
Kalastus pistää 
liikkeelle!
s. 8

teema
TERVEYS & HYVINVOINTI

Eläkkeensaajien Keskusliiton jäsenlehti 
Pensionstagarnas Centralförbunds medlemstidning               

Eläkkeensaajja
5/23

27.10.2023



Simo Paassilta 
päätoimittaja
Eläkkeensaajien Keskusliiton puheenjohtaja 

PÄÄKIRJOITUS

Eläkeläisten työhön 
osallistumista 
kannustettava

PÄÄTOIMITTAJA
Simo Paassilta, 050 522 1201 
simo.paassilta@gmail.com

TOIMITUSSIHTEERI
Anneli Velho
09  6126 8444, 044 263 7021
anneli.velho@ekl.fi

TAITTO: 
Vitale Ay / Taina Leino 
PAINO: 
Sanoma Manu Oy, Tampere

ISSN 0355-6557

Lehti on Aikakausmedia ry:n jäsen.

52. vuosikerta

Eläkkeensaaja-lehti, PL 168, 00531 Helsinki
www.ekl.fi/tietoa-meista/elakkeensaaja-lehti

ILMOITUSHINNAT 2023
2,00 €/pmm
mainostoimistoalennus –15 %

ILMOITUSMYYNTI
Satu Välimaa 
09 6126 8428, 045 110 4122 
satu.valimaa@ekl.fi

JÄSEN- JA LEHTIREKISTERI
jasenasiat@ekl.fi
09 6126 840

Huom! 
Jäsen ilmoittaa muutoksistaan 
omaan yhdistykseensä, joka 
toimittaa tiedot edelleen  liittoon.

KÄPYLÄN TYÖVÄENTALO
Vipusentie 19 A, 00610  Helsinki
Varaukset EKL, 045 110 4122
Talonmies 040 521 2509 
www.ekl.fi/tietoa-meista/

RAJANIEMEN LOMAKESKUS 
Rajaniementie 35, 34800 Virrat 
Päällikkö 03 475 5648, 050 478 3909
toimisto@rajaniemenlomakeskus.fi 
www.rajaniemenlomakeskus.fi

Haapaniemenkatu 14, 2. krs. PL 168, 00531 Helsinki 
toimistoaika ma 8.30–16, ti 9.30–16, ke–pe 8.30–16 
puhelinpalvelu ma–pe 10–15, puh. 09 6126 840
sähköposti: etunimi.sukunimi@ekl.fi

Kivinen Eero sosiaalipoliitt.asiantuntija 041 522 1696
Kokko Timo toiminnanjohtaja 09 6126 8420
Kähkönen Sissi johdon assistentti  09 6126 8421
Lehtimäki Marja-Leena hallintojohtaja 09 6126 8430
Mohammed Raf i taloushallinnon assistentti 09 6126 8431
Nissinen Ulla toimistosihteeri 09 6126 8432
Noresvuo Paula järjestösuunnittelija  050 522 1946
Oksanen Raimo järjestösuunnittelija  050 400 1385
Raitoharju Marja järjestösuunnittelija 09 6126 8426
Toivonen Petra järjestöjohtaja 050 306 8816
Utriainen Jarkko järjestösuunnittelija 09 6126 8434
Vartiainen Pekka järjestösuunnittelija 09 6126 8436
Velho Anneli viestinnän suunnittelija 09 6126 8444
Viitanen Juha järjestösuunnittelija 09 6126 8442 
Välimaa Satu myyntisihteeri 09 6126 8428

ILMESTYMISAIKATAULU 2023
Numero 6
Toimituksellinen aineisto 31.10.
Ilmoitusvaraukset ja aineisto 20.11.
Lehtirekisterimuutokset 29.11.
Ilmestyy 15.12.

Aineistot mieluiten sähköpostitse: toimitus@ekl.fi 
Mediainfo 2022: www.ekl.fi/tietoa-meista/elakkeensaaja-lehti/ilmoitusmyynti

Väestö ikääntyy ja yhä useampi tarvitsee 
hoitoa. Samalla sosiaali- ja terveyden-
huoltoalalle kouluttautuvien määrä ei 

 riitä korvaamaan eläkkeelle jäävien työntekijöi-
den jättämää aukkoa.

Arvioiden mukaan lähes viidennes sosiaali- 
ja terveydenhuoltopalveluiden keskeisten 
 ammattiryhmien työntekijöistä eläköityy seu-
raavan vuosikymmenen aikana. Samalla ikä-
rakenteen nopean muutoksen vuoksi erityisesti 
ikääntyneiden palvelujen henkilöstötarve 
 kasvaa rajusti. 

Yksi työvoimapulaa helpottava ratkaisu on, 
että yhä useampi eläkkeellä oleva osallistuisi 
palkkatyöhön. Muun muassa sosiaali- ja 
 terveysalalla palkkatyöhön palanneet eläke-
läiset ovat tärkeä työvoimaresurssi, joka 
 paikkaa krooniseksi pahentunutta työvoima-
pulaa.

Eläkkeeltä työhön palaavat osaajat moni-
muotoistavat työyhteisöjä kokemuksellaan ja 
antavat nuoremmille työntekijöille vuosi-
kymmenten mittaan karttunutta osaamispää-
omaa. Siksi heitä tulee kannustaa osallistu-
maan oman alansa töihin.

Yksi, vielä toistaiseksi käyttämätön kannus-
te olisi palkkatulon ja eläketulon verotuksen 
eriyttäminen toisistaan. Tätä Eläkeläisliittojen 
etujärjestö EETU ry esitti 3.10.2023 eduskunta-
ryhmille jättämässään tavoiteohjelmassaan. 
Ryhmien edustajien vastauspuheenvuoroissa 
tämä esitys tuntui saavan vahvaa kannatusta. 

Sosiaali- ja terveysministeriö asetti 
2.10.2023 työryhmän selvittämään työeläke-
järjestelmän uudistamista. Toimeksiannossa 
todetaan työeläkepolitiikan keskeisiä tavoitteita 
olevan eläkkeiden riittävä taso ja kattavuus, 

 sukupolvien välinen oikeudenmukaisuus sekä 
rahoituksen kestävyys myös pitkällä aikavälillä. 

Työeläkejärjestelmää on tarpeen uudistaa, 
koska muun muassa syntyvyyden laskun, 
 huoltosuhteen heikkenemisen ja heikon ta-
louskasvun vuoksi eläkejärjestelmän rahoituk-
sellinen kestävyys on heikentynyt. Uudistus 
 tarvitaan myös turvaamaan eläkkeiden riittävä 
taso tulevaisuudessa.

Työryhmän tavoitteena on selvittää tarvitta-
vat konkreettiset työeläkejärjestelmän muutok-
set, jotta voidaan varmistaa rahoituksellinen 
kestävyys ja turvata riittävä etuustaso. 

Lisäksi selvitystyön tulee löytää keinot 
 eläkevakuutusmaksutason pitkän aikavälin va-
kauttamiseen, jossa työeläkejärjestelmä sopeu-
tuu mahdollisiin shokkeihin sääntöpohjaisen 
 vakautusjärjestelmän avulla.

Toteutuessaan tämä merkitsisi sitä, että 
 tulevaisuudessa myös jo maksussa olevia eläk-
keitä saatetaan alkaa leikata kajoamalla niiden 
vuotuisiin indeksikorotuksiin. Eläkeuudistusta 
silmällä pitäen Eetu on linjannut eläkeläis-
järjestöjen yhteisiä tavoitteita. Maksussa olevia 
eläkkeitä ei saa leikata. Indeksijarruja ei kanna-
teta. Indeksien on turvattava eläkkeiden osto-
voima.

Eläkeuudistuksen lähtökohta tulee olla 
 eläkeläisten välisten tuloerojen kaventaminen 
ja eläkeläisköyhyyden torjuminen. Uudistuk-
sessa on arvioitava muutosten tulonjakovaiku-
tus ja on otettava huomioon esimerkiksi Kelan 
maksamat eläkkeet ja muut etuudet, asiakas-
maksut ja maksukatot. 

EETU suhtautuu edellä esitettyyn sääntö-
pohjaiseen vakautusjärjestelmään erittäin 
 kriittisesti.
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Kaikilla on huoli pienituloisista
Eläkeläisjärjestöjen etujärjestö EETU ry luovutti 3.10. kannanottonsa valtion 
vuoden 2024 talousarvioon ja hallitusohjelmaan. Kansanedustajat jakoivat 
huolen, joka monilla eläkeläisillä on jokapäiväisen pärjäämisensä kanssa.

Kannanoton ottivat vastaan kansanedustajat Matias Marttinen 
(kok.), Tytti Tuppurainen (sd.), Hanna-Leena Mattila (kesk.), 
Krista Mikkonen (vihr.), Jussi Saramo (vas.) sekä ryhmäavustaja 

Jukka Salmi (kd.). Kannanotto toimitettiin myös muille eduskunta
ryhmille.

EETUn mukaan hyvinvointialuille suunnattu rahoitus on täysin 
kestämätön, kun sosiaali ja terveyspalveluiden tarve kasvaa väestön 
ikääntyessä.

Sosiaali ja terveysministeriön hallinnonalalle esitetään 25 miljoonan 
euron vuotuisia säästöjä erityisosaamisen ja palveluiden kokoamisella 
suuremmiksi kokonaisuuksiksi, mikä johtanee myös palveluiden 
keskittymiseen.

– Samaan aikaan liikenne ja viestintäministeriössä kaavaillaan 
säästöjä julkisen henkilöliikenteen ostoihin. Olemme huolissamme siitä, 
miten huolehditaan ikääntyneiden terveyspalveluiden saatavuudesta. 
Heistä moni joutuu turvautumaan jatkuvasti karsiutuvaan julkiseen 
liikenteeseen.

Sotepalveluiden rahoitusvaje iskee lujimmin työelämän ulkopuolella 
oleviin ikääntyneisiin, EETUn puheenjohtaja Raimo Ikonen totesi.

Ensisijaisten etuuksien heikentäminen kasvattaa talousarviossa 
viime sijaisen sosiaaliturvan, toimeentulotuen tarvetta. Mitä vanhem
masta ikäryhmästä on kyse, sitä suurempi osuus täysin perusturvan 
varassa olevista on sen varassa pitkittyneesti. Erityisesti asumismenot ja 
lääkekulut ovat syynä siihen. Pienituloisten eläkeläisten lakiin perustuva 
oikeus saada tarvitsemiaan sosiaali ja terveyspalveluita on uhattuna.

EETU:n kannanotossa kiitettiin sitä, että kansaneläke tai kuluttaja
hintaindeksiin sidottujen etuuksien indeksikorotusten jäädyttäminen  
ei talousarviossa koske toimeentulotukea, eläkkeitä, vammaisetuuksia, 
rintamalisiä ja lääkkekattoja. Indeksijäädytys koskee kuitenkin 
eläkeläisten asumistukea, mikä vaikeuttaa pienituloisten eläkeläisten 
toimeentuloa.

– Eläkkeensaajan asumistuki kohdentuu tarkkarajaisesti. Se vähentää 
perusturvasidonnaisuutta ja on hallinnollisesti toimeentulotukea yksin
kertaisempi. Eläkkeensaajan asumistuki turvaa kohtuullisen asumisen 
heille, joiden eläkkeet ovat pienet, ja joilla ei ole velatonta omistus
asuntoa turvanaan, Ikonen muistutti.

Kansanedustajat kuuntelivat kiinnostuneina ja vastauksissa korostui 
huoli sotepalveluista.

– Erittäin hyviä huomioita. Viestinne on aika vahva, Matias Marttinen 
totesi.

– Minua huolestuttaa, miten moni jo tällä hetkellä kamppailee 
jokapäiväisen pärjäämisensä kanssa, Tytti Tuppurainen totesi.

– Kiitän hyvästä edunvalvontatyöstänne jo ennen eduskuntavaaleja. 
Sotepalveluiden kivijalkaverkostoa ei saa hävittää. Jonkintasoisena 
sellainen pitäisi löytyä joka kunnasta, linjasi HannaLeena Mattila.

– Kaikilla on huoli, miten kaikkein pienituloisimmat pärjäävät. 
Talouden sopeutukset eivät saa olla kenellekään kohtuuttomia, Krista 
Mikkonen selitti.

– Hyvinvointialueet ovat pian kriisiytymässä koko maassa. Kriisiä ei 
vältetä, jos alueille ei panosteta rahaa eikä saada riittävästi työntekijöitä, 
Jussi Saramo arvioi.

– Erinomainen paperi, tässä on 2–3 vuodeksi töitä, totesi Jukka Salmi.

Teksti ja kuva: Vesa Toikka

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

Kuva: Helsingin seudun ympäristöpalvelut HSY.

Ku
va

: R
ai

m
o 

O
ks

an
en

.



Kireitä siimoja!
TOIMINNAN-

JOHTAJALTA

Tämän lehden teeman, Terveys ja hyvinvointi, 
mukaisesti ajattelin kirjoitella terveyttä mitä 
suurimmassa määrin edistävästä harrastuk-

sesta nimeltään kalastus. Suomen Vapaa-ajankalasta-
jien Keskusjärjestön vuonna 2020 teettämän kysely-
tutkimuksen tulokset nimittäin puhuvat kalastus-
harrastuksen hyvää tekevän vaikutuksen puolesta. 
Noin 60 prosenttia kyselyyn vastanneista oli sitä 
mieltä, että kalastus rentouttaa ja lisää harrastajansa 
hyvinvointia. Noin kolme neljäsosaa vastaajista piti 
kalastusta koko perheen hyvänä yhdessä tekemisenä. 
Yli puolet ilmoitti kalastavansa myös saadakseen 
pöytään herkullista lähiruokaa. 

Lähiruuan saamisen merkitys omista lähivesistä 
on takuulla korostunut myös siksi, koska kalan hinta 
on kaupoissa noussut huomattavasti. Kalastus on 
siis, paitsi erinomainen fyysisen ja henkisen tervey-
den edistäjä, myös edullisen ja mitä terveellisimmän 
ruuan mahdollistaja moneen ruokapöytään maas-
samme.

