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Eläkeliitto on Suomen suurin eläkeläisjärjestö. Järjestö valvoo ikäihmisten etuja sekä tarjoaa palveluja
ja yhdessäolon mahdollisuuksia.
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Mahdollisuuden vapaaehtoistoimintaan ja sitä tukeviin koulutuksiin

Virkisty lomakeskuksissamme Perniössä ja Ylitorniossa.
Lomakeskuksesta tarjoavat myös ohjelmallisia lomia sekä
tuettuja Sinun hyväksesi -lomia.

Tule mukaan toimimaan – yhdessä saamme enemmän elämältä!

– enemmän elämältä yhdessä eläen, kokemusta kunnioittaen,
tulevaisuutta turvaten.

Eläkeliitto
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puhelin (09) 7257 1100

Lomakeskukset:
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Ikääntymisen haasteet

Kaksi suurta muutostrendiä, jotka erottuvat toimintaympäristössämme – 

ikääntyminen ja globalisaatio - merkitsevät molemmat todellista haastetta 

sosiaaliturvajärjestelmän kestävyydelle ja sen rahoitukselle. Väestön ikään-

tyminen on lähivuosikymmenten keskeisin haaste. Ilmiö on maailmanlaa-

juinen. Kun tällä hetkellä Suomessa on 65-vuotiaita 800 000, vuoteen 2030 

mennessä tämä ikäryhmä kasvaa noin 75 prosentilla 1.4 miljoonaan. Haas-

teet ovat todellisia, mutta eivät kovin uusia. Väestön vanhenemisen syyt ovat 

olleet tiedossa jo jonkin aikaa. Eliniän piteneminen, joka on hieno saavutus 

meiltä, on tiedetty ainakin sata vuotta. Suurten ikäluokkien tuleminen elä-

keikään on myöskin tiedetty 60 vuotta.

Ikääntymisen myötä eläke-, terveydenhoito- ja vanhustenhoitomenot tulevat 

kasvamaan. Mutta on näköpiirissä muutakin. Säästöjä voidaan odottaa alene-

vasta työttömyydestä, tehostuvasta opiskelusta ja palvelurakenteen uudistami-

sesta. Niiden paino jää kuitenkin menojen kasvupainetta pienemmäksi. 

Parantunut terveydentila ja toimintakyky siirtävät hoidon ja hoivan tarvet-

ta kuitenkin elinkaarella myöhäisemmäksi. Ikääntyvän väestön terveyden ja 

toimintakyvyn paranemisen lisäksi monet muutkin tekijät voivat lieventää 

väestörakenteen muutoksesta aiheutuvia palvelutarpeita. Lasten määrän su-

pistuminen mahdollistaa lähinnä lasten päivähoitoon käytettyjen voimava-

rojen siirtämistä ikääntyvien ihmisten palveluihin. Elinolojen parantuminen 

lieventää kasvavaa palvelutarvetta. Uusia tehokkaampia toiminta- ja hoito-

tapoja voidaan ottaa käyttöön. Samanaikaisesti uudenlaista kansalais-aktivi-

teettia ja yritystoimintaa syntyy ikäihmisten hoivapalveluihin.

Poistuuko työttömyysongelma väestön ikääntymisen myötä kun yhteiskun-

nassa avautuu eläkkeelle siirtymisten myötä uusia työpaikkoja? Tähän ky-

symykseen on pakko liittää se havainto, että 15-19 ikävuosien luokassa on 

tuhansia nuoria, jotka eivät ole töissä tai koulussa. Nuorten syrjäytyminen 

on ehkäistävä niin, että tulevaisuudessa ei olisi korkeaa työttömyyttä työvoi-

mapulan rinnalla.

Suomessa sosiaaliturvan rahoitus perustuu kotimaisiin työpaikkoihin ja nii-

den perusteella kerättäviin veroihin ja maksuihin. Siksi globalisaatiokehitystä 

ei voi olla ottamatta huomioon. Suomessakin olemme nähneet, että työpaik-

koja on jo siirtynyt halvemman työvoiman maihin. Globalisaation kehitty-

minen on kuitenkin väistämätön jatkossakin, sillä kansakunnat ovat aikai-

sempaa riippuvampia toisistaan.

