetty kymmenkunta kiiltavaa
koukkua, ja jonka alapsissi on
paino litkan viemiseksi haluttuun
syvyyteen.

tulee 18-64-vuotiaiden hankkia
kalastonhoitomaksu. Jatkossa
tuota ikdrajaa ollaan ehka nosta-
massa 69-vuotiaisiin.

Saalista vuoden kiertokulun mukaan

Vesistomme ovat huikeita
aarrearkkuja. Moni kalastaa
kesdlld vaikkapa ahventa ja
kuhaa. Syksylld voi rannikolla
litkata omat silakat, tai virittda
jarveen muikkuverkot. Hauki
on mainio ruokakala, kun
muistaa ottaa saaliskalat vali-
koon hauista ja kasitelld kalan
sopivalla tavalla. Unohtaa ei
kannata myoskadn sarkikalo-
ja. Asianmukaisesti kdsittele-
malld niistd saa erinomaista
ruokaa. Vesistojd rehevoitta-
vaa fosforia sitoutuu kaloihin,

joten syomalld kaloja teet
my0s ympadristoteon.

Moni nauttii maukkaasta
madekeitosta talven pakka-
silla. Mikdli kalojen kasittely
on vierasta, ei hatdd: kalan-
kasittelytaidon oppii myos
kypsemmalld idlld. Toistojen
kautta taidot kehittyvit ja
kalankdsittelyn taito innostaa
myos kalastusharrastuksen
jatkamiseen. Kalojen alkuka-
sittelyn perussddntd kannattaa
opetella: tainnuta, verestd,
perkaa, jadhdytd. Ndin saalis
pysyy hyvana valmistushet-
keen saakka. Lisdd vinkkeja
voit napata kotisivuiltamme:
www.vapaa-ajankalastaja.fi/
mokkikalastus

Meilld on my®0s yksityis-
kohtaisia esitteitd kalankdsit-
telystd: bit.ly/SVK_kalankasit-
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Miksi harrastaa kalastusta?

« ulkoilmassa virkistyt

- saat tuoretta ja edullista
lghiruokaa

- opit uusia mielekkiita
taitoja

« seura- ja kerhotoimin-
nassa sosiaaliset
kontaktit vahvistuvat

Lisad vinkkeja monipuoliseen
kalastusharrastukseen eri
vuodenaikoina www.vapaa-ajan-
kalastaja.fi/kalastusmaistuu

kkeellel

tely ja kalastusaiheisia ohje- ja
vinkkivideoita, myds aloitteli-
joille: bit.ly/SVK_kalastus-
videot

Kalareissuilla virkistyy

Kalastusharrastus on hyva
tapa ylldpitdd niin fyysista jak-
samista kuin henkistd vireyt-
takin. Raitis ulkoilma tekee
hyvédad ja lyhytkin kalareissu
vaikka ldhilaitureille virkistda
mieltd - tulipa saalista tai ei.
Talven pilkkireissuilla kdvely
kasvattaa kuntoa ja reikid kai-
ratessa lihakset aktivoituvat.
Tarvittaessa menoa avittaa
potkukelkka ja akkukaira.
Ystdvien tai laheisten kanssa
tehty yhteinen kalastusretki
voi olla mieleen jddva koke-
mus kaikille osapuolille.

Kalastusseuroista kalakavereita

Kalastaa ei tarvitse yksin.
Kalastusseuroista ja kala-
kerhoista 16ydat kalakavereita
sekd mukavaa tekemistd. Olit-
pa sitten kiinnostunut vaikka-
pa pilkki- tai onkikilpailuista
tai haluaisit olla apuna lasten
kalastustapahtumien jarjesta-
misessd, jokaiselle varmasti
loytyy mielekdstd tekemistd,
myos naisille. Jos kalastus
kiinnostaa, lahde mukaan toi-
mintaan. Ottamalla rohkeasti
yhteyttd seuran tai kalakerhon
yhteyshenkiloon saat kuulla
lisdd harrastamisen mahdol-
lisuuksista omalla paikka-
kunnallasi.

Vapaa-ajankalastajat on
mukana myos EKL:n jasen-
risteilylld marraskuussa, tule
juttusille!

Johanna Antila, koordinaattori
Suomen Vapaa-ajankalastajien
Keskusjirjestd

20.9.2023

EKL antoi lausuntonsa
hallituksen esitykseen
koskien kalastuslain
muuttamista

Elakkeensaajien Keskusliitto
vastustaa esitettyi kalaston-
hoitomaksun ylaikarajan
muuttamista. Mielestimme
tarvitaan kattava selvitys
kalatalouden edistimisen
vahvistamisen eri rahoitus-
vaihtoehdoista.

Esityksessd ehdotetaan
muutettavaksi kalastuslakia
siten, ettd kalastonhoito-
maksun maksuvelvollisuu-
den yliikérajaa nostettaisiin
nykyisestd 64 vuodesta
69 vuoteen. Muutos toteu-
tettaisiin siten, ettd ne hen-
kilst, jotka ovat saavutta-
neet vapautuksen maksu-
velvollisuudesta ennen laki-

muutosta saisivat sailyttaa
sen jatkossakin. Laki on tar-
koitettu tulemaan voimaan
1 pdivind tammikuuta 2024.

LUE KOKO LAUSUNTO:
www.ekl.fi > Edunvalvonta >
Vaikuttaminen > Lausunnot

Elsakkeensaajien Keskusliitto
vastustaa yhdessd Suomen
Vapaa-ajankalastajien kans-
sa esitettya kalastonhoito-
maksun yldikdrajan muutta-
mista. Jarjestét antoivat
asiasta yhteistiedotteen:

21.9.2023
Vapaa-ajankalastajat ja EKL:
Kalatalouden rahoitus
vahvistuu harrastukseen
panostamalla, ei ikdihmisia
verottamalla

LUE TIEDOTE:
www.ekl.fi > Tiedotteet

Onnellisen elaman

salaisuudet

Oletko koskaan ajatellut, ettd yh-
distysten tarjoamat palvelut, kuten
jasentilaisuudet, kerhot ja matkat,
voivat samalla olla yksi tapa
saavuttaa onnellisempi elimi?

lakeldisyhdistysten toi-
E minta tarjoaa jasenilleen

monipuolista sosiaalista
kanssakdymistd ja mahdolli-
suuksia luoda uusia, hyvia
ihmissuhteita. Ne ovat mer-
kittdavid onnellisen eldman
taustatekijoita.

Harvard Study of Adult
Development -tutkimus

Robert Waldingerin johta-
massa tutkimuksessa on selvi-
tetty onnellisen eldmdn salai-
suuksia vuosikymmenien
ajan. Tutkimukseen, joka alkoi
1938, osallistui alkuvaiheessa
724 henkil6a. Sen jalkeen mu-
kaan ovat tulleet heiddn puoli-
sonsa jajalkeldisensd, joita on
nytjo yli1300. Tutkimus on
kestdnyt alkuperdisten osallis-
tujien nuoruudesta vanhuu-
den vuosiin ja jatkuu heiddn
lapsillaan.

Tutkimuksessa on pyritty
selvittimaan, mitka asiat vai-
kuttavat terveyteemme, millai-
set ihmissuhteet hyodyntavat
meitd eniten ja tuottavat on-
nellisuutta, sekd miten voim-
me vahvistaa ihmissuhteitam-
me. Hyvien ihmissuhteiden
havaittiin vaikuttavan yleiseen
hyvinvointiin. Havaittiin
myos, ettd hyvat ihmissuhteet
pitivat ikddantyvan ihmisen
fyysisesti vahvempana ja ai-
vonsa terdvampind. Ndilld
henkiloilld oli my6s vahem-
man stressid, he parantuivat
nopeammin ja sairastuivat
pienemmalld todenndkdisyy-
delld diabetekseen tai syddn-
sairauksiin.