EKL on aina pitänyt kalastusta erittäin tärkeänä lii-
kuntamuotona sekä henkisen hyvinvoinnin edistäjä-
nä ikääntyneille. Olemme jo monet kerrat puolusta-
neet yli 65-vuotiaiden kalastusoikeutta ilman, että 

 siitä tarvitsee maksaa kalastonhoitomaksua. Tähän 
asti olemme onnistuneet mutta nyt näyttää maan 
hallituksen toimesta taas vähän synkemmältä. 

Hallituksen lakiesityksessä ehdotettiin muutetta-
vaksi kalastuslakia siten, että kalastonhoitomaksun 
maksuvelvollisuuden yläikärajaa nostettaisiin 
 nykyisestä 64 vuodesta 69 vuoteen. Muutos toteu-
tettaisiin siten, että ne henkilöt, jotka ovat saavutta-
neet vapautuksen maksuvelvollisuudesta ennen laki-
muutosta saisivat säilyttää sen jatkossakin. Laki on 
tarkoitettu tulemaan voimaan ensi vuoden alusta.

EKL ilmoitti lausunnossaan vastustavansa esitet-
tyä kalastonhoitomaksun yläikärajan muuttamista. 
Esityksen perustelut ovat mielestämme heikot, 
 eivätkä ne ole muuttuneet aiemmista kerroista, 
 jolloin ikärajoja on yritetty muuttaa. 

Lakiesitykseen kirjattu väite, ettei muutoksella olisi 
merkittäviä vaikutuksia ko. kohderyhmän kalastus-
harrastuksen jatkumiseen on mielestämme tuulesta 
temmattu. Kalastonhoitomaksuvelvollisuuden ylettä-
minen 65–69-vuotiaisiin vaikuttaa varmasti, paitsi 
kalastusharrastuksen vähenemisenä kyseisessä koh-
deryhmässä, myös heidän kiinnostukseensa toimia 
kalastusharrastukseen opastamisen ja kalavesien 

EKL ilmoitti 
vastustavansa 
esitettyä kalaston
hoitomaksun 
yläikärajan 
muuttamista. 

kunnostuksen saralla. Tästä työstä ovat ikääntyneet 
kalastuksenharrastajat vastanneet mitä suurimmassa 
määrin.

Samalla kun hallitusohjelmaan on kirjattu liikun-
nallisen elämäntavan ja liikuntaolosuhteiden edistä-
minen, on hallitus tällä lakimuutoksella rakentamas-
sa esteitä asian edistämiseen ikäihmisten kohdalla. 
Korostamme, että ikäihmisten liikuttajana sekä hen-
kisen- ja fyysisen hyvinvoinnin tuottajana on kalas-
tusharrastuksella oma erittäin merkittävä roolinsa ja  
sitä pitää tukea eikä heikentää. 

Kalastonhoitomaksun ulottaminen yli 65-vuotiaille 
on täysin vastaan yleisesti hyväksyttyä ajatusta, että 
mielekäs harrastustoiminta ja arkiliikunta pitävät yllä 
ikäihmisten ruumiillista ja henkistä hyvinvointia. 
 Kalastusharrastus ja sen edistäminen toimivat osal-
taan myös suurena syrjäytymisen ehkäisijänä ikä-
ihmisten keskuudessa eikä sille pidä asettaa esteitä 
uusien maksujen muodossa.

Esitimme, että vaikutusarvioiltaan puutteellinen 
hallituksen esitys hylätään ja sen tilalla edellytetään 
Maa- ja metsätalousministeriötä tekemään kattava 
selvitys kalatalouden edistämisen vahvistamisen eri 
rahoitusvaihtoehdoista. 

Itselleni, Pielisen rannalla syntyneenä ja ison osan 
elämästäkin siellä eläneenä, on kalastus ollut aina 
 rakasta puuhaa. Erityisen tykästynyt olen vetouiste-
luun ja Pohjois-Karjalassa asuessani olen viettänyt 
varmasti useamman sata yötä Kolin kansallispuiston 
saarissa yhdessä kalakaverini Karpin Jussin kanssa. 
Etelään muuton jälkeen on kalastuskerrat harventu-
neet valitettavasti, mutta joka syksy on kohokohtana 
Jussin kanssa tehtävä 1–2 yön uistelureissu Pieliselle. 
Sitä odottaa kuin kuuta nousevaa eikä pääasiana to-
dellakaan ole kalan määrä vaan yhdessäolo ja turise-
minen veneessä ja iltanuotiolla. Tämän lehden kan-
nen kansikuvan lohi tuli muutama vuosi sitten, tänä 
syksynä olisi tarkoitus napata ainakin tuplasti suu-
rempi!

Kireitä siimoja kaikille kalanaisille ja -miehille toi-
votellen

Timo Kokko

OTTAA KANTAA 
JA VAIKUTTAA

TYÖELÄKEJÄRJESTELMÄN UUDISTAMINEN 
– Eläkeläisliittojen etujärjestö EETU ry:n tavoitteet

1  Eläkejärjestelmän on oltava kannustava ja oikeudenmukainen kaikille suomalaisille 
iästä riippumatta. Yksikään ikäluokka ei saa jäädä väliinputoajaksi kehiteltäessä 

eläkejärjestelmää.

2 Maksussa olevia ja tulevia eläkkeitä ei saa leikata. Indeksijarruja emme kannata. 
Indeksien on turvattava eläkkeiden ostovoima.

3 Eläkeuudistuksen lähtökohta on kannustaa työntekoon ja yrittäjyyteen, jolloin 
tulevaisuudessa on yhä vähemmän kansaneläkkeestä riippuvaisia eläkeläisiä. 

Eläkeuudistuksen tulee kaventaa eläkeläisten välisiä tuloeroja ja torjua eläkeläis
köyhyyttä. Tuloerojen kaventaminen ei kuitenkaan saa tarkoittaa leikkureita eläke
kertymiin. Työeläkkeen laskentakaavan tulee myös olla samanlainen kaikille työssä
käyville. Uudistuksessa on arvioitava muutosten tulonjakovaikutus, ja otettava huomioon 
esimerkiksi Kelan maksamat eläkkeet ja muut etuudet, asiakasmaksut ja maksukatot. 
Kansaneläkkeen ja työeläkkeen yhteensovittamista lievennettävä.

4 Pitkälle tulevaisuuteen ulottuva uudistus ei saa aikaansaada eläkeläisköyhyyden 
lisääntymistä myöskään tulevaisuudessa. On huomioitava lyhyiden työurien ja pienen 

eläkemaksukertymän mahdollinen yleistyminen, joka koskettaa esimerkiksi pätkätöitä 
tekeviä, maahanmuuttajia, pienyrittäjiä, luovia aloja jne. Muistutamme myös, että mikäli 
palkkakehitys jää viimeisinä työvuosina jälkeen inflaatiosta, vaikuttaa tällainenkin 
kehitys negatiivisesti eläkekertymään.

5 Pitkästä työurasta tulee palkita eläkkeellä, vaikka palkka olisi ollut pieni. 
Työuraeläkkeen ehtoja on kevennettävä, jotta se ei jäisi kuolleeksi kirjaimeksi.

6 Eläkeuudistuksen on kannustettava ihmisiä paitsi työssäkäynnin jatkamiseen myös 
aktiiviseen eläkeläisyyteen, joka säästää ja ennalta ehkäisee kustannuksia 

(kansalaistoiminta, vapaaehtoistyö, lapsenlasten ja omaishoitajat).

7 Eläkkeellä töitä tekevien uudet eläkekertymät maksuun työsuhteen päättymisestä 
seuraavana vuonna eikä vasta sitten kun vakuuttamisvelvollisuuden yläikäraja täyttyy.

Vanhuuseläkkeen aikana voi tehdä työtä rajoituksetta ilman, että se vaikuttaa eläkkeen 
maksuun. Työsuhteesi on kuitenkin päätyttävä ennen kuin vanhuuseläkkeen saa 
maksuun.

Vanhuuseläkkeellä tehdystä työstä karttuu uutta eläkettä 1,5 % vuosiansiosta aina 
ylimpään eläkeikään asti. Yrittäjällä eläke kertyy vahvistetun YELtyötulon perusteella.

Vanhuuseläkkeelleen rinnalla karttunut eläke tulee itse hakea maksuun. Hakemuksen 
voi tehdä aikaisintaan, kun täyttää vakuuttamisvelvollisuuden yläikärajan, joka on

– 68 vuotta, vuonna 1957 ja ennen syntyneillä
– 69 vuotta, vuosina 1958–1961 syntyneillä
– 70 vuotta, vuonna 1962 ja sen jälkeen syntyneillä.
Vanhuuseläkkeen rinnalla karttunut eläke on saatava hakemuksesta maksuun 

tämän työsuhteen päätymisestä seuraavana vuonna, ettei henkilön tarvitse odottaa 
sitä vakuuttamisvelvollisuuden yläikärajaan asti.

8 Ihmiset elävät pidempään ja terveitä elinvuosia on enemmän. Tämä tarkoittaa sitä, 
että eläkeläiset osallistuvat yhteiskuntaan aktiivisemmin ja monipuolisemmin. Osa 

eläkeläisistä haluaa jatkaa työskentelyä vielä eläkkeelläkin. Eläkettä on tulevaisuudessa 
kerryttävä kaikesta eläkkeellä tehdystä työstä

Kun työskentele eläkkeen rinnalla, kertyy työansioista uutta eläkettä aina 
vakuuttamisvelvollisuuden yläikärajaan eli ylimpään vanhuuseläkeikään asti, joka on:

– 68 vuotta 1957 ja sitä ennen syntyneillä
– 69 vuotta 1958–1961 syntyneillä
– 70 vuotta 1962 ja sen jälkeen syntyneillä
Työskentelemistä voi jatkaa vakuuttamisvelvollisuuden päättymisen jälkeen. Tässä 

tapauksessa eläkettä ei kutenkaan kartu, koska työtä ei enää vakuuteta eläke
vakuutuksella, eli työstä ei enää makseta eläkevakuutusmaksuja.

Eläkkeellä tehdystä työstä on kartuttava eläkettä aina. Luontevinta on hoitaa 
asia niin, että poistetaan vakuuttamisvelvollisuuden yläraja, jolloin tehty työ 
vakuutetaan ja siitä myös karttuu työeläkettä.

L I S Ä Ä  E E T U N  L A U S U N T O J A

21.9.2023  Lausunto hallituksen esityksestä eduskunnalle laeiksi eräiden kansan-
  eläkeindeksiin ja elinkustannusindeksiin sidottujen etuuksien ja raha-
  määrien indeksitarkistuksista vuosina 2024–2027 ja siihen liittyviksi 
  laeiksi sekä lapsilisälain 7 §:n muuttamisesta
14.9.2023  Lausunto luonnoksesta hallituksen esitykseksi hoitotakuusta
13.9.2023  Lausunto koskien valtioneuvoston asetusta sosiaali- ja terveysalan 
  yhdistysten ja säätiöiden avustuksista

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

MUUT EKL:N LAUSUNNOT, 
TIEDOTTEET JA ASIAKIRJAT

8.9.2023 
Lausunto luonnoksesta vanhuspalvelulain 
muuttamisesta annetun lain voimaantulo-
säännöksen muuttamisesta

12.9.2023 
Annettiin yhteislausunto Eläkeläiset ry:n ja 
Eläkeliiton kanssa sairausvakuutuslain 
5 luvun 8 §:n muuttamisesta. Lausunnot 
löytyvät EETUn ja liiton nettisivuilta.

Lausunnot ovat kokonaisuudessaan 
luettavissa EKL:n sivuilla:
www.ekl.f i > Edunvalvonta > 
Vaikuttaminen > Lausunnot

E K L : N  T I E D OT E  21 .9 .2023

Hallitus budjetoi tulevaisuudelle ankeutta

Ikääntynyt mieli 2050 -visio peräänkuuluttaa 
ikäsyrjinnän purkamista

Ikääntynyt mieli 2050 visio sisältää tavoitteet yli 65vuotiaiden 
mielenterveyden ja hyvinvoinnin vahvistamiseksi. Vision ko
koamiseen osallistui 33 ikääntyneiden parissa työtä tekevää ta

hoa MIELI Suomen Mielenterveys ry:n johdolla. Eläkkeensaajien 
Keskusliitto EKL oli yksi vision rakentamiseen osallistuneista.

Yhdeksi vision kärkiteemoista nousi ikäsyrjivien asenteiden 
purkaminen.

– Pelkkä ikä ei kerro paljoakaan yksilön ominaisuuksista tai 
rooleista, toisin kuin ikääntymiseen liittyvät asenteet ja stigmat 
antavat olettaa. Kielteiset asenteet ikääntyneitä kohtaan heikentä
vät ikääntyneiden mielenterveyttä ja osallistumisen mahdolli
suuksia. Ikäsyrjinnästä on syytä päästä eroon, sanoo ikävision 
koostamista luotsannut MIELI ry:n asiantuntija Sonja Maunun-
aho. 

– Visio kehottaakin hyödyntämään nykyistä paremmin ikään
tyneiden osaamista työelämässä, vapaaehtoistyössä, omassa lähi
piirissään ja yhteisöissään, Maununaho muistuttaa.

Julkisen keskustelun rajoittuminen huoltosuhteeseen ja palve
luiden riittävyyteen on omiaan lisäämään eri ikäisten vastakkain
asettelua, eriarvoisuutta ja ikäsyrjintää.

– Ikääntyneiden mielenterveyden ja hyvinvoinnin vahvistami
seksi tarvitaan hoivapalveluita huomattavasti laajempaa perspek
tiiviä, kun Suomi ikääntyy. Nyt ikääntyneiden potentiaali jää hel
posti kestävyysvajepuheen varjoon, sanoo johtaja Timo Lehtinen 
MIELI ry:stä.