Sosiaali- ja terveysministeriössä on jo vuosien ajan varauduttu ikääntymi-

seen.  Otettakoon vain kolme esimerkkiä: vuoden 2005 eläkeuudistus, sosiaa-

li- ja terveydenhuollon kansalliset kehittämishankkeet sekä kunta- ja palvelura-

kenneuudistus. Nyt on aloitettu sosiaaliturvan kokonaisuudistustyö, jonka on 

vastattava ikääntymisen tuomiin suuriin muutoksiin yhteiskunnassa.

Hallitusohjelmassa samoin kuin toukokuussa hyväksytyssä peruspalveluoh-

jelmassa vuosille 2008-2011 on tuotu ikääntymiskehityksen haasteet esille 

ja samalla on viitoitettu ratkaisulinjoja. Näiden lisäksi hallituskauden aikana 

tullaan arvioimaan ikääntymiseen varautumisen riittävyys niin, että uudis-

tuksiin ryhdytään tarvittaessa. •

Kirjoittaja: Sosiaali- ja terveysministeri Liisa Hyssälä



Esteetöntä elämää
käteen lähes kaikenlaisiin rakennuk-

siin, sekä pien- että kerrostaloihin. 

Hissivaraus pientaloon jo suunnit-
teluvaiheessa

– Vaikka kotihissin tarve ei vielä olisi 

akuutti, kannattaa varautua tulevai-

suuteen jo pientaloa suunniteltaessa, 

Leppänen korostaa. – Omaan taloon 

muutetaan usein pysyvästi, jolloin ti-

lojen on oltavia joustavia ja muun-

neltavia elinkaaren eri vaiheissa. 

Pientalossa kotihissin tilantarve on 

pienimmillään vain 1 m x 1 m. Ti-

lavaraus voidaan tehdä esimerkiksi 

vaatehuoneeseen tai portaikon kes-

kelle. Esteetön kotiympäristö voi-

daan luoda myös porraskaiteessa kul-

kevalla tuolihissillä. 

Hissi kuukausimaksulla!

Hissin vaatima investointi on saatta-

nut nostaa hankinnan kynnystä. Nyt 

hissin – ja kaiken siihen liittyvän 

huoltoa myöten – saa kiinteillä kuu-

kausierillä ilman alkupääomaa. 

– KONE on suunnitellut kaiken-

kattavat palvelukokonaisuudet sekä 

pientaloasukkaille että asunto-osa-

keyhtiöille, Leppänen kertoo. Pal-

veluun sisältyy suunnittelun ja asen-

nuksen lisäksi suunnitelmallinen 

kunnossapito, joka takaa hissin toi-

mintavarmuuden ja turvallisuuden.

KONE OmaKoti™ -palvelupaket-

Arkipäiväisten asioiden sujuminen varmistaa 
kodin viihtyvyyden elämän kaikissa vaiheissa. 
Esteettömyyttä – ja samalla turvallisuutta – 
monikerroksisissa pientaloissa ja kerrostalois-
sa edistää hissi.

Hissi nostaa talon käytettävyyttä 
ja arvoa

– Iäkkäämmille ja liikuntarajoittei-

sille portaiden nouseminen yksin tai 

apuvälineiden kanssa on usein mah-

dotonta, kertoo markkinointipääl-

likkö Henna Leppänen KONE His-

sit Oy:stä. – Hissi hyödyttää mui-

takin kuin yläkerrosten yksin eläviä 

vanhuksia, esimerkiksi lapsiperheitä 

ja tavaroiden kuljettamista.

Hissi on tärkeä osa elinkaariasumis-

ta niin pientaloissa kuin kerrostalois-

sakin. Itsenäisen elämän viettäminen 

tutussa ympäristössä mahdollisim-

man pitkään tulisi olla kaikkien pe-

rusoikeus.