Kuinka ihmissuhteet muovaavat
onnellisuuttamme ja fyysisti
terveyttimme?

Yksi parhaista teorioista,
johon on runsaasti tieteellisid
todisteita, perustuu stressiin.
Stressi on erottamaton osa
eldmddamme. Tutkimuksessa
havaittiin, ettd hyvdt ihmis-
suhteet osoittautuivat erin-

Omakohtainen esimerkki:
mikali kohtaan jonkun epa-
miellyttavan asian ja myohem-
min pdivan aikana mdrehdin
sitd itsekseni, se saa minut
huonolle tuulelle. Tunnistan
kehossani taistele tai pakene
-reaktion. Syddmeni lyonti-
tiheys kasvaa ja saatan hieman
hikoilla, enki tunne olotilaani
kovin miellyttavaksi.

Kun tuo stressitekijd aika-
naan katoaa, niin keho pyrkii
palamaan tasapainoon. Jos

voin puhua jonkun kanssa mi-
nua stressaavasta asiasta, niin
puhuttuani huomaan kehoni
hiljalleen rauhoittuvan.

Tutkimuksessa havaittiin,
ettd ihmiset, jotka ovat eristdy-
tyneitd, ovat yksindisid. Heilld
ei ole niitd stressinsdatelijoitd,
joita saamme hyvistd ihmis-
suhteista. Tdlloin kehossa on
koko ajan krooninen stressi ja
tulehdustasot. Stressihormo-
nit kiertavat kehossa, nakerta-
vat onnellisuutta ja vaikuttavat
vahingollisesti my6s muihin
kehon jdrjestelmiin.

Kenen puoleen kintyisit keskelld
yotd, jos olisit sairas tai peloissasi?

Kun tutkimukseen osallistu-
vilta kysyttiin tuo kysymys,
niin osa listasi useita henki-
16itd, joiden puoleen he voisi-
vat kddntyd. Osa ei pystynyt
nimedamaddn ainuttakaan hen-
kiloa.

Tutkimusryhma havaitsi,
ettd terveyden ja onnellisuu-
den kannalta on elintdrkeda,
ettd jokaisella on edes yksi
henkilg, jonka puoleen voi
kdantyd ongelmatilanteissa.

Asiaa kysyttiin uudelleen
samoilta henkiloiltd, kun he
olivat saavuttaneet 80 vuoden
idn. Heitd pyydettiin katso-
maan elamddnsa taaksepdin ja
kertomaan, mistd he olivat yl-
peitd eldamdssddn. Lihes poik-
keuksetta jokainen vastasi
asian, joka liittyi jollain tavalla
ihmissuhteisiin. He eivét ol-
leet ylpeita siitd, ettd olivat
tehneet paljon rahaa tai voitta-
neet ja saavuttaneet merkitta-
vid palkintoja. Sen sijaan he
mainitsivat olleensa muille ih-
misille hyvid mentoreita, ysta-
vid ja kumppaneita ja ettd he
olivat kasvattaneet myos omat
lapsensa hyvin.

Havaittiin, ettd kun ihmi-
nen tulee eldmédnsa loppu-
suoralle, niin usein hyvit ja
lampimadt ihmissuhteet mer-
kitsevit heille eniten.

Millaiset ihmissuhteet tukevat
hyvinvointiamme?

Kaikki ihmissuhteet tukevat
hyvinvointiamme: ystavat,
sukulaiset, tyokaverit ja taval-
liset, pdivittdiset kontaktit.
Tapaat tuttuja kaupassa tai
kaupungilla, jopa juttelu ihan
tuntemattomien ihmisten
kanssa antaa meille hyvin-
vointia tukevan hyddyn.
Tdmaén todistamiseksi teh-
tiin erillinen tutkimus, jossa
tutkimukseen osallistuvia pyy-
dettiin menemaddn metroon.
Osalle tutkimushenkilgista
annettiin tehtavaksi puhua
vieraille ihmisille matkan
aikana. Toisille ihmisille
annettiin tehtavaksi tehda sa-
moja asioita kuin tavallisesti

tekevdat matkan aikana, kuten
kuunnella musiikkia, lukea
jotain tai selata nettid.

Osoittautui, ettd ihmiset,
joille oli annettu tehtdvaksi
jutella matkan aikana tunte-
mattomien kanssa, eivit olleet
pitdneet siitd, mutta he olivat
olleet tehtdvan suorittamisen
jalkeen paljon onnellisempia,
kuin ne, jotka olivat tehneet
pelkdstddn tavanomaisia teh-
tavidan.

Sosiaalinen kunto vaatii ylldpitoa

Tatd voi ajatella erddnlaisena
sosiaalisena kuntoiluna. Kun
puhumme fyysisestd kuntoi-
lusta, niin ajattelemme vaikka
kuntosalille menoa tai kdvely-
lenkkid - jotain, jota teen pi-
tddkseni itseni vahvana ja hy-
vassd kunnossa. Kun tulemme
kotiin, emme ajattele, nyt olen
valmis eikd minun tarvitse
endd kuntoilla. Fyysistd kun-
toa on vaalittava ja ylldpidettd-
va jatkuvasti.

Tutkimuksessa kévi ilmi,
ettd sosiaalisen kunnon kanssa
on samoin. Ystdvyyssuhteem-
me eivat pysy ylld itsestddn ja
hyvatkin ihmissuhteet tarvit-
sevat hoitoa ja huomiota. Siksi
meiddn on muistettava jatku-
vasti ylldpitdd nditd ihmis-
suhteita.

Miten voimme vahvistaa
ihmissuhteitamme?

Yksi tapa on olla ennakoiva ja
tehd3 aloitteita. Voimme l&-
hestyd ystavid ja tuttavia ja
kysyd, haluaisivatko he mie-
luummin 1dhted kavelylle
kanssamme sen sijaan, ettd is-
tuisivat kotona seuraavat kaksi
tuntia.

Voimme myos luoda rutii-
neja tarkeimpien ihmistemme
kanssa. Esimerkiksi sadannolli-
nen puhelinyhteys tai yhteiset
kahvihetket jonkun sellaisen
kanssa, jonka haluamme tava-
ta sdadnnollisesti. Tai tapaami-
nen ystdvan kanssa esimerkik-
si kuntosalilla, lounaalla tai
yhteinen hetki yhdistyksen ja-
sentapaamisissa tai kerhossa.

Erés asia, jonka jokainen voi
helposti tehdd, on elavoittdd
pitkdaikaisia ihmissuhteita.
Ihmisille, joita pidimme itses-
tddnselvyytend, on hyvi eh-
dottaa valilld my6s jotain uut-
ta. Voi esimerkiksi ehdottaa
treffejd tai kdvelemddn lahte-
mistd, mikili moinen ei kuulu
jo nyt normaaleihin pdivittdi-
siin rutiineihin.

Enti jos ei ole kovin sosiaalinen?

Asia, jonka tiedetddn auttavan
erityisesti niitd, jotka eivit ole
kovin sosiaalisia eivatka ole
paljon yhteydessd muihin
ihmisiin, on muodostaa

yhteyksid muihin ihmisiin yh-
teisten kiinnostuksenkohtei-
den ympidrille.

Voi esimerkiksi tehda
vapaaehtoistyotd ja tehdd sa-
malla jotain, joka hyodyttda
itsen lisdksi myos muita. Paa-
asia on, ettd tekee jotain, josta
itse pitda. Silloin saa mahdolli-
suuden olla yhdessd muiden,
samasta asiasta pitdvien ih-
misten kanssa. Samalla saa
luontevasti uusia sosiaalisia
kontakteja, jotka voivat ajan
myotd johtaa uusiin ja kesta-
viin ihmissuhteisiin.