– Konkarit ovat suomalaisessa työelämässä iso voimavara. 
Ikääntyvät kannattelevat yhteiskuntaa monin tavoin muun muas
sa vapaaehtoistyön ja omaishoidon muodossa. Neljä viidestä iso
vanhemmasta tukee lapsiperheiden arkea, muistuttaa Lehtinen. 

Ellen Tuomaala

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

– Hallituspuolueiden johtajat kertoivat tiistai-iltana 
 ylpeänä, että Suomen laivan suuntaa aiotaan kääntää. 
 Valitettavan monelle suomalaiselle se käännös tulee eteen 
kuten Titanicilla aikoinaan, laiva kääntyy ylösalaisin ja 
 todella moni suomalainen on hätää kärsimässä, sanoo 
EKL:n puheenjohtaja Simo Paassilta. 

– Leikkausten ja tiukennusten, niin tukien kuin verojen, 
edut tulevat jakautumaan epäreilusti tulevina vuosina sekä 
aiheuttamaan taloudellisia kriisejä moneen kotiin. Tästä 
hallituspuolueet vaikenivat talousarviota esitellessään. 
 Veroja tullaan alentamaan hyvätuloisilta ja työnantajilta, 
työntekijän solidaarisuusveron ylärajaa nostettiin reilusti, 
mutta eläkeläisten raippavero jätettiin ennalleen anne-

tuista vaalilupauksista huolimatta, puheenjohtaja Paassilta 
jatkaa.

Parin viime viikon aikana valtioneuvosto on antanut 
 lakiesityksiä, joissa jaetaan niukkuutta monelle suomalai-
selle ja pienituloiset ja muutenkin heikoimmassa asemas-
sa olevat ovat jonon etupäässä. Tiukennukset ja leikkauk-
set asumisen tukeen ja toimeentulotukeen tulevat heiken-
tämään monelle mahdollisuuksia edes pitää omasta kodis-
ta kiinni, hallituksen tavoitteena on ilmeisesti lisätä tätä 
taakkaa edelleen.

– Hallituksen niukkuuspolitiikka kohdistuu erittäin mo-
neen suomalaiseen, sillä niiden on arvioitu lisäävän pieni-
tuloisten määrää Suomessa yli 40 000 tuhannella henki-
löllä. Toimeentulotuen asiakkaiden määrän on SOSTEssa 
arvioitu kasvavan noin 47 000 henkilöllä. Tässä on mukana 
paljon pienituloisia eläkeläisiä ja hallituksen tahdon toteu-
tuessa myös tulevia sellaisia, päättää Simo Paassilta.

K A N N A N OT TO  20 .9 .2023

Vision tavoitteet osaksi tulevaisuuden ikätyötä
– Ikääntyneiden mielenterveyteen tavalla tai toisella vaikuttavia 
päätöksiä tehdään politiikan kaikilla sektoreilla. Hyvinvointia on 
katsottava kokonaisvaltaisesti, ja tehtävää on joka saralla, 
sanoo MIELI ry:n asiantuntija Sonja Maununaho.

Ikääntynyt mieli 2050 -visio koostuu kahdeksasta teemasta ja 
49 tavoitteesta:
• Ikäystävällinen asenneilmapiiri
• Eriarvoistumisen ehkäisy
• Mielenterveys elämäntaitona
• Osallisuus ja arjen kohtaamiset
• Riittävät ja saavutettavat palvelut
• Konkarit työelämän voimavarana
• Ikäystävällinen asuminen
• Ympäristön kantokyky ja saavutettava lähiluonto 

– Vision tavoitteita työstetään toimenpiteiksi syksyllä jatkuvissa 
työpajoissa. MIELI ry haluaa vakiinnuttaa vision tavoitteet 
osaksi tulevaisuuden ikätyötä, summaa Lehtinen.

Vision voi ladata tältä sivulta pdf-muodossa: 
mieli.f i/ikavisio2050
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Hallitusohjelmassa heikennyksiä 
myös eläkkeensaajille
Pääministeri Petteri Orpon hallituksen 
ohjelman nimi on ”Vahva ja välittävä 
Suomi”. Se ohjaa hallituksen 
toimintaa koko hallituskauden ajan. 
Eläkkeensaajien Keskusliitto on 
ottanut kantaa hallitusohjelmaan ja 
valtion budjettiin. 

Eläkkeensaajien Keskusliitto (EKL) myöntää, 
että hallitusohjelman sisältö ei ole eläkeläisille 
niin huono kuin järjestö odotti. Kuitenkaan EKL 
ei ollut tyytyväinen hallitusohjelman sisältöön.

Järjestöjen rahat vähenevät
EKL saa rahoitusta valtiolta, kuten monet muut 
järjestöt. Viime kaudella kaikki eduskunnassa olevat 
puolueet sopivat, että järjestöjen valtionavustuksia 
ei vähennetä tai pidetään nykytasolla vuosina 
2024–2026. Nyt hallitusohjelmassa kerrottiin, 
että järjestöiltä vähennetään rahoitusta 
100 miljoonaa euroa. Vähennyksestä sovitaan 
budjettineuvotteluissa vuonna 2026.

EKL korostaa, että järjestöt tuottavat tärkeitä 
ikäihmisten liikunnan ja hyvinvoinnin palveluja. 
Niiden toiminnan tukea tulee lisätä eikä leikata. 
Jos sosiaali ja terveysalan järjestöt saavat 
vähemmän rahaa, ne eivät pysty tarjoamaan 
ihmisille niin paljon tukea ja apua. 

Eläkkeensaajan asumistukeen indeksijäädytys,  
eli eläkkeensaajan asumistuki ei nouse
Eläkkeensaajan asumistuki on eläkeläisille maksettava 
tuki, jolla tuetaan asumisen kustannuksia. Suomessa 
sitä sai 210 441 henkilöä vuonna 2021. Heistä suurin 
osa asuu yksin. Tukea saa, kun eläkkeellä ei pysty 
maksamaan asumisen kustannuksia ja muuta 
elämistä.

Eläkkeensaajan asumistukea korotetaan vuosittain 
indeksin perusteella. Ensi vuodelle siis tuo indeksi 
ei nouse, mistä seuraa tuen pysyminen 
samankokoisena kuin tänä vuonna.

Hallitusohjelman mukaan useisiin Kelan maksamiin 
etuuksiin on tulossa niin sanottu indeksijäädytys. 
Se tarkoittaa sitä, että etuuksia ei koroteta tiettynä 
aikana. Ohjelmassa oleva indeksi kestää neljä vuotta, 
eli etuuksia ei koroteta neljään vuoteen. Indeksin 
jäädytys koskee myös eläkkeensaajan asumistukea. 
Asumiskustannukset nousevat yleensä vuosittain, 
mutta nyt suunnitelmana on, että tukea ei koroteta 
samaan tahtiin.

Lääkkeiden hinnat nousevat
Arvonlisävero on vero, joka maksetaan, kun ostetaan 
tuotteita ja palveluita. Se on tietty prosenttimäärä, 
joka vaikuttaa ostoksen lopulliseen hintaan. 
Lääkkeiden arvonlisävero on tähän asti ollut 10 prosenttia. 
Hallitusohjelmassa lääkkeiden arvonlisävero korotetaan 
14 prosenttiin. Näin lääkkeiden hinnat nousevat. Se koskee 
ennen muita paljon sairastavia ja pienituloisia henkilöä.

Sosiaali- ja terveyspalvelut
Hallitusohjelmassa sanotaan, että ihmisten pitää saada 
sosiaali ja terveyspalveluita nopeasti. Esimerkiksi 
lääkäriin ei pidä joutua jonottamaan kauan. EKL on 
tähän esitykseen erittäin tyytyväinen. Jonojen purkaminen 
on erittäin tärkeää. Näin ihmiset luottavat sosiaali ja 
terveydenhuoltojärjestelmään ja saavat hoitoa ja palveluita 
ajoissa.

Hallitus aikoo myös lisätä yksityisten palveluiden käyttöä 
hoitoon pääsyssä. Tämä tarkoittaa esimerkiksi, 
että hoitoon voi saada palvelusetelin. Hyvinvointialue 
voi myös ostaa palveluita yksityiseltä yritykseltä. 
Se voi nopeuttaa lääkärin tai hoitajan tapaamiselle pääsyä. 
Kuitenkin samaan aikaan hallitus aikoo säästää julkisten 
sosiaali ja terveyspalvelujen käytöstä. Tämä toteutetaan 
säästämällä kustannusten kasvusta noin 1,5 miljardia 
euroa tulevien vuosien aikana. 

Suomessa väestö ikääntyy ja yhä useampi tarvitsee 
sosiaali ja terveyspalveluita. Tämä tarkoittaa, että 
sosiaali ja terveyspalveluihin kuluu enemmän rahaa. 
Mutta hallitus ei aio panostaa tarpeeksi rahaa, vaikka 
julkinen sektori tarvitsee sitä. Se tarkoittaa, että jatkossa 
on vähemmän terveyskeskuksia, sairaaloita ja muita 
julkisia palveluita. Samalla on riski, että palveluista 
maksettavat asiakasmaksut kasvavat. EKL on huolissaan 
erityisesti kalliin erikoissairaanhoidon asiakasmaksuista. 
Kalliit maksut voivat aiheuttaa sitä, ettei moni edes 
hakeudu hoitoon, koska kokee ettei maksuihin ole varaa. 

Asiointitavat muuttuvat
– kansalaisvelvollisuuksien täyttäminen on tuottanut aina vaivaa ja tuskaa

Tunnemme keisari Augustuksen käs-
kyn, että verollepano oli toi mitettava 
koko valtakunnassa.  Verollepano oli 
ensimmäinen ja  tapahtui Quiriniuksen 
ollessa  Syyrian käskynhaltijana. Vero-
tusta varten piti mennä kirjautumaan 
paikkakunnalle, josta perheen pää-
mies oli kotoisin. Matka taittui kävel-
len ja aasilla. Harvaan asutussa Suo-
messakin pankki- ja terveyspalvelut 
olivat matkan ja vaivan takana. Näitä 
palveluita oli saatavilla suurten kylien, 
kauppaloiden ja kaupunkien keskus-
toissa. Matkaa saattoi olla useita 
 kymmeniä kilometrejä. Toisen 
 maailmansodan jälkeen vero- ja 
terveys palveluita sai kotiin tuotuina, 
pankkiin oli mentävä käymään. Aluksi 
veroilmoitukset piti jättää täytettyinä 
 verotoimistoihin, myöhemmin postin 
kuljetettaviksi.

Terveys-, pankki- ja verotuspalvelut 
nettiyhteyksien varaan

Digitalisaatio valtasi alaa ja tämän 
vuosituhannen puolella ei ole 
enää ole tarvinnut juosta pankissa 
eikä verotoimistossa. Yhteyden
otto julkisten terveys palveluiden 
saamiseksi alkoi kuitenkin mut
kistua. Netistä ja puhelimitse voi 
varata palveluaikoja, mutta palve
lujen ruuhkautuessa yhteyden 
saaminen on tullut vaikeammak
si. Avun saaminen vaatii päivien, 
viikkojen, jopa kuukausien odo
tusta. Normiksi on tullut jopa 
puolen vuoden  odotus lääkärin 
vastaanotolle eikiireellisissä 
 terveysongelmissa.

Tämä tuntuu ongelmalliselta, 
kun vertaa nykyistä tilannetta 
 aikaan, jolloin terveyskeskusjär
jestelmä perustettiin. Visiona oli 
välitön ja joustava palvelu sekä 
tarvittaessa nopea ohjaus tutki
muksiin ja jatkohoitoon. Silloin 
saattoi marssia terveyskeskuksen 
neuvontaan ja ilmoittautua odot
tamaan lääkärin tai sairaan
hoitajan vastaan ottoa.

Tällä hetkellä näyttää siltä, että 
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, mikä on 
aiheuttanut sen, että yksityisen 
sairausvakuutuksen suosio on 
kasvanut niissä tulo ja ikäryhmis
sä, joissa vakuutuksen ottaminen 
on mahdollista. Opiskelijoilla ja 
työikäisillähän on omat, sujuvat 
 terveyspalvelunsa. Terveys
keskusten varassa ovat ennen 
kaikkea työttömät ja muut ikänsä 
tai sairautensa vuoksi työelämän 
ulkopuolella olevat.

Asioiden hoitaminen terveys
palveluissa on vaikeutunut myös 

julkisten palvelujen niukentuessa 
kysyntään nähden. 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 yhdessä Erja Saarisen 
kanssa, selvitimme sitä, millaiset 
mahdollisuudet 75vuotiailla ja 
 sitä vanhemmilla on hoitaa vero
tukseen, terveys ja sosiaalipalve
luihin sekä pankkipalveluihin liit
tyviä asioita. Osallistujat olivat 
kotona asuvia, suhteellisen tervei
tä, yliopistokoulutettuja henkilöi
tä, joiden saattoi olettaa pystyvän 
hoitamaan nuo asioinnit sujuvas
ti. Jatkuvat, nopeatempoiset digi
tekniikan muutokset asettivat 
kuitenkin käytännön haasteita,  
ja heillä kaikilla oli epävarmuuk
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 
tätä pidemmälle menevää asioi
densa ajamisen tarvettaan.

Tutkimuksen jälkeinen tilannekartoitus

Toukokuussa 2023 kartoitin, mis
sä mennään 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 sekä pankki ja terveys
palveluihin.