– Esteettömän asumisen toteutta-

minen on yhteiskunnallinen haas-

te, Leppänen sanoo. – Suomessa on 

50 000 hissitöntä porraskäytävää vä-

hintään 3-kerroksissa taloissa. Hissil-

lisessä talossa iäkkäät ihmiset pysty-

vät asumaan kotonaan 4-7 vuotta pi-

tempään kuin hissittömässä talossa.

Kiinteistöjen välisessä kilpailussa es-

teettömyys on muodostumassa tär-

keäksi kriteeriksi. Esteetön talo erot-

tuu edukseen ja kiinteistön arvos-

tus kasvaa. Kasvava kysyntä heijas-

tuu myös asuntojen neliöhintoihin, 

jotka voivat parhaassa tapauksessa 

nousta jopa 20 %.

Leppänen muistuttaa, että nykytek-

niikalla hissi voidaan asentaa jälki-

ti poistaa suuren taakan pientaloa-

sujan harteilta, sillä asiakkaan vas-

tuulle jää vain sovittu, kiinteä kuu-

kausierä. KONE Total Pak™ on vas-

taava, kiinteästi kuukausihinnoiteltu 

palvelu asunto-osakeyhtiöille. Koska 

vuosittaiset kustannukset ovat ennal-

ta tiedossa, ratkaisu selkeyttää bud-

jetointia ja jakaa kulut tasaisesti eri 

vuosille.

– Ratkaisullamme hissi saadaan vai-

vattomasti ja turvallisesti, Leppänen 

korostaa. – Esimerkiksi kahden ker-

roksen kotihissin palvelukokonai-

KONE avustaa asiakasta mahdollis-

ten rahoitustukien haussa. Valtion 

asuntorahasto (ARA) tukee hissin 

rakentamista kerrostaloon, jos hanke 

edistää esteetöntä liikkumista. Avus-

tuksen määrä on enintään 50 % hy-

väksytyistä hankintakustannuksista. 

Lisäksi kunnat voivat myöntää his-

siavustuksia. Esimerkiksi Helsinki 

korvaa 10 % hankintakustannuksis-

ta. Käytännössä hissihanke voidaan 

toteuttaa alle puoleen hintaan.

Lisätietoja www.kone.com

suuden saa pientaloon alle 400 eu-

rolla kuukaudessa noin seitsemäl-

le vuodelle jaksotettuna. Kotihissin 

hankintaa voineekin verrata vaikka 

keittiöremonttiin. 

Kerrostalohissi puoleen hintaan

– Hissi merkitsee kerrostaloasunnon 

tehokasta ja turvallista käyttöä sekä 

helposti myytäviä tai vuokrattavia 

huoneistoja. Hissi nostaa kiinteis-

tön arvoa, Leppänen antaa esimerk-

kejä hissin merkityksestä kiinteistön-

omistajille.

KONEen ratkaisuihin voi tutustua seuraavilla messuilla

- Kiinteistö 07 (3-5.10.2007 Helsingin Messukeskus)

- Apuväline 2007 (8.-10.11.2007 Tampereen Messu- ja Urheilukeskus)
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Asu mukavasti, satsaa elämiseen

Asumisoikeusasunto on riskitön vaihtoehto
Lue lisää www.asokodit.fi

Ikä ei riitä 
syyksi
luopua 
unelmista

Suunnittelija Ristomatti Ratia, 66, melkein vihaa 
sanaa eläke. Hän tekee työtään täysillä, eikä näe 
ikääntymistä syyksi luopua unelmista.

TEKSTI: TIMO KIISKI, KUVA: ANNE SAARENOJA

Vuosikymmenien mittaisen uran tehneen Ristomatti Ratian suun-

nittelemien tuotteiden kirjo on valtava. Mukaan mahtuu lukuisia 

tuttuja klassikkoja, joista monet ovat edelleen tuotannossa, kuten 

Marimekon 301- olkalaukku sekä Palaset- sisustuselementtisarja. 