Ole nykyistd joustavampi
aloittamaan uusia keskustelu-
jajokapaivaistd asioista mui-
den ihmisten kanssa. Kyse on
samasta asiasta kuin lihasten
harjoittamisessa. Riittdvd maa-
rd toistoja sadnnollisesti tehty-
na takaa hyvan lopputuloksen.

Tidmai on haasteeni sinulle

Ajattele jotain henkild4, jota
kaipaat juuri tdlld hetkelld ja
jota et ole ndhnyt pitkddn
aikaan tai et ole ollut hdneen
yhteydessd, mutta haluaisit
edelleen pitad yhteyttd. Ota
esille puhelimesi tai mita

tahansa laitetta kdytdtkin ja
lahetd hdnelle lyhyt viesti:

- Ajattelen sinua juuri talld
hetkelld ja haluaisin olla yh-
teydessd kanssasi.

Tamadn yksinkertaisen har-
joituksen tarkoituksena on
muistuttaa meita siitd, etta
pienilldkin teoilla voi olla iso-
ja, kertautuvia vaikutuksia
omaan hyvinvointiamme.
Nama ovat niitd asioita, joita
jokainen meistd voi tehdd ja
joita tulisi tehdd joka pdiva.

Pidetdan huolta toisistam-
me ja huolehditaan hyvistd
ihmissuhteista. Pyydetddn
my0s kaikki ystdvidmme mu-
kaan tdhdn hyddylliseen toi-
mintaan, silld hyvinvointi kuu-
luu kaikille. Eldkkeensaajien
yhdistykset tarjoavat jasenil-
leen mainion mahdollisuuden
luoda jaloytda hyvid ihmis-
suhteita ddrimmadisen pientd
rahallista korvausta eli jasen-
maksua vastaan.

Mielestdni tuo raha on
loistava sijoitus omaan hyvin-
vointiin.

Markku Ulmanen, puheenjohtaja,
EKL.n Kuopion piiri

EKL:n Kuopion piirin puheenjohtaja Markku Ulmanen. Kuva: Anneli Velho

Alkuperdinen juttu on englanninkielinen tiivistelmi Harvard
Study of Adult Development -tutkimuksesta ja sen tekija on tutki-
muksen johtaja Rorbet Waldinger. Olen tehnyt tekstistd suomen-
noksen muokkaamalla sitd hieman ja sovittanut sen yhdisty-

stoimintaan sopivaksi.

Kuopion Varhaiseldkkeensaajien ensimmiinen kerho oli, yllatys,
yllatys ihmissuhdekerho! Se perustettiin joskus vuonna 1993
KVES:n alkuaikoina. KVESsildiset jo olivat silloin hieman aikaansa

edelld ja edelldkivijoita.

Markku Ulmanen
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Helsinkildinen Piivi Suhonen,
66, aloitti taijiharrastuksen vuosi
sitten. Taiji sopiikin pehmeytensi
ja hitaiden liikkeidensd ansiosta
kaikenikiisille ja -kuntoisille.

- Lapsena en ollut liikkunnalli-
nen. Koulussa olin liikunta-
tunneilla aina viimeinen, joka
valittiin joukkueeseen, Pdivi
muistelee.

Aikuisena Pdivi 10ysi sen
itselleen mieluisan ja sopivan
liikuntaharrastuksen. Han
hullaantui tanssista: jazz-tans-
sia, balettia, lattareita, steppid
jajopa breakdancea. Nalka
kasvoi syodessd ja lisdd tanssi-
lajeja tuli mukaan. Parhaim-
millaan tanssitunteja kertyi
14 viikossa. Intohimoinen
tanssiharrastus kestikin vuosi-
kymmenen.

- Valitettavasti selkdni ei
kestdnyt tanssin rasitusta.
Selkédni sain alun perin rikki
yrittamalld tanssiessa liikaa,
yli fyysisten rajojeni. Jouduin
vahentdmadn tanssimista ja
lopulta lopettamaan sen.

Tanssin jalkeen Pdivi etsi
rauhallisempia lajeja ja huo-
masi kansalaisopistossa
Qigong- ja taijikurssit. Uusi
harrastus jdi kuitenkin lyhyek-
si, silld Pdivin selkdvaivat pa-
henivat ja taijikin jdi vuosiksi.
Viimein hdn pdasi selkaleik-
kaukseen ja saattoi taas aloit-
taa liikkuntaharrastukset. La-
jiksi valikoitui jo kertaalleen
kokeiltu taiji.

- Taijin my6t4 olen huo-
mannut, ettd olen saanut ta-
kaisin lihasvoimaa, koordinaa-
tiota ja tasapainoa, joita mene-
tin pitkdn liikuntatauon aika-
na, Pdivi kertoo.

Pdivi on vuoden verran osal-
listunut taijikurssin oppitun-
neille keskimddrin kerran vii-
kossa.

- Muistini ei endd ole par-
haimmillaan, joten kertasin
aina kotona oppitunnilla ope-
tetut asiat.

Kurssin ja omatoimisen har-
joittelun jdlkeen Pdivi on oppi-
nut ensimmadisen lijkesarjansa
- tai niin voisi luulla.

- Ensin opeteltiin sarjan
liikkeet ja niiden jarjestys. Nyt
ymmadrran, ettd sarjan opette-
leminen ei vield padty tdhin,
vaan liikkeitd hiotaan ja sa-
malla opitaan uutta liikkeistd,
omasta kehosta ja ehkd vahdn

Uofr|

narrastuksena tai

omasta mielentoiminnastakin.
Tama onkin elinikdinen pro-
jekti. Valmista ei ehkd tule
koskaan, mutta nyt tieddn,
mitd ja miten harjoitella.

Pdivid voikin luonnehtia
himoharjoittelijaksi.

- Teen harjoituksia ldhes
pdivittdin kotona, ellei satu
olemaan yhteisid harjoituksia.
Kesdlld on mukava harjoitella
mokin terassilla tai kotikerros-
talon pihalla - vaikka joskus
pihalla yksin liikkeitd tehdes-
sdni saankin pitkid katseita.
Asunnossanijoudun hieman
pienentdmadadn liikkeitd, jotta
mahdun harjoittelemaan, Pdivi
kertoo innoissaan.

Talvikautena yhteiset har-
joitukset ovat padosin sisa-
tiloissa, mutta ulkonakin
harjoittelu onnistuu.

- Harjoittelu ulkona vuoden
ympari sujuu yhtd luontevasti
kuin pyordily, jota myos har-
rastan. Molemmissa on kyse
vain sopivasta vaatetuksesta.

Taiji on monesta mukavam-
paa ryhmadssa kuin yksin. Pdi-
vikin kdy innokkaasti yhteisis-
sd harjoituksissa - yhtd poik-
keusta lukuun ottamatta.

- Sunnuntaiaamun harjoi-
tuksiin minua ei saa milldan
ajoissa liikkeelle. Ehk3 sitten,
kun olen eldkkeelld, voin hera-
td sunnuntaina aikaisin ja
nukkua muina aamuina
pitkddn.

Valmistuin 63-vuotiaana
matematiikan opettajaksi
ja sain vakituisen viran.
Nyt en malta jaiada
elikkeelle, kun uusi ty6
on edelleen niin
mielenkiintoista.

Pdivi, viiden aikuisen lapsen
diti, on edelleen tydeldmadssa.
- Alun perin valmistuin ra-
kennusalan diplomi-insingo-
riksi, mutta olen tehnyt tyo-
eldmadssa paljon ohjelmis-
tosuunnittelua ja ohjelmoin-
tia. Olin jo jadmadssd 60-vuo-
tiaana eldkeputkeen, kun kek-
sin itselleni uuden ammatin.
Valmistuin 63-vuotiaana
matematiikan opettajaksi ja
sain vakituisen viran. Nyt en
malta jadda eldkkeelle, kun

<\<eessa ole
irta, paikalla

uusi tyo on edelleen niin
mielenkiintoista.