Kansalaistutkijat olivat edel
leen omatoimisia kaikissa asioi
den hoitamiseen liittyvissä tehtä
vissä lukuun ottamatta akuutteja 
sairausvaiheita, jolloin omainen 
tai ystävät olivat tulleet tilapäises
ti apuun.  Veroviranomaisten 
kanssa asioitiin digitaalisesti.  
Eräs omakotitalossaan yksin 
 asuva 90vuotias täytti veroilmoi
tuksensa vielä paperiversiona. 
Terveyskeskukseen oltiin yhtey
dessä puhelimitse, ei nettiä käyt
täen, ja odotettiin takaisinsoittoa. 
Pankkiasioissa käytettiin nettiä. 
Erään suurpankin kanssa oli ollut 
ongelmia, koska sen palveluissa 
oli usein katkoja. Tämä johti epäi
lyyn omasta taitamattomuudesta, 
 vaikka vika oli pankin toiminnas
sa, minkä asioijakin periaatteessa 
tiedosti.

Omatoimisuuteen näytti tuo
van poikkeuksen henkisen kapasi
teetin aleneminen, eivät fyysiset 
krempat. Erään kan salaistutkijan 
kohdalla kognitiiviset kyvyt olivat 
alkaneet  pettää. Asioiden hoita
minen oli siirtynyt hänen toisella 
paikkakunnalla asuvalle 

 lapselleen, joka hoiti veroilmoi
tukset, pankkiasioinnin ja oli mu
kana hoitotilanteissa. Kansalais
tutkija hoiti itse  terveysasioihinsa 
liittyvät yhteydenotot oman muis
tihoitajansa avulla. Hänen apu
naan oli siis kaksi henkilöä. 
 Muistisairas kävi itse ostoksilla, 
käytti pankkikorttia ja asui edel
leen omassa asunnossaan.

Pilkahdukset avun saamisessa  
toivat helpotusta

Palvelun taholta tai omilta apu
voimilta asioiden hoitoon saatu 
apu toi selvästi helpotusta: lähei
nen yhteys omalääkäriin tai pank
kivirkailijaan, erityisen (muisti)
hoitajan antama apu terveys
palveluissa tai mahdollisuus tur
vautua omaiseen. Ihminen koet
tiin digiä luotettavammaksi.

Yleinen luottamus yhteis
kunnan palveluihin näytti heiken
tyneen. Maailma koettiin entistä 
kompleksisemmaksi. Aiempien, 
yksinkertaisemmiksi koettujen 
asiointitapojen arvo korostui,  
kun digitalisaation tulo asiointiin 
koettiin epävarmaksi ja mutkik
kaaksi. Senhän piti helpottaa ja 
yksinkertaistaa elämää. Sitä se 
osittain tekeekin, mutta todelli
suus on kompleksinen.

Olisi kiinnostavaa saada ver
tailutietoa nuorten sukupolvien 
kyvyistä hoitaa kansalaisvelvolli
suuksiin liittyviä asioitaan. Nuo
rilla ei ole kokemusta digimaail
maa aiemmista asioiden hoita
mistavoista. Onko somettamisen 
yleistyminen rajoittamassa kykyä 
ymmärtää yhteiskuntaa laajem
min vai onko tapahtumassa päin
vastaista muutosta? Ovatko digi
taidot helpottaneet nuorten suku
polvien asioimista ja velvollisuuk
sien hoitamista eri koulutustaso
ryhmissä? Olemmeko matkalla 
hyvään vai pahaan?

Briitta Koskiaho, 
sosiaalipolitiikan professori emerita 

Raporttimme on ladattavissa SOSTE 
Suomen sosiaali ja terveys ry:n sivulta: 
www.soste.f i/ihan-pihalla

Briitta Koskiaho & Erja Saarinen (toim.): 
Ihan pihalla? Vanhat ihmiset digitaalisen 
maailman myllerryksessä: neuvonnan, 
ohjauksen ja asioiden ajamisen 
järjestäminen.

• Hallitusohjelma julkaistiin 15.6.2023

• On suunnitelma, että järjestöjen rahoitusta 
vähennetään

• Eläkkeensaajan asumistukeen tulee 
indeksijäädytys, eli etuuksia ei koroteta tiettynä 
aikana

• Lääkkeiden verotus on kiristymässä

• Sosiaali- ja terveyspalveluita voidaan joutua 
karsimaan paljon

13.10.2023 Kela

Kansaneläkeindeksi tuo  
5,9 prosentin korotuksen  
vain osaan Kelan etuuksista – 
hallitus esittää muihin 
jäädytystä
Hallitus esittää, että indeksikorotus tehdään 
ensi vuonna vain osaan kansaneläke indeksiin 
 sidotuista etuuksista. Eduskunnan  käsiteltävänä 
on myös muita esityksiä etuuksien  leikkauksista 
ja korotuksista.

Näihin Kelan etuuksiin tehdään indeksi-
korotus 5,9 prosenttia alkaen 1.1.2024: kansan-
eläke, takuueläke, rintamalisät, perhe-eläkkeet, 
 vammaisetuudet, sotilasavustuksen perusavus-
tus, toimeentulotuen perusosa ja lääkkeiden 
vuosiomavastuu.

Jos eduskunta hyväksyy hallituksen esityk-
sen, indeksitarkistusta ei tehdä vuosina 2024–
2027 seuraaviin Kelan etuuksiin: työmarkkina-
tuki ja peruspäiväraha, lastenhoidon tuet ja 
opintoraha sekä sairauspäivärahan, osasairaus-
päivärahan, vanhempainpäivärahan, erityishoito-
rahan, luovutuspäivärahan ja kuntoutusrahan 
vähimmäismäärät. Hallituksen esittämällä 
 indeksijäädytyksellä on kuitenkin yläraja. Jos 
 indeksijäädytys vähentää etuuksien reaalista 
 tasoa yli 10,2 %, etuuksien määriin tehdään  
taas normaalit indeksitarkistukset.

Hallituksen esityksen mukaan myöskään 
yleisen asumistuen ja eläkkeensaajan asumis-
tuen määräytymisperusteisiin ei tehdä indeksi-
tarkistuksia 2024–2027. Esimerkiksi yleisen 
 asumistuen enimmäisasumismenoihin ei tehtäi-
si korotuksia. Myöskään eläkkeensaajan asumis-
tuen normeja ja asumismenojen enimmäis-
määriä ei tarkistettaisi vuosina 2024–2027.

Hallitus esittää, että lääkekattoa korotetaan 
vuoden 2024 kansaneläkeindeksin vuosikasvun 
verran. Hallituksen esityksen mukaan lääkkeiden 
vuosiomavastuu vuonna 2024 on 626,94 euroa.

Etuuksien euromääriä ja tulorajoja 1.1.2024 alkaen
bit.ly/kela_2024

KELA:n kansaneläke
Sain keväällä kirjeen KELAsta, jossa kerrottiin, 
että pienituloisena eläkeläisenä minulla on mah-
dollisuus saada heidän maksamaansa kansan-
eläkettä. Tein siis hakemuksen ja eläkettä myön-
nettiin 28,30 euroa kuukaudessa. Olin tyytyväi-
nen, sillä  voisin maksaa sillä puhelinmaksut. 

Heinäkuun alussa minulle maksettiin takau-
tuvasti kuuden kuukauden kansaneläke, yhteen-
sä 168,67 euroa, ja heinäkuulta 28,30 euroa. 
Tuosta kaikesta meni veroa 40 % (yhteensä 
78,79), tililleni tuli 118,18 euroa. 

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

Aiemmin olin saanut työeläkettä kuukaudes-
sa 1730,38 euroa, josta vähennettiin verot 259,56 
euroa (veroprosentti 15 %),  käteen jäi 1470,82 
euroa.

Uudet tuloni kuukaudessa olivat 1758,68 
 euroa - 290,18 euroa (veroprosentti 16,5 %), 
 käteen  jäisi 1 468,50 euroa eli 2,32 euroa vähem-
män kuukaudessa kuin  ennen Kelan myöntämää 
kansaneläkettä. 

Tulevan vuoden verotuksesta ei vielä pystytty 
sanomaan mitään, joten päätin perua Kelan 
tuen. Se ei kuitenkaan ole Kelan mukaan mah-
dollista. Kun tuki on myönnetty ja sitä on jo 
maksettu, niin sitä ei enää voi perua. Tukea 
 maksetaan niin pitkään kuin henkilö elää.

Pitkän puhelinkeskustelun jälkeen sain sovit-
tua, että jos palautan Kelaan jo saamani tuet, 
voidaan päätös perua.

Palautin rahat, päätös peruttiin ja työeläk-
keen verotus palautettiin entiseen malliin. 

Jos haette kansaneläkettä, niin ottakaa etu-
käteen selvää verotuksen muutoksesta. 

Verotukseen pettynyt
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Onnellisen elämän 
salaisuudet
Oletko koskaan ajatellut, että yh-
distysten tarjoamat palvelut, kuten 
jäsentilaisuudet, kerhot ja matkat, 
voivat samalla olla yksi tapa 
 saavuttaa onnellisempi elämä?

Eläkeläisyhdistysten toi
minta tarjoaa jäsenilleen 
monipuolista sosiaalista 

kanssakäymistä ja mahdolli
suuksia luoda uusia, hyviä 
 ihmissuhteita. Ne ovat mer
kittäviä onnellisen elämän 
taustatekijöitä.

Harvard Study of Adult 
Development -tutkimus

Robert Waldingerin johta
massa tutkimuksessa on selvi
tetty onnellisen elämän salai
suuksia vuosikymmenien 
ajan. Tutkimukseen, joka alkoi 
1938, osallistui alkuvaiheessa 
724 henkilöä. Sen jälkeen mu
kaan ovat tulleet heidän puoli
sonsa ja jälkeläisensä, joita on 
nyt jo yli 1 300. Tutkimus on 
kestänyt alkuperäisten osallis
tujien nuoruudesta vanhuu
den vuosiin ja jatkuu heidän 
lapsillaan.

Tutkimuksessa on pyritty 
selvittämään, mitkä asiat vai
kuttavat terveyteemme, millai
set ihmissuhteet hyödyntävät 
meitä eniten ja tuottavat on
nellisuutta, sekä miten voim
me vahvistaa ihmissuhteitam
me. Hyvien ihmissuhteiden 
havaittiin vaikuttavan yleiseen 
hyvinvointiin. Havaittiin 
myös, että hyvät ihmissuhteet 
pitivät ikääntyvän ihmisen 
fyysisesti vahvempana ja ai
vonsa terävämpinä. Näillä 
henkilöillä oli myös vähem
män stressiä, he parantuivat 
nopeammin ja sairastuivat 
 pienemmällä todennäköisyy
dellä diabetekseen tai sydän
sairauksiin.

Kuinka ihmissuhteet muovaavat 
onnellisuuttamme ja fyysistä 
terveyttämme?

Yksi parhaista teorioista, 
 johon on runsaasti tieteellisiä 
todisteita, perustuu stressiin. 
Stressi on erottamaton osa 
 elämäämme. Tutkimuksessa 
havaittiin, että hyvät ihmis
suhteet osoittautuivat erin
omaisiksi stressinsäätelijöiksi.

Omakohtainen esimerkki: 
mikäli kohtaan jonkun epä
miellyttävän asian ja myöhem
min päivän aikana märehdin 
sitä itsekseni, se saa minut 
huonolle tuulelle. Tunnistan 
kehossani taistele tai pakene 
reaktion. Sydämeni lyönti
tiheys kasvaa ja saatan hieman 
hikoilla, enkä tunne olotilaani 
kovin miellyttäväksi.

Kun tuo stressitekijä 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, 
että ihmiset, jotka ovat eristäy
tyneitä, ovat yksinäisiä. Heillä 
ei ole niitä stressinsäätelijöitä, 
joita saamme hyvistä ihmis
suhteista. Tällöin kehossa on 
koko ajan krooninen stressi ja 
tulehdustasot. Stressihormo
nit kiertävät kehossa, nakerta
vat onnellisuutta ja vaikuttavat 
vahingollisesti myös muihin 
kehon järjestelmiin.

Kenen puoleen kääntyisit keskellä 
yötä, jos olisit sairas tai peloissasi?

Kun tutkimukseen osallistu
vilta kysyttiin tuo kysymys, 
niin osa listasi useita henki
löitä, joiden puoleen he voisi
vat kääntyä. Osa ei pystynyt 
 nimeämään ainuttakaan hen
kilöä.

Tutkimusryhmä havaitsi, 
että terveyden ja onnellisuu
den kannalta on elintärkeää, 
että jokaisella on edes yksi 
henkilö, jonka puoleen voi 
kääntyä ongelmatilanteissa.

Asiaa kysyttiin uudelleen 
samoilta henkilöiltä, kun he 
olivat saavuttaneet 80 vuoden 
iän. Heitä pyydettiin katso
maan elämäänsä taaksepäin ja 
kertomaan, mistä he olivat yl
peitä elämässään. Lähes poik
keuksetta jokainen vastasi 
asian, joka liittyi jollain tavalla 
ihmissuhteisiin. He eivät ol
leet ylpeitä siitä, että olivat 
tehneet paljon rahaa tai voitta
neet ja saavuttaneet merkittä
viä palkintoja. Sen sijaan he 
mainitsivat olleensa muille ih
misille hyviä mentoreita, ystä
viä ja kumppaneita ja että he 
olivat kasvattaneet myös omat 
lapsensa hyvin.

Havaittiin, että kun ihmi
nen tulee elämänsä loppu
suoralle, niin usein hyvät ja 
lämpimät ihmissuhteet mer
kitsevät heille eniten.

Millaiset ihmissuhteet tukevat 
hyvinvointiamme?

Kaikki ihmissuhteet tukevat 
hyvinvointiamme: ystävät, 
 sukulaiset, työkaverit ja taval
liset, päivittäiset kontaktit. 
 Tapaat tuttuja kaupassa tai 
kaupungilla, jopa juttelu ihan 
tuntemattomien ihmisten 
kanssa antaa meille hyvin
vointia tukevan hyödyn.