Tuotesuunnittelun lähtökohtana on usein sisustus, mitä Risto-

matti pitääkin omimpana suunnittelun alueenaan. Monet hänen 

suunnittelemansa kodit ovat saaneet laajaa kansainvälistä julkisuutta.

- Olen elänyt elämää aktiivisesti. Sisustaminen on puoli luontoa-

ni, siksi en juuri erittele vapaa-aikaa työstäni. Uudet asiat ja uudet 

tuotteet pitävät mielen virkeänä, Ristomatti sanoo.
KATSE TULEVAISUUDESSA. – Yksi toteutumattomista unelmistani on saada kansainvälinen kauppaketju Marimekolle, sanoo Ristomatti Ratia, 66.

Järkevästi elämästä nauttien
Ristomatti sanoo, ettei moni nuorempikaan ihminen 

käsitä, miten hän jaksaa pitää yllä sellaista vauhtia.

- Syön ihan normaalisti, enemmän kalaa kuin li-

haa, ja mieluiten kasviksia. Olen ymmärtänyt, ettei 

kannata mutustella leipää, jos haluaa pitää painoaan 

vähänkin kurissa. En ole himoliikkuja, mutta pyrin 

taas aloittamaan uintiharrastukseni. Vähän aikaa sit-

ten uin kilometrin päivässä. Nyt uskon, että kilometri 

joka toinen päivä riitä.

Lisäksi Ristomatti nauttii elämästä hiihtäen ja pur-

jehtien mukavassa seurassa.

Ristomatti Ratialla on yhä paljon toteutumattomia unel-

mia. Yksi niistä on saada Marimekolle kansainvälinen 

kauppaketju. - On tosin äärettömän vaikea tehdä tavaroi-

ta, joita voitaisiin myydä samasta kaupasta 50 maassa.                           

Armi-äidin kolme viisautta
Marimekon luoja Armi Ratia opetti pojalleen Ristomatil-

le aikoinaan kolme tärkeää viisautta.          

- On vain yksi velvollisuus: kauneus. 

- On vain yksi todellisuus: unelma. 

- On vain yksi voima: rakkaus, 

Ristomatti Ratia luettelee. 

- Ja vain haaveista kiinni pitämällä ja niiden eteen työtä 

tekemällä voi unelmasta tehdä todellisuutta. Jos sinulla 

ei ole kykyä unelmoida, et ole luova. Ristomatti tunnus-

taa ikääntymiseen liittyvät realiteetit, mutta kyllä ihmi-

nen voi hänen mielestään myös ainakin jonkun verran itse 

määritellä henkisen ikänsä.

- Sellaiset sanat kuin eläke joutaisivat naftaliiniin, hän nau-

rahtaa. •

KUVA: MILOS LUZANIN

- On vain yksi velvollisuus: 
kauneus. 

- On vain yksi todellisuus: 
unelma. 

- On vain yksi voima: 
rakkaus.



Myönnetään!
Delta on liian tyylikäs ollakseen kuulokoje...

... mutta se on!

Kun kuuleminen ei ole ongelma, vaan sanojen epäselvyys
Varsinkin taustamelussa. Tiedäthän - nuo epämukavat hetket kun vain nyökkäät? 
Enää ei tarvitse teeskennellä kuulevansa kaiken.