Taijin parissa kaikki huolet,
myds tyohuolet, unohtuvat.
Taiji vaikuttaa ulkoisesti ke-
vyeltd ja helpolta, mutta edel-
lyttdd keskittymistd ja ldsna-
oloa.

- Todella hitaasti tehtyna
sarja vaatii myos lihaskuntoa
enemmadn kuin ulospdin nayt-
tdd. Kovin hitaasti tekemiseen
eivit voimani viela riita, Pdivi
toteaa.

Taijissa Pdivid kiehtoo moni
asia: terveysvaikutukset,
esteettisyys, pitkad historia ja
lajin alkujuuret itsepuolustus-
ja taistelutaidossa.

- Lisdksi olen juuri saanut
maistiaisia ensimmaisistd
pariharjoituksista. Ne tuovat
lisdd syvyyttd lilkkeiden ym-
madrtdmiseen ja lisdintoa har-
joitteluun.

Katsojalle taijiharjoitukset
voivat olla mystinen naky.
Ryhmad tekee liikkeita hiljai-
suudessa, samassa tahdissa
ilman musiikkia tai ulkoista
rytmid. Liikkeet soljuvat toi-
nen toisensa perddn. Yhden
liikkeen loppu on seuraavan
liikkeen alku. Paikallaan olles-
sa juurrutaan maahan kuin
puu. Tai kuten kiinalaiset
asian kiteytettavat:

"Taijia tehdessasi olet levos-
sa kuin vuori, litkkeessa kuin
virta.”

Taijiin perusperiaatteisiin
kuuluu, ettd mieli ohjaa, keho
tekee. Liikesarjaa tehtdessa
ajatukset ovat liikkeissd ja
omassa kehossa. Onpa jonkin-
lainen flow-tilakin joskus
mahdollista. Edes danekkaat
ohikulkijat eivdt saa keskitty-
mistd herpaantumaan.

- Mihinkdan meditatiivi-
seen tilaan en vield oikein paa-
se, niin paljon mielessa liikkuu
keskenerdisid ajatuksia liik-
keistd, Pdivi tunnustaa.

Yhdestd asiasta han kuiten-
kin on varma.

- Uskon vakaasti, ettd taijin
harrastaminen pitdd minut
hyvassd kunnossa pitkalle
vanhuuteen.

Teksti ja kuvat: Juha Viitanen

EKL Koulutus jarjestdd Taijin
esittely -kurssin Helsingissa
21.3.2024. Lisitietoja:
www.ekl.fi/toiminta/koulutus

MITA ON TAIJI?

Taiji (taijiquan, tai chi, tai chi chuan) on vanha
kiinalainen taistelutaito, joka on nykyaan tunnettu
terveyttd edistdvinai lilkuntana. Edistyneemmit
taijin harjoittajat harjoittelevat myés liikkeiden
itsepuolustussovelluksia, mutta silloinkin tarkoitus
on ensisijaisesti oppia lisda liikkeistd sekd omasta
kehosta ja oman mielen toiminnasta. Taijissa
tavoitteena on rentouttaa lihasjannityksi, vahvistaa
kehoa, parantaa tasapainoa ja lisitd keskittymiskykya
ja mielen lasndoloa. Moni kiinnostuukin taijista juuri
sen meditatiivisen puolen vuoksi vastapainona
nykypdivin kiireiselle ja rauhattomalle elimanmenolle.

Taiji sisdltaa hitaita ja nopeita liikesarjoja,
pariharjoituksia seki taijiasein — sapelilla,

miekalla, kepeilld ja seipailld — tehtavii liikesarjoja.
Taijissa ei ole v6itd tai mitdan tasomerkkeji,

vaan kaikki lajin harrastajat ovat samanarvoisia.

Taijin aloittaminen ei vaadi mitain erityisia varusteita.
Kevyt ja valja asu, jossa on mukava ja helppo liikkua,
riittad. Sisdpelikengit sopivat sisitiloihin,

jotkut liikkuvat sukkasillaan tai paljain jaloin.

Ulkona lenkkitossut ovat oiva valinta.

LOYDA HARRASTUSPAIKKA

Paivi harrastaa Tung-suvun perinteeseen nojaavaa
taijia. Sitd voi harrastaa muun muassa
padkaupunkiseudulla, Porvoossa ja Ahvenanmaalla:

www.tccry.fi
www.porvoontaiji.omasivu.fi
www.facebook.com /vitatranan.aland

Muita taijiseuroja l6ytyy monelta paikkakunnalta,
joissakin on viela erikseen senioritaijia. My6s wushu-
ja muiden liikuntaseurojen valikoimasta [6ytyy usein
taiji. Kannattaa myos tutustua oman paikkakunnan
kansalaisopistojen tarjontaan.

Tataké mind nyt alan harrastamaan?

ululainen Mervi Yypan-
aho, 75, tutustui taijiin
lahes kaksikymmenta

vuotta sitten, kun hin niki
Kaleva-sanomalehdessi ilmoi-
tuksen maksuttomasta taijin
kokeilutunnista.

— Olin nahnyt taijiharjoituk-
sia puistossa ja ihmettelin, ettéd
on tuo vihin erikoisennikdisti
hommaa, Mervi muistelee.

Hin ei tuntenut ketiin,
joka olisi harrastanut taijia,
mutta l4dhti ennakkoluulotto-
masti mukaan.

— Taijia oli mukava tehds,
mutta vihan itsednikin huvitti ja
mietinkin, ettd titdaké mina nyt
alan harrastamaan. Mutta niin vain
aloin, Mervi kertoo naurahtaen.

Taijissa on liikkeiden lisdksi
mukana seisomisharjoituksia seka
kehon ja mielen rauhoittamista.

— Vaikka taiji on joustavaa ja
hidasta, niin siinédkin voi saada
hien pintaan, jos oikein kunnolla
tekee liikkeet.

Myshemmin Mervi aloitti
DYYSG-harjoitukset, jotka ovat
osa Qigongia, perinteisti kiina-

Mervi Yypinaho Qigong-harjoituksissa. Kuva: Soila Heikkil4, Oulun Taiji-seura.

Aki Korhonen ohjaa Qigong-onlineharjoituksia, joihin voi osallistua kotona. Tallenteet tulevat myds osallistujien katseltaviksi.
Kuva: Soila Heikkil4, Oulun Taiji-seura.

laista terveysliikuntaa. Qigongia
voidaan pitdd yleisnimityksen3 eri-
laisille harjoituksille, joita voidaan
tehd3 vaikkapa seisten, istuen tai
liikkuen. Qigongiin voi kuulua
esimerkiksi liikesarjoja, hengitys-
harjoituksia, itsehierontaa tai kes-
kittymisharjoituksia.

—DYYSG eli Dao Yin Yang
Shéng Gong on terveyttd yll4pita-
vi ja suojeleva harjoitus, kertoo
Oulun taiji-seuran puheenjohtaja
ja perustajajasen Aki Korhonen,
58.

DYYSGissa on noin 60 eri liike-
sarjaa eri tarkoituksiin. On yleis-
sarjoja, jotka vaikuttavat koko
kehoon ja terveyteen seki sarjoja
lihaksille, luille, sisdelimille seka
sarjoja, jotka vaikuttavat mieleen.

Mervin mielestd perinteisen
taijin tapaan DYYSG-harjoitukset
ja muut Qigong-harjoitukset ovat
erittdin sopivia senioreille.

— Kaikki eivit ehka pysty teke-
maan kaikkia liikkeitd, mutta igk-
kailta voivat jopa jotkut liikkeet
onnistua nuorempia paremmin,
Mervi kertoo.

Eika ikda kannata miettid, kun
harrastuksen aloittaa.

— Joku voi ajatella, etts ei voi
vanhempana enii aloittaa mitiin
uutta harrastusta. Minzkin olin jo
noin kuusikymppinen, kun aloitin
taijin. Ja flamencoakin aloin tans-

sia vasta viisikymmentévuotiaana,

Mervi tuumailee.