Tämän todistamiseksi teh
tiin erillinen tutkimus, jossa 
tutkimukseen osallistuvia pyy
dettiin menemään metroon. 
Osalle tutkimushenkilöistä 
 annettiin tehtäväksi puhua 
vieraille ihmisille matkan 
 aikana. Toisille ihmisille 
 annettiin tehtäväksi tehdä sa
moja asioita kuin tavallisesti 

tekevät matkan aikana, kuten 
kuunnella musiikkia, lukea 
 jotain tai selata nettiä.

Osoittautui, että ihmiset, 
joille oli annettu tehtäväksi 
 jutella matkan aikana tunte
mattomien kanssa, eivät olleet 
pitäneet siitä, mutta he olivat 
olleet tehtävän suorittamisen 
jälkeen paljon onnellisempia, 
kuin ne, jotka olivat tehneet 
pelkästään tavanomaisia teh
täviään.

Sosiaalinen kunto vaatii ylläpitoa

Tätä voi ajatella eräänlaisena 
sosiaalisena kuntoiluna. Kun 
puhumme fyysisestä kuntoi
lusta, niin ajattelemme vaikka 
kuntosalille menoa tai kävely
lenkkiä – jotain, jota teen pi
tääkseni itseni vahvana ja hy
vässä kunnossa. Kun tulemme 
kotiin, emme ajattele, nyt olen 
valmis eikä minun tarvitse 
enää kuntoilla. Fyysistä kun
toa on vaalittava ja ylläpidettä
vä jatkuvasti.

Tutkimuksessa kävi ilmi, 
 että sosiaalisen kunnon  kanssa 
on samoin. Ystävyyssuhteem
me eivät pysy yllä itsestään ja 
hyvätkin ihmissuhteet tarvit
sevat hoitoa ja huomiota. Siksi 
meidän on muistettava jatku
vasti ylläpitää näitä ihmis
suhteita.

Miten voimme vahvistaa 
ihmissuhteitamme?

Yksi tapa on olla ennakoiva ja 
tehdä aloitteita. Voimme lä
hestyä ystäviä ja tuttavia ja 
 kysyä, haluaisivatko he mie
luummin lähteä kävelylle 
kanssamme sen sijaan, että is
tuisivat kotona seuraavat kaksi 
tuntia.

Voimme myös luoda rutii
neja tärkeimpien ihmistemme 
kanssa. Esimerkiksi säännölli
nen puhelinyhteys tai yhteiset 
kahvihetket jonkun sellaisen 
kanssa, jonka haluamme tava
ta säännöllisesti. Tai tapaami
nen ystävän kanssa esimerkik
si kuntosalilla, lounaalla tai 
yhteinen hetki yhdistyksen jä
sentapaamisissa tai kerhossa.

Eräs asia, jonka jokainen voi 
helposti tehdä, on elävöittää 
pitkäaikaisia ihmissuhteita. 
Ihmisille, joita pidämme itses
täänselvyytenä, on hyvä eh
dottaa välillä myös jotain uut
ta. Voi esimerkiksi ehdottaa 
treffejä tai kävelemään lähte
mistä, mikäli moinen ei kuulu 
jo nyt normaaleihin päivittäi
siin rutiineihin.

Entä jos ei ole kovin sosiaalinen?

Asia, jonka tiedetään auttavan 
erityisesti niitä, jotka eivät ole 
kovin sosiaalisia eivätkä ole 
paljon yhteydessä muihin 
 ihmisiin, on muodostaa 

 yhteyksiä muihin ihmisiin yh
teisten kiinnostuksenkohtei
den ympärille.

Voi esimerkiksi tehdä 
 vapaaehtoistyötä ja tehdä sa
malla jotain, joka hyödyttää 
 itsen lisäksi myös muita. Pää
asia on, että tekee jotain, josta 
itse pitää. Silloin saa mahdolli
suuden olla yhdessä muiden, 
samasta asiasta pitävien ih
misten kanssa. Samalla saa 
luontevasti uusia sosiaalisia 
kontakteja, jotka voivat ajan 
myötä johtaa uusiin ja kestä
viin ihmissuhteisiin.

Ole nykyistä joustavampi 
aloittamaan uusia keskustelu
ja jokapäiväistä asioista mui
den ihmisten kanssa. Kyse on 
samasta asiasta kuin lihasten 
harjoittamisessa. Riittävä mää
rä toistoja säännöllisesti tehty
nä takaa hyvän lopputuloksen.

Tämä on haasteeni sinulle

Ajattele jotain henkilöä, jota 
kaipaat juuri tällä hetkellä ja 
jota et ole nähnyt pitkään 
 aikaan tai et ole ollut häneen 
yhteydessä, mutta haluaisit 
edelleen pitää yhteyttä. Ota 
esille puhelimesi tai mitä 

 tahansa laitetta käytätkin ja 
 lähetä hänelle lyhyt viesti:

– Ajattelen sinua juuri tällä 
hetkellä ja haluaisin olla yh
teydessä kanssasi.

Tämän yksinkertaisen har
joituksen tarkoituksena on 
muistuttaa meitä siitä, että 
pienilläkin teoilla voi olla iso
ja, kertautuvia vaikutuksia 
omaan hyvinvointiamme. 
 Nämä ovat niitä asioita, joita 
jokainen meistä voi tehdä ja 
joita tulisi tehdä joka päivä.

Pidetään huolta toisistam
me ja huolehditaan hyvistä 
 ihmissuhteista. Pyydetään 
myös kaikki ystäviämme mu
kaan tähän hyödylliseen toi
mintaan, sillä hyvinvointi kuu
luu kaikille. Eläkkeensaajien 
yhdistykset tarjoavat jäsenil
leen mainion mahdollisuuden 
luoda ja löytää hyviä ihmis
suhteita äärimmäisen pientä 
rahallista korvausta eli jäsen
maksua vastaan.

Mielestäni tuo raha on 
 loistava sijoitus omaan hyvin
vointiin.

Markku Ulmanen, puheenjohtaja,
EKL.n Kuopion piiri 

Kalastus pistää liikkeelle!
Kalastuksen harrastamiseen on 
maassamme erinomaiset mahdol-
lisuudet ympäri vuoden. Itselle 
mielekkään tavan kalastaa löytää 
kokeilemalla eri kalastustapoja – 
omatoimisesti tai vaikkapa kala-
kerhojen tai kalastusseurojen toi-
minnassa. Itse kalastettu kala on 
edullista ja mitä parhainta lähi-
ruokaa. Kalastukseen kannustaa 
myös lainsäädäntö, sillä jokainen 
saa maksutta onkia, pilkkiä ja 
 l itkata1 silakkaa. Viehekalastusta 
ja muita pyyntimuotoja varten 

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

20.9.2023

EKL antoi lausuntonsa 
hallituksen esitykseen 
koskien kalastuslain 
muuttamista
Eläkkeensaajien Keskusliitto 
vastustaa esitettyä kalaston -
hoitomaksun yläikärajan 
muuttamista. Mielestämme 
tarvitaan kattava selvitys 
 kalatalouden edistämisen 
vahvistamisen eri rahoitus-
vaihtoehdoista.

Esityksessä ehdotetaan 
muutettavaksi kalastuslakia 
siten, että kalastonhoito-
maksun maksuvelvollisuu-
den yläikärajaa nostettaisiin 
nykyisestä 64 vuodesta  
69 vuoteen. Muutos  toteu- 
 tet taisiin siten, että ne hen-
kilöt, jotka ovat saavutta-
neet vapautuksen maksu-
velvollisuudesta ennen laki-
muutosta  saisivat säilyttää 
sen jatkossakin. Laki on tar-
koitettu tulemaan voimaan  
1 päivänä tammikuuta 2024.

LUE KOKO LAUSUNTO:
www.ekl.f i  > Edunvalvonta > 
Vaikuttaminen > Lausunnot

Eläkkeensaajien Keskusliitto 
vastustaa yhdessä Suomen 
Vapaa-ajankalastajien kans-
sa esitettyä kalastonhoito-
maksun yläikärajan muutta-
mista. Järjestöt antoivat 
asiasta yhteistiedotteen:

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

LUE TIEDOTE: 
www.ekl.f i  > Tiedotteet

tulee 18–64-vuotiaiden hankkia 
kalastonhoitomaksu. Jatkossa 
 tuota ikärajaa ollaan ehkä nosta-
massa 69-vuotiaisiin.

Saalista vuoden kiertokulun mukaan 

Vesistömme ovat huikeita 
 aarrearkkuja. Moni kalastaa 
kesällä vaikkapa ahventa ja 
 kuhaa. Syksyllä voi rannikolla 
litkata omat silakat, tai virittää 
järveen muikkuverkot. Hauki 
on mainio ruokakala, kun 
muistaa ottaa saaliskalat väli
koon hauista ja käsitellä kalan 
sopivalla tavalla. Unohtaa ei 
kannata myöskään särkikalo
ja. Asianmukaisesti käsittele
mällä niistä saa erinomaista 
ruokaa. Vesistöjä rehevöittä
vää fosforia sitoutuu kaloihin, 

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

Kalareissuilla virkistyy

Kalastusharrastus on hyvä 
 tapa ylläpitää niin fyysistä jak
samista kuin henkistä vireyt
täkin. Raitis ulkoilma tekee 
hyvää ja lyhytkin kalareissu 
vaikka lähilaitureille virkistää 
mieltä – tulipa saalista tai ei. 
Talven pilkkireissuilla kävely 
kasvattaa kuntoa ja reikiä kai
ratessa lihakset aktivoituvat. 
Tarvittaessa menoa avittaa 
potkukelkka ja akkukaira. 
 Ystävien tai läheisten kanssa 
tehty yhteinen kalastusretki 
voi olla mieleen jäävä koke
mus kaikille osapuolille.

Kalastusseuroista kalakavereita

Kalastaa ei tarvitse yksin. 
 Kalastusseuroista ja kala
kerhoista löydät kalakavereita 
sekä mukavaa tekemistä. Olit
pa sitten kiinnostunut vaikka
pa pilkki tai onkikilpailuista 
tai haluaisit olla apuna lasten 
kalastustapahtumien järjestä
misessä, jokaiselle varmasti 
löytyy mielekästä tekemistä, 
myös naisille. Jos kalastus 
kiinnostaa, lähde mukaan toi
mintaan. Ottamalla rohkeasti 
yhteyttä seuran tai kalakerhon 
yhteyshenkilöön saat kuulla 
 lisää harrastamisen mahdol
lisuuksista omalla paikka
kunnallasi. 

Vapaaajankalastajat on 
mukana myös EKL:n jäsen
risteilyllä marraskuussa, tule 
juttusille!

Johanna Antila, koordinaattori 
Suomen Vapaa-ajankalastajien 
Keskusjärjestö

TEEMA: TERVEYS & HYVINVOINTI

Oliiviöljyssä paistetut silakat. 
Kuva: Johanna Antila.

Miksi harrastaa kalastusta?
• ulkoilmassa virkistyt
• saat tuoretta ja edullista 

lähiruokaa
• opit uusia mielekkäitä 

taitoja
• seura- ja kerhotoimin-

nassa sosiaaliset 
kontaktit vahvistuvat

Lisää vinkkejä monipuoliseen 
kalastusharrastukseen eri 
 vuodenaikoina www.vapaa-ajan-
kalastaja.fi/kalastusmaistuu

Turun Eläkkeensaajien 
kalakerho laituripilkillä. 
Kuva: Ilkka Aronen.

Pulska talviahven, hyvin alkoi pilkki-
kausi! Kuva: Johanna Antila.

Alkuperäinen juttu on englanninkielinen tiivistelmä Harvard 
 Study of Adult Development -tutkimuksesta ja sen tekijä on tutki-
muksen johtaja Rorbet Waldinger. Olen tehnyt tekstistä suomen-
noksen muokkaamalla sitä hieman ja sovittanut sen yhdisty-
stoimintaan sopivaksi.

Kuopion Varhaiseläkkeensaajien ensimmäinen kerho oli, yllätys, 
yllätys ihmissuhdekerho! Se perustettiin joskus vuonna 1993 
KVES:n alkuaikoina. KVESsiläiset jo olivat silloin hieman aikaansa 
edellä ja edelläkävijöitä.

Markku Ulmanen

EKL:n Kuopion piirin puheenjohtaja Markku Ulmanen. Kuva: Anneli Velho
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joten syömällä kaloja teet 
myös ympäristöteon.

Moni nauttii maukkaasta 
madekeitosta talven pakka
silla. Mikäli kalojen käsittely 
on vierasta, ei hätää: kalan
käsittelytaidon oppii myös 
kypsemmällä iällä. Toistojen 
kautta taidot kehittyvät ja 
 kalankäsittelyn taito innostaa 
myös kalastusharrastuksen 
jatkamiseen. Kalojen alkukä
sittelyn perussääntö kannattaa 
opetella: tainnuta, verestä, 
perkaa, jäähdytä. Näin saalis 
pysyy hyvänä valmistushet
keen saakka. Lisää vinkkejä 
voit napata kotisivuiltamme: 
www.vapaaajankalastaja.fi/
mokkikalastus

Meillä on myös yksityis
kohtaisia esitteitä kalankäsit
telystä: bit.ly/SVK_kalankasit
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Liikkeessä ole 
kuin virta, paikalla 
kuin vuori – 
harrastuksena taiji
Helsinkiläinen Päivi Suhonen, 
66, aloitti taijiharrastuksen vuosi 
sitten. Taiji sopiikin pehmeytensä 
ja hitaiden liikkeidensä ansiosta 
kaikenikäisille ja -kuntoisille. 

– Lapsena en ollut liikunnalli
nen. Koulussa olin liikunta
tunneilla aina viimeinen, joka 
valittiin joukkueeseen, Päivi 
muistelee.

Aikuisena Päivi löysi sen 
 itselleen mieluisan ja sopivan 
liikuntaharrastuksen. Hän 
hullaantui tanssista: jazztans
sia, balettia, lattareita, steppiä 
ja jopa breakdancea. Nälkä 
kasvoi syödessä ja lisää tanssi
lajeja tuli mukaan. Parhaim
millaan tanssitunteja kertyi  
14 viikossa. Intohimoinen 
tanssiharrastus kestikin vuosi
kymmenen. 