Ensimmäinen RITE-kuulokoje (kuuloke korvakäytävässä)
Pieni ja hienostunut
17 värivaihtoehtoa
Keinoäly 

Koskaan aikaisemmin kuulolaite ei ole ollut näin tyylikäs. 
Tulet ihastumaan Deltaan. Ja perheesi sekä ystäväsi ilahtuvat, koska heidän ei tarvitse 
jatkuvasti toistaa puhettaan. Ota meihin yhteyttä ja kysy lisää!

www.oticon.fi

Oy Oticon Ab  PL 408 (Laivalahdenkatu 2b A)  00811 Helsinki  (09) 2786 200  info@oticon.fi

•
•
•
•

a heidän ei tarvitse
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Testamentti on lähes aukoton sopimus

- Tästä on keskusteltu poliittisena 

kysymyksenä paljonkin. On keskus-

teltu siitä, että lakiosaoikeus poistet-

taisiin ja annettaisiin testamentin laa-

tijalle täysi päätäntävalta omaisuuten-

sa jaosta. Toinen, lakiosaoikeudesta 

kiinni pitävä kanta on vahvoilla se-

kin, Leppiniemi kertoo.

Muuttuivat säädökset tai eivät, tes-

tamentin laadinta joka tapauksessa 

jatkossakin vähentää vainajan omai-

suuden jakoon liittyviä epäselvyyk-

siä. Testamentti kannattaa laadituttaa 

asiantuntijalla, koska laadintaan liittyy 

erittäin tarkkoja ehtoja, joista yhden-

kin jäädessä täyttymättä testamentti 

voi olla mitätön.

Avo- ja aviopuolisoilla eri oikeudet
Testamentin laatimatta jättäminen ei 

välttämättä ole suuri puute lapsia yh-

dessä hankkineiden elettyä avioliitossa 

jommankumman kuolemaan saakka. 

Valtio saa vuosittain 10-15 miljoonaa euroa perintönä 
henkilöiltä, jotka eivät ole halunneet tai muistaneet tes-
tamentata omaisuuttaan eikä perillisiä ole. 

TEKSTI: VESA TOMPURI

Avioerojen lisään-

nyttyä yhä useam-

pi pariskunta on vii-

me vuosina laatinut 

omaisuuden 

j a k o o n 

liittyvi-

en epä-

selvyyk-

sien vält-

tämiseksi 

avioehdon. 

- On syytä huomata, että 

avio-oikeuden poissulkeva avioehto-

sopimus ei ole täysin aukoton, vaan 

sen sovittelua voidaan vaatia osituk-

sessa. Sen sijaan testamenttiin otettua 

määräystä siitä, että perinnönsaajan 

aviopuolisolla ei ole avio-oikeutta pe-

rintönä saatuun omaisuuteen, ei voi 

sovitella. Sen vuoksi kannattaa miet-

tiä testamentin laatimista, vaikka ha-

luaisikin omaisuutensa menevän esi-

Aina perintö ei lähiomaisten puut-

tuessakaan päädy valtiolle, jos kun-

ta tai läheisyyskriteerit täyttävä yk-

sityishenkilö päättää anoa oikeutta 

perintöön. - Testamentti tulee laatia 

aina, jos haluaa määrätä omaisuuten-

sa jaosta muuten kuin perintökaaren 

määräämin tavoin, sanoo asianajaja 

Riitta Leppiniemi Asianajotoimisto 

Susiluoto Oy:stä.

Perintöoikeuden lainsäädäntö Suo-

messa on säilynyt pitkään muuttu-

mattomana. Yksi pääperiaatteista on, 

että vainajan rintaperilliset jakavat tä-

män omaisuuden tasasuuruisissa suh-

teissa. Jos testamentti on laadittu, ja 

sen mukaisesti esimerkiksi yksi lapsis-

ta olisi jäämässä vaille perintöä, kysei-

nen lapsi on siitä huolimatta oikeu-

tettu lakiosaan eli saamaan puolet 

perintöosasta, joka hänelle testamentin 

puuttuessa kuuluisi.

merkiksi tasan rintaperillisille. 

Jollei avio- oikeutta ole poissul-

jettu avioehtosopimuksella tai testa-

mentilla, jakamattomankin kuolin-

pesän osuus on avio-oikeuden alaista 

omaisuutta, toteaa perintöoikeuteen 

erikoistunut Riitta Leppiniemi, joka 

on myös Asianajajaliiton puheenjoh-

taja.

Jos puolisot ovat yhdessä jomman-

FIN/110/08.2007.