Akin mielesti Qigong-harjoi-
tukset sopivat monessakin mie-
lessd varttuneille ihmisille.

— Ne ovat rauhallisia, tasa-
painoa ja liikkuvuutta kehittavia.
Matalatempoinen liikunta vahvis-
taa myés jalkojen lihaksia ja pa-
rantaa verenkiertoa, Aki summaa.

Rauhallinen hengitys ja kes-
kittyminen liikkeisiin lisaa my6s

mielenvirkeyttd seka parantaa
kognitiivisia toimintoja. Ne
ovat myds harjoituksia, joita
esimerkiksi elakelsiset voisivat
ottaa osaksi paivittdisid rutiine-
jaan ja ndin pysya henkisesti ja
fyysisesti paremmassa kunnos-
sa pitkaan.

— DYYSGia voi talld hetkella
harjoitella seka Oulussa etta
Jyvaskyldssa. Oulun taiji-seuran
online-harjoituksiin voi osallis-
ta kotona nayttépiitteen
vilitykselld, asui sitten missi
piin Suomea vain, Aki vinkkaa.

Teksti: Juha Viitanen
Kuvat: Soila Heikkil4,
Oulun Taiji-seura

Tutustu Oulun taiji-seuraan:
www.ouluntaiji.fi
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imus on osoittanu
an heikentyneen
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n riskitekijoista.

Y

Otsikkoa "Istahdapa kahville ja
kerro kuulumiset! Joko mokki on
talviteloilla?” taitaa olla aika vai-
kea ymmirtas, vai kuinka? Tiesit-
ko ettd noin joka toisella 70 vuotta
tdytténeistd kuultu puhe voi kuu-
lostaa tuolta? Kyll, luit oikein.

uuloviat ovat vaestom-
Kme yleisimpid terveys-

pulmia. Tutkimukset
osoittavat, ettd 65-vuotiaista
noin 40 prosentilla kuulo on
jonkin verran heikentynyt ja
yli 75-vuotiaista jo jopa kah-
della kolmesta on ikddn liitty-
vad kuulonalenemaa eli niin
sanottua ikdkuuloa.

Tkdkuulo vaikuttaa ennen
kaikkea kykyyn kuulla puhet-
ta sekd vaikeuttaa sanojen
erottelukykyd. Varsinkin kor-
keat konsonantitk, t,p,sjah
voivat olla hankala erottaa ja
kuulla puheesta. Myos muita
korkeita d4dnid kuten heindsir-
kan siritystd, lintujen laulua
taijopa lastenlasten puhetta
voi olla hankala kuulla. Tata
kuulon heikentymista ei valt-
tamattd edes itse huomaa, silla
kuulo heikkenee hiljalleen
jopa vuosikymmenten ajan.

Kansainvalinen FINGER -
tutkimus on osoittanut hoita-
mattoman heikentyneen kuu-
lon olevan yksi muistisairau-
den riskitekijoistd. Joutues-
samme heikentyneen kuulon
takia jatkuvasti pinnistele-
maddn kuullaksemme ddnia tai
puhetta, meiddn voimavaram-
me ja jaksamisemme eivat
endd riitd kuulemamme mie-
leen painamiseen, saati muis-
tamiseen. Huomaamme esi-
merkiksi kerhotapaamisen
jalkeen olevamme aivan poikki
ja toteamme kotona, ettei mi-
tddn jadnyt mieleen kuulemas-
tamme.

Tutkimukset osoittavatkin,
ettd mikali heikentynyttd kuu-
loa eildhdetd kuntouttamaan
kuulokojeilla, voi aivoissamme
tapahtua muutoksia. Aivom-
me laiskistuvat ddnien kado-
tessa, mikd vaikuttaa kykyym-
me kisitelld ja vastaanottaa

tietoa kuulon avulla. Muutok-

set ndkyvdt puheen ymmarta-
misen, kommunikaation ja
yleisen havaintokyvyn pulmi-
na. Pelkalld kuulokojeen kdy-
tolla siis itseasiassa vahviste-
taan merkittivasti omaa aivo-
terveyttd ja tiedonkasittelya.

Milloin kannattaa menni
kuulontutkimuksiin?

Kuulo on ensisijainen vuoro-
vaikutus- ja kommunikaatio-
aistimme ja ensimmaiset
hélytysmerkit kuulon heiken-
tymisestd ovatkin haasteet
juuri vuorovaikutus- ja asioin-
titilanteissa. Ryhmatilanteissa
puheen seuraaminen on han-
kalaa, television d4inenvoimak-
kuus kasvaa huomaamatta ja
ostostilanteessa ei saada selvda
paljonko ostokset maksavat.
Usein laheiset huomaavatkin
kuulon muutokset aikaisem-
min kuin asiaan itse kiinnittda
huomiota.

Jos huomaa kuulonsa hei-
kentyneen niin, ettd se vaikut-
taa omaan arkeen, kannattaa
hakeutua kuulontutkimuk-
seen pyytamalld siihen ldhe-
tettd omalta terveysasemal-
taan. Sieltd asiakas tarvittaes-
sa ohjataan eteenpdin erikois-
sairaanhoidon tarkempiin
tutkimuksiin ja kuulokoje-
sovitukseen. Julkisen ter-
veydenhuollon kautta saadut
kojeet ovat kayttdjdlleen
maksuttomat.

Miksi kuulokojetta kannattaa
kayttaa?

Kuten aiemmin todettiin, tar-
vitsemme kuuloamme kom-
munikaatioon, arkisiin aska-
reihin ja ympariston havaitse-
miseen ja mikdli kuulomme
on heikentynyt, vaikuttaa se
mahdollisuuksiimme osallis-
tua niin sosiaalisiin tilanteisiin
kuin koko ymparoivddn eld-
madn. Osallistuminen ja so-
siaalinen vuorovaikutus ovat
meille keinoja ylldpitdd ja
tukea aivoterveyttimme.
Kuulokojeen tehtdvdnd on
tukea kuuloa vahvistamalla

heikentyneitd ja hiljentyneitd
danid. On tirked muistaa, ettd
varsinkin alussa kuulokojeen
vahvistamat d4dnet voivat tun-
tua uusilta ja erikoisilta, ennen
kuin aivomme taas tottuvat
kuulemaan niitad. Esimerkiksi
lumen tai hiekan narskunta
kenkien alla tai lehden sivun
rapina voi ensimmadisind pdivi-
nd kuulostaa jopa drsyttavalta.
Onneksi aivomme tottuvat
uudestaan ndihin kadonneina
olleisiin ddniin kojeen kdytos-
td tulessa normaali osa eld-
maamme.

Tukea, toimintaa ja tietoa

Kuuloliiton paikalliset kuulo-
yhdistykset jarjestdvat vertais-
tukea ja toimintaa. Voit tarkis-
taa oman paikkakuntasi tilan-
teen osoitteesta www.kuulo-
liitto.fi. Loydat nettisivuilta
my6s Onko kuuleminen haas-
tavaa -pikatestin, jolla voit hel-
posti seuloa omaa tilannettasi.
Sivuilta 16ytyvat myos kuulo-
kojeiden kayttGoppaat, joiden
selkeilld ohjeilla kuulokojeen
kayttoonotto ja huolto hel-
pottuu.

Muuta tukea

Olet ehkd huomannut tapah-
tumissa tulkkeja, jotka kir-
joittavat esimerkiksi valko-
kankaalle kaiken puhutun?
Kyseessd on Kelan myontama
kirjoitustulkkauspalvelu, joka
on tarkoitettu kuulovammai-
selle, joka vammansa vuoksi
tarvitsee tulkkausta asiointiin,
yhteiskunnalliseen osallistu-
miseen, harrastukseen, virkis-
tykseen, tyohon tai opiske-
luun. Kela korvaa tulkkaus-
palvelun lisdksi tulkkaukseen
liittyvat oheiskustannukset,
kuten tulkin matkakulut.
Tulkkauspalvelu haetaan
Kelasta ja hakemuksen liit-
teeksi tarvitaan asiantuntija-
lausunto kuulovammasta ja
tulkkauksen tarpeesta.