– Valitettavasti selkäni ei 
kestänyt tanssin rasitusta. 
 Selkäni sain alun perin rikki 
yrittämällä tanssiessa liikaa, 
yli fyysisten rajojeni. Jouduin 
vähentämään tanssimista ja 
lopulta lopettamaan sen.

Tanssin jälkeen Päivi etsi 
rauhallisempia lajeja ja huo
masi kansalaisopistossa 
Qigong ja taijikurssit. Uusi 
harrastus jäi kuitenkin lyhyek
si, sillä Päivin selkävaivat pa
henivat ja taijikin jäi vuosiksi. 
Viimein hän pääsi selkäleik
kaukseen ja saattoi taas aloit
taa liikuntaharrastukset. La
jiksi valikoitui jo kertaalleen 
kokeiltu taiji.

– Taijin myötä olen huo
mannut, että olen saanut ta
kaisin lihasvoimaa, koordinaa
tiota ja tasapainoa, joita mene
tin pitkän liikuntatauon aika
na, Päivi kertoo.

Päivi on vuoden verran osal
listunut taijikurssin oppitun
neille keskimäärin kerran vii
kossa. 

– Muistini ei enää ole par
haimmillaan, joten kertasin 
 aina kotona oppitunnilla ope
tetut asiat.   

Kurssin ja omatoimisen har
joittelun jälkeen Päivi on oppi
nut ensimmäisen liikesarjansa 
– tai niin voisi luulla.

– Ensin opeteltiin sarjan 
liikkeet ja niiden järjestys. Nyt 
ymmärrän, että sarjan opette
leminen ei vielä pääty tähän, 
vaan liikkeitä hiotaan ja sa
malla opitaan uutta liikkeistä, 
omasta kehosta ja ehkä vähän 

omasta mielentoiminnastakin. 
Tämä onkin elinikäinen pro
jekti. Valmista ei ehkä tule 
koskaan, mutta nyt tiedän, 
 mitä ja miten harjoitella.

Päiviä voikin luonnehtia 
 himoharjoittelijaksi.

– Teen harjoituksia lähes 
päivittäin kotona, ellei satu 
olemaan yhteisiä harjoituksia. 
Kesällä on mukava harjoitella 
mökin terassilla tai kotikerros
talon pihalla – vaikka joskus 
pihalla yksin liikkeitä tehdes
säni saankin pitkiä katseita. 
Asunnossani joudun hieman 
pienentämään liikkeitä, jotta 
mahdun harjoittelemaan,  Päivi 
kertoo innoissaan.

Talvikautena yhteiset har
joitukset ovat pääosin sisä
tiloissa, mutta ulkonakin 
 harjoittelu onnistuu.

– Harjoittelu ulkona vuoden 
ympäri sujuu yhtä luontevasti 
kuin pyöräily, jota myös har
rastan. Molemmissa on kyse 
vain sopivasta vaatetuksesta.

Taiji on monesta mukavam
paa ryhmässä kuin yksin. Päi
vikin käy innokkaasti yhteisis
sä harjoituksissa – yhtä poik
keusta lukuun ottamatta.

– Sunnuntaiaamun harjoi
tuksiin minua ei saa millään 
ajoissa liikkeelle. Ehkä sitten, 
kun olen eläkkeellä, voin herä
tä sunnuntaina aikaisin ja 
nukkua muina aamuina 
 pitkään.

Tätäkö minä nyt alan harrastamaan?

Oululainen Mervi Yypän-
aho, 75, tutustui taijiin 
lähes kaksikymmentä 

vuotta sitten, kun hän näki 
 Kaleva-sanomalehdessä ilmoi-
tuksen maksuttomasta taijin 
kokeilutunnista.

– Olin nähnyt taijiharjoituk-
sia puistossa ja ihmettelin, että 
on tuo vähän erikoisennäköistä 
hommaa, Mervi muistelee.

Hän ei tuntenut ketään, 
joka olisi harrastanut taijia, 
mutta lähti ennakkoluulotto-
masti mukaan.

M I TÄ  O N  TA I J I ?

Taiji (taijiquan, tai chi, tai chi chuan) on vanha 
kiinalainen taistelutaito, joka on nykyään tunnettu 
terveyttä edistävänä liikuntana. Edistyneemmät 
taijin harjoittajat harjoittelevat myös liikkeiden 
itse puolustus sovelluksia, mutta silloinkin tarkoitus 
on ensisijaisesti oppia lisää liikkeistä sekä omasta 
kehosta ja oman mielen toiminnasta. Taijissa 
tavoitteena on rentouttaa lihasjännityksiä, vahvistaa 
kehoa, parantaa tasapainoa ja lisätä keskittymiskykyä 
ja mielen läsnäoloa. Moni kiinnostuukin taijista juuri 
sen meditatiivisen puolen vuoksi vastapainona 
nykypäivän kiireiselle ja rauhattomalle elämänmenolle.

Taiji sisältää hitaita ja nopeita liikesarjoja, 
pariharjoituksia sekä taijiasein – sapelilla, 
miekalla, kepeillä ja seipäällä – tehtäviä liikesarjoja. 
Taijissa ei ole vöitä tai mitään tasomerkkejä, 
vaan kaikki lajin harrastajat ovat samanarvoisia. 
Taijin aloittaminen ei vaadi mitään erityisiä varusteita. 
Kevyt ja väljä asu, jossa on mukava ja helppo liikkua, 
riittää. Sisäpelikengät sopivat sisätiloihin, 
jotkut liikkuvat sukkasillaan tai paljain jaloin. 
Ulkona lenkkitossut ovat oiva valinta.

LÖYDÄ HARRASTUSPAIKKA
Päivi harrastaa Tung-suvun perinteeseen nojaavaa 
taijia. Sitä voi harrastaa muun muassa 
pääkaupunkiseudulla, Porvoossa ja Ahvenanmaalla:
 
www.tccry.fi 
www.porvoontaiji.omasivu.fi 
www.facebook.com/vitatranan.aland

Muita taijiseuroja löytyy monelta paikkakunnalta, 
joissakin on vielä erikseen senioritaijia. Myös wushu- 
ja muiden liikuntaseurojen valikoimasta löytyy usein 
taiji. Kannattaa myös tutustua oman paikkakunnan 
kansalaisopistojen tarjontaan.

Valmistuin 63-vuotiaana 
matematiikan opettajaksi 
ja sain vakituisen viran. 
Nyt en malta jäädä 
eläkkeelle, kun uusi työ 
on edelleen niin 
mielenkiintoista.

uusi työ on edelleen niin 
 mielenkiintoista.

Taijin parissa kaikki huolet, 
myös työhuolet, unohtuvat. 
Taiji vaikuttaa ulkoisesti ke
vyeltä ja helpolta, mutta edel
lyttää keskittymistä ja läsnä
oloa. 

– Todella hitaasti tehtynä 
sarja vaatii myös lihaskuntoa 
enemmän kuin ulospäin näyt
tää. Kovin hitaasti tekemiseen 
eivät voimani vielä riitä, Päivi 
toteaa.

Taijissa Päiviä kiehtoo moni 
asia: terveysvaikutukset, 
 esteettisyys, pitkä historia ja 
lajin alkujuuret itsepuolustus 
ja taistelutaidossa.

– Lisäksi olen juuri saanut 
maistiaisia ensimmäisistä 
 pariharjoituksista. Ne tuovat 
lisää syvyyttä liikkeiden ym
märtämiseen ja lisäintoa har
joitteluun.

Katsojalle taijiharjoitukset 
voivat olla mystinen näky. 
Ryhmä tekee liikkeitä hiljai
suudessa, samassa tahdissa 
 ilman musiikkia tai ulkoista 
rytmiä. Liikkeet soljuvat toi
nen toisensa perään. Yhden 
liikkeen loppu on seuraavan 
liikkeen alku. Paikallaan olles
sa juurrutaan maahan kuin 
puu. Tai kuten kiinalaiset 
asian kiteytettävät:

”Taijia tehdessäsi olet levos
sa kuin vuori, liikkeessä kuin 
virta.”

Taijiin perusperiaatteisiin 
kuuluu, että mieli ohjaa, keho 
tekee. Liikesarjaa tehtäessä 
ajatukset ovat liikkeissä ja 
omassa kehossa. Onpa jonkin
lainen flowtilakin joskus 
mahdollista. Edes äänekkäät 
ohikulkijat eivät saa keskitty
mistä herpaantumaan.

– Mihinkään meditatiivi
seen tilaan en vielä oikein pää
se, niin paljon mielessä liikkuu 
keskeneräisiä ajatuksia liik
keistä, Päivi tunnustaa.

Yhdestä asiasta hän kuiten
kin on varma.

– Uskon vakaasti, että taijin 
harrastaminen pitää minut 
 hyvässä kunnossa pitkälle 
 vanhuuteen.

Teksti ja kuvat: Juha Viitanen

EKL Koulutus järjestää Taijin 
esittely -kurssin Helsingissä 
21.3.2024. Lisätietoja: 
www.ekl.f i/toiminta/koulutus

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

– DYYSG eli Dǎo Yǐn Yǎng 
Shēng Gōng on terveyttä ylläpitä-
vä ja suojeleva harjoitus, kertoo 
Oulun taiji-seuran puheenjohtaja 
ja perustajajäsen Aki Korhonen, 
58.

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

Mervin mielestä perinteisen 
taijin tapaan DYYSG-harjoitukset 
ja muut Qigong-harjoitukset ovat 
erittäin sopivia senioreille.

TEEMA: TERVEYS & HYVINVOINTI

– Kaikki eivät ehkä pysty teke-
mään kaikkia liikkeitä, mutta iäk-
käiltä voivat jopa jotkut liikkeet 
onnistua nuorempia paremmin, 
Mervi kertoo.

Eikä ikää kannata miettiä, kun 
harrastuksen aloittaa.

– Joku voi ajatella, että ei voi 
vanhempana enää aloittaa mitään 
uutta harrastusta. Minäkin olin jo 
noin kuusikymppinen, kun aloitin 
taijin. Ja flamencoakin aloin tans-
sia vasta viisikymmentävuotiaana, 
Mervi tuumailee.

Akin mielestä Qigong-harjoi-
tukset sopivat monessakin mie-
lessä varttuneille ihmisille.

– Ne ovat rauhallisia, tasa-
painoa ja liikkuvuutta kehittäviä. 
Matalatempoinen liikunta vahvis-
taa myös jalkojen lihaksia ja pa-
rantaa verenkiertoa, Aki summaa.

Rauhallinen hengitys ja kes-
kittyminen liikkeisiin lisää myös 

mielenvirkeyttä sekä parantaa 
kognitiivisia toimintoja. Ne 
ovat myös harjoituksia, joita 
esimerkiksi eläkeläiset voisivat 
ottaa osaksi päivittäisiä rutiine-
jaan ja näin pysyä henkisesti ja 
fyysisesti paremmassa kunnos-
sa pitkään.

– DYYSGiä voi tällä hetkellä 
harjoitella sekä Oulussa että 
 Jyväskylässä. Oulun taiji-seuran 
online-harjoituksiin voi osallis-
ta kotona näyttöpäätteen 
välityksellä, asui sitten missä 
päin Suomea vain, Aki vinkkaa.

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

Tutustu Oulun taiji-seuraan:

www.ouluntaiji.f i

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

– Taijia oli mukava tehdä, 
mutta vähän itseänikin huvitti ja 
mietinkin, että tätäkö minä nyt 
alan harrastamaan. Mutta niin vain 
aloin, Mervi kertoo naurahtaen.

Taijissa on liikkeiden lisäksi 
mukana seisomisharjoituksia sekä 
kehon ja mielen rauhoittamista.

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

Myöhemmin Mervi aloitti 
DYYSG-harjoitukset, jotka ovat 
osa Qigongia, perinteistä kiina-

Mervi Yypänaho Qigong-harjoituksissa. Kuva: Soila Heikkilä, Oulun Taiji-seura.

Päivi, viiden aikuisen lapsen 
äiti, on edelleen työelämässä. 

– Alun perin valmistuin ra
kennusalan diplomiinsinöö
riksi, mutta olen tehnyt työ
elämässä paljon ohjelmis
tosuunnittelua ja ohjelmoin
tia. Olin jo jäämässä 60vuo
tiaana eläkeputkeen, kun kek
sin itselleni uuden ammatin. 
Valmistuin 63vuotiaana 
 matematiikan opettajaksi ja 
sain vakituisen viran. Nyt en 
malta jäädä eläkkeelle, kun 
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Astmaa kannattaa hoitaa hyvin
ASTMA ON YLEINEN KANSANSAIRAUS
Ikääntynyt astmaatikko ei ole har-
vinaisuus, kansainvälisesti arvioi-
tuna kaikkein eniten astmaa sai-
rastavia löytyy yli 65-vuotiaiden 
joukosta. Astmadiagnoosi eläke-
iässä ei myöskään ole poikkeuksel-
lista, astmaan voi sairastua missä 
iässä tahansa. Astmaa sairastaa 
joka kuudes yli 65-vuotias nainen 
ja joka kymmenes mies. Kyseessä 
on yleinen kansansairaus. Astman 
hoidossa on tärkeää pyrkiä hyvään 
hoitotasapainoon, näin ehkäistään 
astman paheneminen ja mahdol-
listen palautumattomien keuhko-
vaurioiden syntymistä.

Tautitaakka kasvaa  
ikääntymisen myötä

Iän myötä monisairastavuus 
 lisääntyy ja se voi tuoda haas
teita omahoitoon. Astman oi
reet eivät yleensä lievene iän 
myötä, joten astman hoito ja 
lääkitys jatkuu koko eliniän 
ajan. Samanaikaiset muut sai
raudet, lääkkeiden yhteis ja 
haittavaikutukset sekä moni
lääkitys tuovat omat lisänsä 
elämään. 