Lääkkeistä apua liikalihavuuteen
Lääkehoidosta on hyötyä lihavuuden hoidossa, mutta vain osana elintapojen muutosta.

Lääkehoidon aloittamista suosi-

tellaan henkilöille, joiden painoin-

deksi yli 30 tai yli 27 (kg/m2), jos 

lihavuuteen liittyy riskitekijöitä 

tai laihduttamista edellyttäviä sai-

rauksia (esim. diabetes tai korkea 

verenpaine).

Jos aiemmat painonpudotusyri-

tykset ovat menneet poskelleen ja 

edelleen kärsii merkittävästä liika-

painosta tai sairastaa lihavuuteen 

liittyviä sairauksia, olisi hyvä men-

nä lääkärin juttusille.

Lihavuuden hoitoon on olemas-

sa tehokkaita reseptilääkkeitä, jotka 

osana elintaparemonttia auttavat saa-

maan painon kuriin. Vaikka lääkitys 

ei olekaan yleensä lihavuuden ensi-

sijainen hoitovaihtoehto, lääkäri voi 

tarjota sitä lisäapuna loppuelämän 

kestävälle muutokselle.

Lihavuuden hoitoon on Suomessa hyväksytty kolme eri lääkevalmistetta:
Mitä tapahtuu?

Lisää kylläisyyden tunnetta. Vaikut-
taa aivoissa serotoniini- ja noradre-
naliinipitoisuuksiin.

Vähentää ruokahalua sekä vaikuttaa 
sokerin ja rasvojen aineenvaihdun-
taan hillitsemällä endokannabinoi-
direseptoreita, joita on mm. aivois-
sa, lihaksissa ja rasvakudoksessa.

Estää rasvan hajoamista ja imeyty-
mistä suolistossa. Noin 30% syödys-
tä rasvasta poistuu ulosteen muka-
na.
 Epämiellyttävien sivuvaikutus-
ten johdosta ”opastaa” kohti vähä-
rasvaisempaa elämää.

Haittavaikutuksia

Unettomuus, suun kuivu-
minen, hikoilu, ummetus, 
verenpaineen ja sykkeen 
nousu.

Pahoinvointi, ripuli, hui-
maus, uniongelmat, ma-
sennus.

Rasvaa syödessä ripuli, il-
ma- ja vatsavaivat.

Kenelle?

Soveltuu potilaille, joilla on-
gelmana on liiallinen ruoka-
halu. Ei sovi henkilöille, joilla 
on sydänsairaus.

Metabolista oireyhtymää sai-
rastaville, kun halutaan lisäk-
si hillitä ruokahalua. Ei sovel-
lu masennukseen taipuvaisille 
tai masennusta sairastaville.

Soveltuu potilaille, joiden 
ruokavalion ongelmakohta 
on rasvan aiheuttama suuri 
energiamäärä. Lisäapuna niil-
le, joilla on korkea kolesteroli.

Sibutramiini
(Reductil ®)

Rimonabantti
(Acomplia ®)

Orlistaatti
(Xenical ®)

Artikkelin asiantuntijana lääketieteen tohtori Kirsi Pietiläinen, HUS:n lihavuustutkimusyksikkö.

Seurantaa ja tukea
Lääkehoidon tulisi kestää terveysalan 

ammattilaisen ohjauksen ohella tar-

peeksi pitkään. Maksimilaihtuminen 

saavutetaan yleensä 6-9 kuukauden 

jälkeen, minkä jälkeen lääkityksen yllä-

pitäminen auttaa painonhallinnassa ja 

lisälaihtumisessa. Lääkkeen lopettami-

sen jälkeen paino yleensä aina nousee. 

Lihavuuden lääkehoidossa tähdätään-

kin hoitoon, joka kestää useita vuosia. 

Lääkkeistä on mahdollista saada Kelan 

peruskorvaus tietyin kriteerein lääkä-

rinlausunnon perusteella.