Tiina Ahonen ja Maarit Honkasalo
Kuuloliiton Kuule ja muista -hankkeen
asiantuntijat

Muistal

Kuuloliiton Kuule ja muista -hankkeen asiantuntijat Tiina Ahonen ja Maarit Honka-
salo. Kuva: Pasi Sauna-Aho.

Kuulosta huolehtiminen kannattaa aina! l
Suojaa siis kuuloasi meluisissa tilanteissa.

Puhdista korvasi apteekista saatavilla 6ljypohjaisella
suihkeella. Korvaan ei saisi tyéntd4 mitddn omaa
kyynarpaita pienenpii esinetti!

Kuulokojetta oppii kdyttamaan kuulokojetta
kayttamalla. Kayta siis ahkerasti kojettasi niin arjessa
kuin juhlassa.

Kiinnitd huomiota siihen, etti puhut toiselle
rauhallisesti ja selkedsti - ndin varmistat, etté
keskustelukumppanisi varmasti kuulee sinut.

Tuo rohkeasti esille, mikili sinulla on hankaluuksia
kuulla. Vastuu on myés kuulijalla!

Kun kuulet, pystyt myds muistamaan.

NDISIA VIONI( ‘NINVIO INNI[ VAN

Astmaa kannattaa hoitaa hyvin
ASTMA ON YLEINEN KANSANSAIRAUS

Ikddntynyt astmaatikko ei ole har-
vinaisuus, kansainvilisesti arvioi-
tuna kaikkein eniten astmaa sai-
rastavia loytyy yli 65-vuotiaiden
joukosta. Astmadiagnoosi elike-
idssd ei myoskadn ole poikkeuksel-
lista, astmaan voi sairastua missi
idssd tahansa. Astmaa sairastaa
joka kuudes yli 65-vuotias nainen
ja joka kymmenes mies. Kyseessi
on yleinen kansansairaus. Astman
hoidossa on tirkeaa pyrkia hyviin
hoitotasapainoon, niin ehkiistadn
astman paheneminen ja mahdol-
listen palautumattomien keuhko-
vaurioiden syntymista.

Tautitaakka kasvaa
ikadntymisen myotd

Iin myotd monisairastavuus
lisddntyy ja se voi tuoda haas-
teita omahoitoon. Astman oi-
reet eivat yleensd lievene idn
myotd, joten astman hoito ja
1adkitys jatkuu koko elinidn
ajan. Samanaikaiset muut sai-
raudet, lddkkeiden yhteis- ja
haittavaikutukset sekd moni-
1adkitys tuovat omat lisansa
elamdan.

Suomessa tehdyn tutkimuk-
sen mukaan yli 75-vuotiaiden
ikdryhmadssa noin puolella
astmapotilaista on jokin toi-
nen pitkdaikaissairaus. Yli
75-vuotiailla astmaa sairasta-
villa on astman lisdksi muita
tyypillisid kansansairauksia
kuten verenpainetautia,
sydadnsairauksia ja diabetesta.
Jos happi ei kulje niin ei jalka-
kaan nouse eli hyvd astman
hoito auttaa myos muiden
kroonisten sairauksien hoito-
tasapainon ylldpitoa.

Fyysisen toimintakyvyn
ylldpitiminen kannattaa

Hyvan fyysisen toimintakyvyn
ylldpito ja sddanndllisen liikun-
nan ja hyvan lihaskunnon
merKitys kasvaa erityisesti
eldkeidssd. Ikddntymisen myo-
td myos astma voi oireilla epa-
tyypillisesti, sen vuoksi sairau-
den ja pahenemisvaiheiden
tunnistaminen voi olla haas-
teellista. Ikddntyvd itsekin eh-
ka pitda mahdollisia oireita,
kuten toimintakyvyn laskua,
rasituksen siedon heikenty-
mista tai lisddntyvaa yskaa,
normaaleina ikdantymiseen
liittyvind muutoksina. Oirei-
siin on helppo tottua, joten
sairauden kehittyminen tai
pahentuminen voi tapahtua
pikkuhiljaa.

Kannattaakin hakeutua laa-
kdrin arvioon, jos epdilee, ettd
toimintakyvyn lasku voisi joh-
tua astmasta. Astman hyvalla
hoidolla pyritddn pitdmaan

Tietoa astman kanssa eldmisestd ja hoidosta:

www.allergia.fi/astma

astman oireet mahdollisim-
man vahdisind ja turvaamaan
ianmukainen toimintakyky.

Lidkelaitteen valintaan ja
ladkkeenottotekniikkaan
kannattaa keskittya

Astmaan kaytettdavat inhaloita-
vat lddkkeet tehoavat vain, jos
ne saadaan hengitettyd keuh-
koihin. Vaira ladkelaitevalin-
ta tai huono ladkkeenotto-
tekniikka voivat estda ladk-
keen perillemenon ja vaikeut-
taa astman hallintaa. Ikddnty-
minen ei automaattisesti vai-
kuta inhaloitavien lddkkeiden
jalddkelaitteiden valintaan,
mutta osalla astmaa sairasta-
vista sisddnhengitysvolyymi
voi muuttua joko ikddantymi-
sen tai muiden sairauksien
vuoksi. Jokaisen astmakont-
rollin yhteydessa kannattaa
tarkistaa ladkkeenottotekniik-
ka. Se kannattaa tarkistaa
myos silloin, jos aiemmin hy-
vassd hoitotasapainossa oleva
astma alkaa oireilla enemman
tai astmaoireiden vuoksi jou-
tuu hakeutumaan useasti ter-
veydenhuoltoon pdivystyksel-
liseen arvioon.

Sainnélliset astmakontrollit
kannattavat

Astman hoitosuosituksen
mukaan sddnnollisesti astma-
ladkettd kayttavan olisi hyva
kdyda astmakontrollissa vuo-
sittain. Erityisesti idkds astmaa
sairastava hyotyy sadnnollisis-
ta astmakontrolleista, silla toi-
mimaton lddkitys voi heiken-
tdd toimintakykyad ja yleis-
vointia jo nopeasti ja siten
hankaloittaa kotona parjaa-
mistd ja omatoimista eldmaa.
Kontrolleissa kannattaa kayda
sadnnollisesti, vaikka astma
olisi laakityksen avulla
oireeton.

Hoitoviisymys uhkaa
pitkiaikaissairasta

Hoitovasymys liittyy usein pit-
kdaikaissairauksiin, jotka vai-
kuttavat jokapdivdiseen ela-
madn ja kuormittavat henki-
sesti. Hoitovasymys tarkoittaa
uupumista oman sairauden
hoitoon. Astma on sairaus,
joka vaatii hoitoa joka pdiva.
Hoitovasymys voi johtaa oman
hoidon laiminlyontiin ja siten
sairauden oireiden pahene-
miseen.

Hoitovasymysta ei kannata
havetd silld 1dhes jokainen
astmaa sairastava kokee jos-
sain vaiheessa elamad hoito-
vasymystd. Hyvd apu hoito-
vasymyksen seldttdmiseen
on vertaistuki. Se voi auttaa
pitkdaikaissairauteen liittyvien
tunteiden hyvaksymisessa.

Vertaistuki on sitd, ettd joku
saman kokenut ymmartad eika
kyseenalaista. Se on rinnalla
kulkemista, apua ja vinkkeja
arkisiin ongelmiin ja tunne
siitd, ettd sairauden kanssa ei
ole yksin. Allergia-, iho- ja
astmaliitto tarjoaa vertais-
tukea astmaa sairastaville.