Suomessa tehdyn tutkimuk
sen mukaan yli 75vuotiaiden 
ikäryhmässä noin puolella 
 astmapotilaista on jokin toi
nen pitkäaikaissairaus. Yli 
75vuotiailla astmaa sairasta
villa on astman lisäksi muita 
tyypillisiä kansansairauksia 
kuten verenpainetautia, 
 sydänsairauksia ja diabetesta. 
Jos happi ei kulje niin ei jalka
kaan nouse eli hyvä astman 
hoito auttaa myös muiden 
kroonisten sairauksien hoito
tasapainon ylläpitoa.

Fyysisen toimintakyvyn 
ylläpitäminen kannattaa

Hyvän fyysisen toimintakyvyn 
ylläpito ja säännöllisen liikun
nan ja hyvän lihaskunnon 
merkitys kasvaa erityisesti 
 eläkeiässä. Ikääntymisen myö
tä myös astma voi oireilla epä
tyypillisesti, sen vuoksi sairau
den ja pahenemisvaiheiden 
tunnistaminen voi olla haas
teellista. Ikääntyvä itsekin eh
kä pitää mahdollisia oireita, 
kuten toimintakyvyn laskua, 
rasituksen siedon heikenty
mistä tai lisääntyvää yskää, 
normaaleina ikääntymiseen 
liittyvinä muutoksina. Oirei
siin on helppo tottua, joten 
 sairauden kehittyminen tai 
 pahentuminen voi tapahtua 
pikkuhiljaa.

Kannattaakin hakeutua lää
kärin arvioon, jos epäilee, että 
toimintakyvyn lasku voisi joh
tua astmasta. Astman hyvällä 
hoidolla pyritään pitämään 

astman oireet mahdollisim
man vähäisinä ja turvaamaan 
iänmukainen toimintakyky.

Lääkelaitteen valintaan ja 
lääkkeenottotekniikkaan  
kannattaa keskittyä

Astmaan käytettävät inhaloita
vat lääkkeet tehoavat vain, jos 
ne saadaan hengitettyä keuh
koihin.  Väärä lääkelaitevalin
ta tai huono lääkkeenotto
tekniikka voivat estää lääk
keen perillemenon ja vaikeut
taa astman hallintaa. Ikäänty
minen ei automaattisesti vai
kuta inhaloitavien lääkkeiden 
ja lääkelaitteiden valintaan, 
mutta osalla astmaa sairasta
vista sisäänhengitysvolyymi 
voi muuttua joko ikääntymi
sen tai muiden sairauksien 
vuoksi. Jokaisen astmakont
rollin yhteydessä kannattaa 
tarkistaa lääkkeenottotekniik
ka. Se kannattaa tarkistaa 
myös silloin, jos aiemmin hy
vässä hoitotasapainossa oleva 
astma alkaa oireilla enemmän 
tai astmaoireiden vuoksi jou
tuu hakeutumaan useasti ter
veydenhuoltoon päivystyksel
liseen arvioon.

Säännölliset astmakontrollit 
kannattavat

Astman hoitosuosituksen 
 mukaan säännöllisesti astma
lääkettä käyttävän olisi hyvä 
käydä astmakontrollissa vuo
sittain. Erityisesti iäkäs astmaa 
sairastava hyötyy säännöllisis
tä astmakontrolleista, sillä toi
mimaton lääkitys voi heiken
tää toimintakykyä ja yleis
vointia jo nopeasti ja siten 
hankaloittaa kotona pärjää
mistä ja omatoimista elämää. 
Kontrolleissa kannattaa käydä 
säännöllisesti, vaikka astma 
olisi lääkityksen avulla 
 oireeton.

Hoitoväsymys uhkaa 
pitkäaikaissairasta

Hoitoväsymys liittyy usein pit
käaikaissairauksiin, jotka vai
kuttavat jokapäiväiseen elä
mään ja kuormittavat henki
sesti. Hoitoväsymys tarkoittaa 
uupumista oman sairauden 
hoitoon. Astma on sairaus, 
 joka vaatii hoitoa joka päivä. 
Hoitoväsymys voi johtaa oman 
hoidon laiminlyöntiin ja siten 
sairauden oireiden pahene
miseen. 

Hoitoväsymystä ei kannata 
hävetä sillä lähes jokainen 
 astmaa sairastava kokee jos
sain vaiheessa elämää hoito
väsymystä. Hyvä apu hoito
väsymyksen selättämiseen  
on vertaistuki. Se voi auttaa 
 pitkäaikaissairauteen liittyvien 
tunteiden hyväksymisessä.

Vertaistuki on sitä, että joku 
saman kokenut ymmärtää eikä 
kyseenalaista. Se on rinnalla 
kulkemista, apua ja vinkkejä 
arkisiin ongelmiin ja tunne 
 siitä, että sairauden kanssa ei 
ole yksin. Allergia, iho ja 
 astmaliitto tarjoaa vertais
tukea astmaa sairastaville. 

Vertaistukea on tarjolla sekä 
paikallisyhdistyksissä, mutta 
myös verkossa. 

Astman hyvään hoitoon  
kannattaa panostaa elämänkaaren 
joka vaiheessa

Astman hyvä hoito ehkäisee 
toimintakyvyn laskua ja pa
rantaa siten elämänlaatua. 
 Hyvään hoitoon kuuluu toimi
va lääkehoito, säännölliset 
kontrollit terveydenhuollossa 
sekä omahoito.  Astmaa sairas
tavan kannattaa tutustua myös 
oman alueen astmayhdistys
ten toimintaan, sieltä voi löy
tyä vertaistuen lisäksi muka
vaa tekemistä ja toimintaa. 
Kannattaa tulla mukaan!

Katariina Ijäs 
Allergia-, iho- ja astmaliittoOtsikkoa ”Istahdapa kahville ja 

kerro kuulumiset! Joko mökki on 
talviteloilla?” taitaa olla aika vai-
kea ymmärtää, vai kuinka? Tiesit-
kö että noin joka toisella 70 vuotta 
täyttäneistä kuultu puhe voi kuu-
lostaa tuolta? Kyllä, luit oikein.

Kuuloviat ovat väestöm
me yleisimpiä terveys
pulmia. Tutkimukset 

osoittavat, että 65vuotiaista 
noin 40 prosentilla kuulo on 
jonkin verran heikentynyt ja 
yli 75vuotiaista jo jopa kah
della kolmesta on ikään liitty
vää kuulonalenemaa eli niin 
sanottua ikäkuuloa.

Ikäkuulo vaikuttaa ennen 
kaikkea kykyyn kuulla puhet
ta sekä vaikeuttaa sanojen 
erottelukykyä. Varsinkin kor
keat konsonantit k, t, p, s ja h 
voivat olla hankala erottaa ja 
kuulla puheesta. Myös muita 
korkeita ääniä kuten heinäsir
kan siritystä, lintujen laulua 
tai jopa lastenlasten puhetta 
voi olla hankala kuulla. Tätä 
kuulon heikentymistä ei vält
tämättä edes itse huomaa, sillä 
kuulo heikkenee hiljalleen 
 jopa vuosikymmenten ajan. 

Kansainvälinen FINGER –
tutkimus on osoittanut hoita
mattoman heikentyneen kuu
lon olevan yksi muistisairau
den riskitekijöistä. Joutues
samme heikentyneen kuulon 
takia jatkuvasti pinnistele
mään kuullaksemme ääniä tai 
puhetta, meidän voimavaram
me ja jaksamisemme eivät 
enää riitä kuulemamme mie
leen painamiseen, saati muis
tamiseen. Huomaamme esi
merkiksi kerhotapaamisen 
 jälkeen olevamme aivan poikki 
ja toteamme kotona, ettei mi
tään jäänyt mieleen kuulemas
tamme. 

Tutkimukset osoittavatkin, 
että mikäli heikentynyttä kuu
loa ei lähdetä kuntouttamaan 
kuulokojeilla, voi aivoissamme 
tapahtua muutoksia. Aivom
me laiskistuvat äänien kado
tessa, mikä vaikuttaa kykyym
me käsitellä ja vastaanottaa 

tietoa kuulon avulla. Muutok
set näkyvät puheen ymmärtä
misen, kommunikaation ja 
yleisen havaintokyvyn pulmi
na. Pelkällä kuulokojeen käy
töllä siis itseasiassa vahviste
taan merkittävästi omaa aivo
terveyttä ja tiedonkäsittelyä.

Milloin kannattaa mennä 
kuulontutkimuksiin?

Kuulo on ensisijainen vuoro
vaikutus ja kommunikaatio
aistimme ja ensimmäiset 
 hälytysmerkit kuulon heiken
tymisestä ovatkin haasteet 
juuri vuorovaikutus ja asioin
titilanteissa. Ryhmätilanteissa 
puheen seuraaminen on han
kalaa, television äänenvoimak
kuus kasvaa huomaamatta ja 
ostostilanteessa ei saada selvää 
paljonko ostokset maksavat. 
Usein läheiset huomaavatkin 
kuulon muutokset aikaisem
min kuin asiaan itse kiinnittää 
huomiota.  

Jos huomaa kuulonsa hei
kentyneen niin, että se vaikut
taa omaan arkeen, kannattaa 
hakeutua kuulontutkimuk
seen pyytämällä siihen lähe
tettä omalta terveysasemal
taan. Sieltä asiakas tarvittaes
sa ohjataan eteenpäin erikois
sairaanhoidon tarkempiin 
 tutkimuksiin ja kuulokoje
sovitukseen. Julkisen ter
veydenhuollon kautta saadut 
kojeet ovat käyttäjälleen 
 maksuttomat. 

Miksi kuulokojetta kannattaa 
käyttää?

Kuten aiemmin todettiin, tar
vitsemme kuuloamme kom
munikaatioon, arkisiin aska
reihin ja ympäristön havaitse
miseen ja mikäli kuulomme 
on heikentynyt, vaikuttaa se 
mahdollisuuksiimme osallis
tua niin sosiaalisiin tilanteisiin 
kuin koko ympäröivään elä
mään. Osallistuminen ja so
siaalinen vuorovaikutus ovat 
meille keinoja ylläpitää ja 
 tukea aivoterveyttämme. 

Kuulokojeen tehtävänä on 
tukea kuuloa vahvistamalla 

Kansainvälinen FINGER –
tutkimus on osoittanut 
hoitamattoman heikentyneen 
kuulon olevan yksi 
muistisairauden riskitekijöistä.

heikentyneitä ja hiljentyneitä 
ääniä. On tärkeä muistaa, että 
varsinkin alussa kuulokojeen 
vahvistamat äänet voivat tun
tua uusilta ja erikoisilta, ennen 
kuin aivomme taas tottuvat 
kuulemaan niitä. Esimerkiksi 
lumen tai hiekan narskunta 
kenkien alla tai lehden sivun 
rapina voi ensimmäisinä päivi
nä kuulostaa jopa ärsyttävältä. 
Onneksi aivomme tottuvat 
 uudestaan näihin kadonneina 
olleisiin ääniin kojeen käytös
tä tulessa normaali osa elä
määmme.

Tukea, toimintaa ja tietoa

Kuuloliiton paikalliset kuulo
yhdistykset järjestävät vertais
tukea ja toimintaa. Voit tarkis
taa oman paikkakuntasi tilan
teen osoitteesta www.kuulo-
liitto.fi. Löydät nettisivuilta 
myös Onko kuuleminen haas
tavaa pikatestin, jolla voit hel
posti seuloa omaa tilannettasi. 
Sivuilta löytyvät myös kuulo
kojeiden käyttöoppaat, joiden 
selkeillä ohjeilla kuulokojeen 
käyttöönotto ja huolto hel
pottuu.

Muuta tukea

Olet ehkä huomannut tapah
tumissa tulkkeja, jotka kir
joittavat esimerkiksi valko
kankaalle kaiken puhutun? 
Kyseessä on Kelan myöntämä 
kirjoitustulkkauspalvelu, joka 
on tarkoitettu kuulovammai
selle, joka vammansa vuoksi 
tarvitsee tulkkausta asiointiin, 
yhteiskunnalliseen osallistu
miseen, harrastukseen, virkis
tykseen, työhön tai opiske
luun. Kela korvaa tulkkaus
palvelun lisäksi tulkkaukseen 
liittyvät 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

TEEMA: TERVEYS & HYVINVOINTI

I—a-da-a –a-ville ja –erro –uulumi-e-! 
Jo-o mö- - i on –alvi-eloilla? 

Muista!
• Kuulosta huolehtiminen kannattaa aina!  

Suojaa siis kuuloasi meluisissa tilanteissa.
• Puhdista korvasi apteekista saatavilla öljypohjaisella 

suihkeella. Korvaan ei saisi työntää mitään omaa 
kyynärpäätä pienenpää esinettä!

• Kuulokojetta oppii käyttämään kuulokojetta 
käyttämällä. Käytä siis ahkerasti kojettasi niin arjessa 
kuin juhlassa. 

• Kiinnitä huomiota siihen, että puhut toiselle 
rauhallisesti ja selkeästi - näin varmistat, että 
keskustelukumppanisi varmasti kuulee sinut. 

• Tuo rohkeasti esille, mikäli sinulla on hankaluuksia 
kuulla. Vastuu on myös kuulijalla!

• Kun kuulet, pystyt myös muistamaan.

Kuuloliiton Kuule ja muista -hankkeen asiantuntijat Tiina Ahonen ja Maarit Honka-
salo. Kuva: Pasi Sauna-Aho.
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Tietoa astman kanssa elämisestä ja hoidosta:
www.allergia.fi/astma

Katariina Ijäs. Kuva: Satu Karmavalo, 
STUDIO KOO photography.
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dollisuuden yksilölliseen kohtaa-
miseen ja ohjaajan riittävän tuen.