Vertaistukea on tarjolla sekd
paikallisyhdistyksissd, mutta
myos verkossa.

Astman hyvidin hoitoon
kannattaa panostaa elimankaaren
joka vaiheessa

Astman hyva hoito ehkdisee
toimintakyvyn laskua ja pa-
rantaa siten elamanlaatua.
Hyvddn hoitoon kuuluu toimi-
va ladkehoito, saannolliset
kontrollit terveydenhuollossa
sekd omahoito. Astmaa sairas-
tavan kannattaa tutustua myos
oman alueen astmayhdistys-
ten toimintaan, sieltd voi 1oy-
tyad vertaistuen lisdaksi muka-
vaa tekemistd ja toimintaa.
Kannattaa tulla mukaan!

Katariina ljas
Allergia-, iho- ja astmaliitto

!".\

Katariina ljis. Kuva: Satu Karmavalo,
STUDIO KOO photography.
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Syksyn tullen puunpoltto kodeissa
lisddntyy. Tulisijoja kiytetdan tun-
nelmointiin, paalimmonlihteend
tai muun limmityksen tukena.
Puukiukaan loylyt ovat mys
monen mielest ylivertaiset.

Ei kuitenkaan ole sama, miti
takassa tai kiukaassa polttaa.

Puunpolton paistot
haittaavat terveytti

Tulisijojen kdytto aiheuttaa sa-
vua eli pddstojd ilmaan. Ilman
pienhiukkaset vaikuttavat ih-
misten terveyteen. Erityisesti
talvella puunpoltosta aiheutu-
vat hiukkaspitoisuudet voivat
nousta korkeiksi tiiviilld oma-
kotitaloalueilla. Altistuminen
pienhiukkasille lisdd muun
muassa astma- ja syddnoireita
ja pitkalld aikavalilld myos
kuolleisuutta. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (THL)
arvion mukaan puun pien-
poltosta aiheutuu Suomessa
noin 250 ennenaikaista kuole-
maa vuosittain. Kolmasosa
Suomen pienhiukkaspadstois-
td on perdisin tulisijojen kdy-
tostd. Pddkaupunkiseudulla
puunpoltosta aiheutuu ajoit-
tain jopa enemman pien-
hiukkaspddstojd kuin litken-
teen pakokaasuista! Haitallisia
padstoja syntyy erityisesti, jos
poltetaan jatteitd tai markad
puuta. Padstot sisdltdvit muun
muassa pienhiukkasia, hdkas,
hiilivetyjd ja mustaa hiiltd sekd
polysyklisid aromaattisia yhdis-
teitd, kuten bentso(a)pyreenia.
PAH-yhdisteitd, kuten bent-
so(a)pyreeni, syntyy epatdydel-
lisessd palamisessa. Bentso(a)
pyreeni on karsinogeeninen
eli lisdad syopariskid. Erityisen
herkkid ovat lapset, astmaati-

kot ja ikddantyneet sepelvalti-
mo- ja keuhkoahtaumatautia
sairastavat.

Pienhiukkasia syntyy paa-
asiassa liikenteen ja puun-
polton padstoistd. Niitd kul-
keutuu my6s maan rajojen
ulkopuolelta. Pienhiukkasia
pidetddn erityisen haitallisina
terveydelle, silld ne padsevit
tunkeutumaan keuhkojen
ddreisosiin saakka. Herkimpid
ilmansaasteiden terveys-
haitoille ovat pienet lapset,
ikddntyvat ja hengitys- ja
syddnsairaat.

Musta hiili eli noki on pe-
rdisin epdtdydellisestd palami-
sesta ja silld on muiden pien-
hiukkasten tapaan haitallisia
vaikutuksia terveyteen. Pads-
toldhteitd ovat mm. vanhat
dieselajoneuvot, puunpoltto ja
laivaliikenne. Musta hiili on
my0s ilmastonmuutosta kiih-
dyttava saaste.

Oikea polttopuun siilytys ja kiytto
vihentii haittoja

Puunpolton hiukkaspddstdja
voi jokainen kuitenkin vihen-
tdd ja myos parantaa puun
energiatehokkuutta oikeilla
puunpoltto- ja sdilytystavoilla.

Vinkit hyvaan puun-
polttoon:

o Sdilytd puut oikein:
Sdilytd polttopuut kuivassa ja
ilmavassa tilassa. Hyvdssd,
erillisessd puuvajassa puut sdi-
lyvét kuivina ja ilma kiertdd
lattian ja seinien raoista. Lu-
kittava ovi vdhentdd ilkivallan
riskid. Polttopuut voi tuoda si-
sdlle pari pdivdd ennen kayt-
to4d, jotta pinnassa oleva kos-
teus kuivuu. Pitempadn ei

kannata sdilyttdd asuintiloissa,

silld puu sisdltdd mikrobeja ja
homeita, jotka voivat heiken-
tad sisdilmaa.

o Kiytd vain kuivaa ja
puhdasta puuta:
Markaa tai kdsiteltyd puuta tai
roskia ei tule koskaan polttaa,
edes niin sanotulla isolla lie-
killd, koska ne palavat epa-
puhtaasti, nokeavat ja lisdavat
riskid nokipalolle. Palamisesta
syntyy kitkerasti haisevaa
tummaa tai mustaa savua ja
runsaammin haitallisia pdas-
tojd. Vahdpadstoisen pala-
misen aikana savupiipun pads-
td tulee vaalean harmaata sa-
vua tai ldhes varitontd lampo-
vareilyad.

Tulisijoilla on aina valmistajan
ohjeet, joita tulee noudattaa.
Useimmissa tapauksissa syty-
tys kannattaa tehdd puiden
pdaltd. Lado ensimmadisessa
peséllisessd puut poikittain
korkeintaan tulipesdn puoli-
valiin asti ja irti seindmista.
Kaytd sytytysvaiheessa pie-
nempad puutaja laita sytyk-
keet padllimmadiseksi. Ndin pa-
laminen etenee ylhdilta alas-
pdin. Paloilmaa riittdd hyvin,
pddstot ovat pienemmat ja
suurempi osa lammaosta saa-
daan talteen.

¢ Anna sopivasti ilmaa:
Anna tulipesddn aluksi reilusti
vetoa, jolloin liekki palaa
vauhdikkaasti. Kun tulisija on
syttynyt kunnolla, pienenna
ilman saantia, jonka jilkeen
liekki palaa rauhallisesti. Huo-
nolla ilman saannilla syntyvaad
laiskaa kitupolttamista tulee
aina valttdd. Jos tulipesastd
kuuluu selkedd huminaa, saa

Laadukas polttopuu palaa
energiatehokkaasti ja
vahapaistoisesti, kun kayttdja
tuntee tulisijansa ja osaa

kayttad sitd taitavasti.

Kuva: Anneli Velho

Puuvaja on paras paikka siilyttdd polttopuuta. Ohjeita oikeaoppisen puuvajan
rakentamiseen l6ytyy Polta puhtaasti -sivuilta, joilta loytyy myds Tydtehoseuran,
HSY:n ja Aalto-yliopiston toteuttaman puuvajakilpailun voittajien rakennusohjeet
(www.hsy.fi/poltapuhtaasti/sailytys/puuvaja). Kuva: Minna Kuusela.

tulipesa liikaa ilmaa ja lam-

« Paino. Kuiva klapi on selvédsti

Taidetta ja kohtaamisia

hminen on luova, ilmaisu-
I voimainen ja kommunikoiva
riippumatta idstd, voinnista tai
elinolosuhteista. Tunnetilat ovat
vahvasti ldsnd minunkin taitees-
sani. Elossa-hankkeeseen tulin
mukaan, koska olen nihnyt tai-
teen vaikutuksen hyvinvointiin
sekd omassa elamissini ettd
taideryhmien ohjaajana.