Osaaminen ja koulutus

Ryhmien ohjaaminen on minulle 
tuttua, sillä olen työskennellyt yli 
kymmenen vuotta varhaiskasva-
tuksen opettajana ja varhaiskasva-
tuksen erityisopettajana. Olen 
työskennellyt lisäksi neljä vuotta 
mielenterveyskuntoutujien ja 
ikäihmisten parissa yksityisessä 
hoitokodissa.

Sote-puolen koulutukseltani 
olen toimintaterapeutti ja taiteen 
puolella kuva-artesaani. Osaamis-
tani olen täydentänyt Turun yli-
opiston Valokuvaterapian perus-
kurssilla ja Aalto yliopiston Kuva-
taideterapian perusteet -koulutuk-
sella. Vuonna 2021 valmistuin 
Kohtaamistaiteen ohjaajaksi.

Taidepajasta iloa ja yhteisöllisyyttä

Taidepajan osallistujat saavat ko-
kea onnistumisia, yllätyksiä, iloa 
ja vahvaa yhdessäoloa. He saavat 
huomata vanhojen vahvuuksien 
elpyvän ja uusien vahvuuksien 
löytyvän. Taidetyöskentely aktivoi 
ja harjaannuttaa kuin huomaa-
matta kognitiivisia taitoja.

Yhteisön edustaja, 
mikäli kiinnostuit 
taidepaja-
toiminnasta, 
ota yhteyttä: 
minnahopia@
msn.com

Minna Hopia

TEEMA: TERVEYS & HYVINVOINTI

Polta 
puuta 
terveel-
lisesti

Syksyn tullen puunpoltto kodeissa 
lisääntyy. Tulisijoja käytetään tun-
nelmointiin, päälämmönlähteenä 
tai muun lämmityksen tukena. 
Puukiukaan löylyt ovat myös 
 monen mielestä ylivertaiset.  
Ei kuitenkaan ole sama, mitä 
 takassa tai kiukaassa polttaa.

Puunpolton päästöt  
haittaavat terveyttä

Tulisijojen käyttö aiheuttaa sa
vua eli päästöjä ilmaan. Ilman 
pienhiukkaset vaikuttavat ih
misten terveyteen. Erityisesti 
talvella puunpoltosta aiheutu
vat hiukkaspitoisuudet voivat 
nousta korkeiksi tiiviillä oma
kotitaloalueilla. Altistuminen 
pienhiukkasille lisää muun 
muassa astma ja sydänoireita 
ja pitkällä aikavälillä myös 
kuolleisuutta. Terveyden ja 
 hyvinvoinnin laitoksen (THL) 
arvion mukaan puun pien
poltosta aiheutuu Suomessa 
noin 250 ennenaikaista kuole
maa vuosittain. Kolmasosa 
Suomen pienhiukkaspäästöis
tä on peräisin tulisijojen käy
töstä. Pääkaupunkiseudulla 
puunpoltosta aiheutuu ajoit
tain jopa enemmän pien
hiukkaspäästöjä kuin liiken
teen pakokaasuista! Haitallisia 
päästöjä syntyy erityisesti, jos 
poltetaan jätteitä tai märkää 
puuta. Päästöt sisältävät muun 
muassa pienhiukkasia, häkää, 
hiilivetyjä ja mustaa hiiltä sekä 
polysyklisiä aromaattisia yhdis
teitä, kuten bentso(a)pyreeniä.

PAHyhdisteitä, kuten bent
so(a)pyreeni, syntyy epätäydel
lisessä palamisessa. Bentso(a)
pyreeni on karsinogeeninen 
eli lisää syöpäriskiä. Erityisen 
herkkiä ovat lapset, astmaati

kot ja ikääntyneet sepelvalti
mo ja keuhkoahtaumatautia 
sairastavat.

Pienhiukkasia syntyy pää
asiassa liikenteen ja puun
polton päästöistä. Niitä kul
keutuu myös maan rajojen 
 ulkopuolelta. Pienhiukkasia 
pidetään erityisen haitallisina 
terveydelle, sillä ne pääsevät 
tunkeutumaan keuhkojen 
 ääreisosiin saakka. Herkimpiä 
ilmansaasteiden terveys
haitoille ovat pienet lapset, 
ikääntyvät ja hengitys ja 
 sydänsairaat.

Musta hiili eli noki on pe
räisin epätäydellisestä palami
sesta ja sillä on muiden pien
hiukkasten tapaan haitallisia 
vaikutuksia terveyteen. Pääs
tölähteitä ovat mm. vanhat 
 dieselajoneuvot, puunpoltto ja 
laivaliikenne. Musta hiili on 
myös ilmastonmuutosta kiih
dyttävä saaste.

Oikea polttopuun säilytys ja käyttö 
vähentää haittoja

Puunpolton hiukkaspäästöjä 
voi jokainen kuitenkin vähen
tää ja myös parantaa puun 
energiatehokkuutta oikeilla 
puunpoltto ja säilytystavoilla.

Vinkit hyvään puun
polttoon:

• Säilytä puut oikein:
Säilytä polttopuut kuivassa ja 
ilmavassa tilassa. Hyvässä, 
erillisessä puuvajassa puut säi
lyvät kuivina ja ilma kiertää 
lattian ja seinien raoista. Lu
kittava ovi vähentää ilkivallan 
riskiä. Polttopuut voi tuoda si
sälle pari päivää ennen käyt
töä, jotta pinnassa oleva kos
teus kuivuu. Pitempään ei 
 kannata säilyttää asuintiloissa, 

sillä puu sisältää mikrobeja ja 
homeita, jotka voivat heiken
tää sisäilmaa. 

• Käytä vain kuivaa ja 
puhdasta puuta: 

Märkää tai käsiteltyä puuta tai 
roskia ei tule koskaan polttaa, 
edes niin sanotulla isolla lie
killä, koska ne palavat epä
puhtaasti, nokeavat ja lisäävät 
riskiä nokipalolle. Palamisesta 
syntyy kitkerästi haisevaa 
tummaa tai mustaa savua ja 
runsaammin haitallisia pääs
töjä. Vähäpäästöisen pala
misen aikana savupiipun pääs
tä tulee vaalean harmaata sa
vua tai lähes väritöntä lämpö
väreilyä. 

• Sytytä päältä:  
Tulisijoilla on aina valmistajan 
ohjeet, joita tulee noudattaa. 
Useimmissa tapauksissa syty
tys kannattaa tehdä puiden 
päältä. Lado ensimmäisessä 
pesällisessä puut poikittain 
korkeintaan tulipesän puoli
väliin asti ja irti seinämistä. 
Käytä sytytysvaiheessa pie
nempää puuta ja laita sytyk
keet päällimmäiseksi. Näin pa
laminen etenee ylhäältä alas
päin. Paloilmaa riittää hyvin, 
päästöt ovat pienemmät ja 
suurempi osa lämmöstä saa
daan talteen. 

• Anna sopivasti ilmaa: 
Anna tulipesään aluksi reilusti 
vetoa, jolloin liekki palaa 
vauhdikkaasti. Kun tulisija on 
syttynyt kunnolla, pienennä 
 ilman saantia, jonka jälkeen 
liekki palaa rauhallisesti. Huo
nolla ilman saannilla syntyvää 
laiskaa kitupolttamista tulee 
aina välttää. Jos tulipesästä 
kuuluu selkeää huminaa, saa 

tulipesä liikaa ilmaa ja läm
mitysvaikutus heikkenee. 
 Pienennä silloin hieman 
 vedon saantia.

• Huolehdi säännöllisestä 
nuohouksesta:

Voit kysyä nuohoojaltasi myös 
vinkkejä puunpolttoon. Nuo
houksesta löytyy lisää tietoa 
muun muassa Eläkkeensaaja 
lehden numerosta 4/2023!

Miten tunnistetaan  
riittävän kuiva puu?

Vastakaadetussa puussa on 
vettä noin puolet. Usein polt
topuulle tarvitaan kahden ke
sän ulkokuivatus. Sopivin polt
topuun kosteus on 15–20 %. 
Polton päästöt kasvavat, jos 
puu on liian kosteaa. Kuiva 
puu palaa kuumemmalla lie
killä kuin kostea puu, eli siitä 
saadaan enemmän lämpöä. 
Puulajilla ei ole päästöjen kan
nalta suurta merkitystä.

Näin tunnistat helposti, on
ko polttopuu riittävän kuivaa:

Taidetta ja kohtaamisia
Ihminen on luova, ilmaisu-

voimainen ja kommunikoiva 
riippumatta iästä, voinnista tai 

elinolosuhteista. Tunnetilat ovat 
vahvasti läsnä minunkin taitees-
sani. Elossa-hankkeeseen tulin 
mukaan, koska olen nähnyt tai-
teen vaikutuksen hyvinvointiin 
sekä omassa elämässäni että 
 taideryhmien ohjaajana.

Tarjoan ohjattuja taideryhmiä 
pääkaupunkiseudulla ikäihmisten 
parissa toimiville tahoille. Taide-
ryhmäni noudattavat Kohtaamis-
taiteen™ periaatteita.

Kohtaamistaide pohjautuu 
alun perin muistisairaille suun-
nattuun japanilaiseen Clinical Art 
-menetelmään. Sen kehittely lähti 
ideasta, voisivatko muistisairaat 
hyötyä aivojen stimuloinnista tai-
teen avulla? Laurea-ammattikor-
keakoulu sopeutti menetelmän 
Suomen sote-järjestelmään 
 yhdessä japanilaisten yhteistyö-
kumppaneiden kanssa.

Kohtaamistaiteen taidepajois-
sa moniaistiset menetelmät 
 herättävät luovuuden ja antavat 
mahdollisuuden itseilmaisuun 
 erilaisia materiaaleja, välineitä ja 
ilmaisun keinoja monipuolisesti 
hyödyntäen.

Ryhmässä taiteileminen ei 
vaadi aikaisempaa taideharrastu-
neisuutta – ei kokijana eikä tekijä-
nä. Huomioin osallistujien toi-
minnalliset haasteet ja muokkaan 
toimintaa niin, että taidehetki 
 onnistuu rajoitteista huolimatta. 
Osallistujien toimintakyky määrit-
telee ihanteellisen ryhmäkoon. 
Maksimissaan se on noin seitse-
män henkilöä, mikä turvaa mah-

Kappas, ammattiliiton  
jäsenyydestä on hyötyä 

vielä eläkkeelläkin.

Keskinäinen Vakuutusyhtiö Turva • turva.fi • 01019 5110

Kotona sattuu ja tapahtuu. Onneksi siihen on helppoa varautua. 
Tarjoamme jatkuvan 10 % jäsenalennuksen kaikille suomalaisten 

ammattiliittojen jäsenille. Kun vakuutat meillä kotisi ja valitset yhden  
tai useamman muun vakuutuksen, saat kaikista vakuutusmaksuista  

10 % omistaja-alennuksen. Alennukset eivät koske liikennevakuutusta.

Turvaa rakkain paikkasi turva.fi/koti

Jos se on kullan kallis,   
se kannattaa vakuuttaa

TILAUSMATKAT OY
puh. 017 26 333 23

www.tilausmatkat.info

HYVINVOINTIMATKOILLA!HYVINVOINTIMATKOILLA!
LOMAILUA  ja HYVÄÄOLOALOMAILUA  ja HYVÄÄOLOA

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 jäsenkorjaushoidolla  07.-14.02.  

T a l v e l l a  p a k k a s i a  p a k o o n !T a l v e l l a  p a k k a s i a  p a k o o n !

10 kk
kulutonta

maksuaikaa

• Paino. Kuiva klapi on selvästi 
kosteaa kevyempi. Kuiva 
koivuklapi voi painaa noin 
puolikkaan maitopurkin 
verran ja samankokoinen 
kostea koivuklapi yli maito
purkin verran.

• Halkeilu. Kuiva puu 
halkeilee kärjestä.  
Märkä tai vielä kostea puu 
on yhtenäistä.

• Ääni. Kun kuivia klapeja 
lyödään yhteen, siitä kuuluu 
kirkas, kaikuva ääni. 
Kosteiden klapien ääni on 
kumea.

• Lyhyt ohjevideo, Lämpöö ja 
voltteja, kuivan polttopuun 
tunnistamisesta: bit.ly/tts_
polttopuu

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

Minna Kuusela, tutkimuspäällikkö
TTS Työtehoseura

Elossa! 
Luovaa alaa ja hoivakoteja 
elvyttämässä 
yhteiskehittämällä
ELOSSA! -hankkeen toteutti-
vat 5/2021–3/2023 ammatti-
korkeakoulut Haaga-Helia, 
Laurea ja Metropolia. Tavoit-
teena oli yhteistyökumppani 
Helsingin Seniorisäätiön 
 hoivakotien ja luovien alojen 
 uudenlaiseen yhteistyöhön 
pohjautuvan toimintamallin 
kehittäminen. Minna Hopia 
oli yksi hankkeeseen osallistu-
neista taidealan toimijoista.

Hanke jakautui työpakettei-
hin, joiden raameissa hank-
keessa toteutettiin muun 
muassa
• monipuolisia luovan alan 

työpajoja hoivakotien 
asukkaille ja työntekijöille

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

• mallinnetiin yhteis-
kehittämisen myötä 
käytännön kokeilujen  
kautta testattu Elossa-
toimintamalli.

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

ILMOITUSMYYNTI 045 110 4122

Puuvaja on paras paikka säilyttää polttopuuta. Ohjeita oikeaoppisen puuvajan 
 rakentamiseen löytyy Polta puhtaasti -sivuilta, joilta löytyy myös Työtehoseuran, 
HSY:n ja Aalto-yliopiston toteuttaman puuvajakilpailun voittajien rakennusohjeet 
(www.hsy.f i/poltapuhtaasti/sailytys/puuvaja). Kuva: Minna Kuusela.

Laadukas polttopuu palaa 
energiatehokkaasti ja 

vähäpäästöisesti, kun käyttäjä 
tuntee tulisijansa ja osaa 

käyttää sitä taitavasti.
Kuva: Anneli Velho
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