Tarjoan ohjattuja taideryhmii
padkaupunkiseudulla ikdihmisten
parissa toimiville tahoille. Taide-
ryhmini noudattavat Kohtaamis-
taiteen™ periaatteita.

Kohtaamistaide pohjautuu
alun perin muistisairaille suun-
nattuun japanilaiseen Clinical Art
-menetelmiin. Sen kehittely lahti
ideasta, voisivatko muistisairaat
hyétya aivojen stimuloinnista tai-
teen avulla? Laurea-ammattikor-
keakoulu sopeutti menetelmén
Suomen sote-jdrjestelmaan
yhdessi japanilaisten yhteistys-
kumppaneiden kanssa.

Kohtaamistaiteen taidepajois-
sa moniaistiset menetelmit
herattavat luovuuden ja antavat
mahdollisuuden itseilmaisuun
erilaisia materiaaleja, vilineiti ja
ilmaisun keinoja monipuolisesti
hyédyntaen.

Ryhmissi taiteileminen ei
vaadi aikaisempaa taideharrastu-
neisuutta — ei kokijana eika tekija-
nd. Huomioin osallistujien toi-
minnalliset haasteet ja muokkaan
toimintaa niin, ett3 taidehetki
onnistuu rajoitteista huolimatta.
Osallistujien toimintakyky maarit-
telee ihanteellisen ryhmikoon.
Maksimissaan se on noin seitse-
man henkild3, miki turvaa mah-

dollisuuden yksillliseen kohtaa-
miseen ja ohjaajan riittavan tuen.

Osaaminen ja koulutus

Ryhmien ohjaaminen on minulle
tuttua, silld olen tysskennellyt yli
kymmenen vuotta varhaiskasva-

tuksen opettajana ja varhaiskasva-

tuksen erityisopettajana. Olen
tydskennellyt lisiksi nelja vuotta
mielenterveyskuntoutujien ja
ikdihmisten parissa yksityisessi
hoitokodissa.

Sote-puolen koulutukseltani
olen toimintaterapeutti ja taiteen

puolella kuva-artesaani. Osaamis-

tani olen taydentanyt Turun yli-
opiston Valokuvaterapian perus-
kurssilla ja Aalto yliopiston Kuva-

taideterapian perusteet -koulutuk-

sella. Vuonna 2021 valmistuin
Kohtaamistaiteen ohjaajaksi.

Taidepajasta iloa ja yhteisollisyyttd

Taidepajan osallistujat saavat ko-
kea onnistumisia, yllatyksis, iloa
ja vahvaa yhdessioloa. He saavat
huomata vanhojen vahvuuksien
elpyvan ja uusien vahvuuksien
[6ytyvin. Taidetydskentely aktivoi
ja harjaannuttaa kuin huomaa-
matta kognitiivisia taitoja.

Yhteison edustaja, «
mikali kiinnostuit
taidepaja-
toiminnasta,

ota yhteytta:
minnahopia@
msn.com

Minna Hopia

Elossal

Luovaa alaa ja hoivakoteja
elvyttimassa
yhteiskehittimalla

ELOSSA! -hankkeen toteutti-
vat 5/2021-3/2023 ammatti-
korkeakoulut Haaga-Helia,
Laurea ja Metropolia. Tavoit-
teena oli yhteistyskumppani
Helsingin Seniorisiition
hoivakotien ja luovien alojen
uudenlaiseen yhteistyshon
pohjautuvan toimintamallin
kehittdminen. Minna Hopia

oli yksi hankkeeseen osallistu-

neista taidealan toimijoista.

Hanke jakautui tydpakettei-

hin, joiden raameissa hank-

keessa toteutettiin muun

muassa

« monipuolisia luovan alan
tyépajoja hoivakotien
asukkaille ja tyontekijoille

- sparrattiin luovan alan toi-
mijoita oman liiketoiminta-
suunnitelmansa osalta

« mallinnetiin yhteis-
kehittamisen mysta
kaytannon kokeilujen
kautta testattu Elossa-
toimintamalli.

www.metropolia.fi/fi/tutki-
mus-kehitys-ja-innovaatiot/
hankkeet/elossa

JOOGAMATKA PUERTO RICOON 23, - 31 01 alk.995€
LIIKUNTALOMA PUERTO RICOON 26.01.-02.02. alk. 1099€

UPEALLA LA GOMERAN SAARELLA:
JOOGAA&MEDITAATIO 02. - 09.02. alk. 1745€
KEHO KUNTOON Joogalla ja jasenkorjaushoidolla 07.-14.02.

puh. 017 26 333 23
www.tilausmatkat.info

PALAA ARKEEN
TYYLILLA

TULE TEETTAMAAN
BIOMETRINEN
NAKOANALYYSI
SILMISTASI

Redenddnckin Biometrinen lingsi-
kenjaes, Myt vain medtd!

Parhaat
silmdlasit
DNEye® Scanner
mittauksella!

HAMEEMLIMMAMN

nakokeskus

Pub, D3 &k5 550

10 kk
kulutonta
maksuaikaa

& Rosurs OPTIIKKA

Twvagsa

- ST
Kappas, ammattduton1

mitysvaikutus heikkenee.
Pienenni silloin hieman
vedon saantia.

nuohouksesta:
Voit kysyd nuohoojaltasi myos
vinkkejd puunpolttoon. Nuo-
houksesta loytyy lisdd tietoa
muun muassa Eldkkeensaaja-
lehden numerosta 4/2023!

Miten tunnistetaan
riittdvin kuiva puu?

Vastakaadetussa puussa on
vettd noin puolet. Usein polt-
topuulle tarvitaan kahden ke-
sian ulkokuivatus. Sopivin polt-
topuun kosteus on 15-20 %.
Polton pddstot kasvavat, jos
puu on liian kosteaa. Kuiva
puu palaa kuumemmalla lie-
killd kuin kostea puu, eli siitd
saadaan enemmadn lampadd.
Puulajilla ei ole pddsttjen kan-
nalta suurta merkitysta.

Naiin tunnistat helposti, on-
ko polttopuu riittdvan kuivaa:

kosteaa kevyempi. Kuiva
koivuklapi voi painaa noin
puolikkaan maitopurkin
verran ja samankokoinen
kostea koivuklapi yli maito-
purkin verran.

Halkeilu. Kuiva puu
halkeilee kadrjestd.

Marka tai vield kostea puu
on yhtenadista.

Aini. Kun kuivia klapeja
lyodddn yhteen, siitd kuuluu
kirkas, kaikuva ddni.
Kosteiden klapien ddni on
kumea.

Lyhyt ohjevideo, Limpd6 ja
voltteja, kuivan polttopuun
tunnistamisesta: bit.ly/tts
polttopuu

Tietoa polttopuun hankinnas-
ta, varastoinnista ja kdytosta
on koottu kattavasti osoittee-
seen www.poltapuhtaasti.fi.
Poltetaan siis kaikki puuta puh-
taasti ja energiatehokkaasti!

Minna Kuusela, tutkimuspillikko
TTS Tyotehoseura

asenyydesta on hyotyd
ytel_q e!akkeel!qk;n.

Jos se on kullan kallis,
se kannattaa vakuuttaa

Kotona sattuu ja tapahtuu. Onneksi siihen on helppoa varautua.
Tarjoamme jatkuvan 10 % jasenalennuksen kaikille suomalaisten
ammattiliittojen jasenille. Kun vakuutat meilla kotisi ja valitset yhden
tai useamman muun vakuutuksen, saat kaikista vakuutusmaksuista
10 % omistaja-alennuksen. Alennukset eivat koske lilkennevakuutusta.

Turvaa rakkain paikkasi turva.fi/koti

turva

®
f Keskinainen Vakuutusyhti6 Turva ¢ turva.fi« 01019 5110
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