On hyvä muistaa, että mistään 

lihavuuslääkkeestä ei ole hyötyä, 

jos hoidon lisäksi ei pysyvästi opi 

muuttamaan elämäntapojaan. 

Siksi hoitoon pitää aina liittyä elä-

mäntapaohjaus sekä seuranta lää-

Laske painoindeksisi 
(Body Mass Index):

BMI = paino jaettuna metreinä mi-
tatun pituuden neliöllä, eli kg/m2.
Esim. 65 kg painavan ja 165 cm pit-
kän BMI lasketaan seuraavasti:

65/ 1, 65*1,65 = 23,8

kumman kuollessa, leskellä on oikeus 

säilyttää hallintaoikeus heidän yhtei-

seen kotiinsa siinäkin tapauksessa, et-

tä vainajan lapset haluaisivat myydä 

vanhempiensa kodin. Tilanne on toi-

nen, jos leski on ollut vainajan avo-

puoliso; hallintaoikeus ei tule lain 

perusteella. Jos haluaa taata avopuo-

lisolle kodin hallintaoikeuden, tulee 

tehdä testamentti. •
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Tärkeintä omien toiveiden toteuttaminen
Hautaustestamentin voi tehdä kuka 
vain ja missä elämänvaiheessa tahansa. 
- Ei tarvitse olla sairas tai vanha, valis-
taa Pirjo Aaltonen Viipurin Hautaus-
toimistosta. - Riittää, kun halutaan en-
nakkoon esimerkiksi välttää omaisten 
erimielisyyksiä hautajaisjärjestelyistä. 
Tavoitteena on yksilöllinen ja oman nä-

köinen tilaisuus, hän jatkaa. Testamen-
tin tavoitteena on selkeyttää ja opastaa, 
millaisiin järjestelyihin ryhdytään. ”Eri-
tyisen yksityiskohtaisesti laadittu tes-
tamentti, jossa esitetään toiveet musii-
kista kukkalaitteisiin, helpottaa läheisiä, 
joilla surun hetkellä on muutenkin ras-
kasta” Aaltonen kuvailee empaattisesti 

ja muistuttaa lisäksi, että väljät toiveet 
jättävät puolestaan vapaammat kädet 
hautausta järjestäville.

Miten hautaustestamentti 
tehdään?
Hautaustestamenttia suunnitellessa käy-
dään läpi kaikki hautaukseen liittyvät toi-
vomukset. - Mietitään esimerkiksi halu-
taanko maahautaus vai tuhkaus ja tah-
dotaanko viimeiseksi leposijaksi suku-

hauta, selventää Iina Lehtinen Hok-Elan-
non Hautauspalvelusta. Ennakkotilaus-
sopimuksessa testamentille määrätään 
hänen mukaansa päivän hinta. Asiakas 
voi joko maksaa sen kerralla kokonaan 
tai kerryttää kuukausittain tilille. - Ti-
li on asiakkaan hallinnassa testamentin 
käytäntöön ottamiseen asti. Sen jälkeen 
nosto-oikeus on hautaustoimistolla, jo-
ka vastaa hautausjärjestelyistä, Lehtinen 
kertoo rauhallisesti. - Tietoisuutta hau-

taustestamentista jaamme muun muas-
sa eläkeläisjärjestöjen ja vakuutusyhtiöi-
den tilaisuuksissa.

Lehtisen kokemuksen mukaan hauta-
ukseen liittyvät kysymykset kiinnos-
tavat, vaikka hautajaisista puhuminen 
saatetaankin kokea kiusallisena. Omai-
set ovat yleensä kuitenkin helpottunei-
ta saadessaan kuulla, että järjestelyistä 
on jo sovittu. •

ERVEYSKIRJASTOT

Hautaustestamentti  auttaa 

läheisiä hautajaisten järjestelyissä

- Hautaustestamentissa voidaan ot-

taa kantaa melkein kaikkeen hauta-

jaisiin liittyvään Suomen Hautaustoi-

mistojen Liitto ry:n toiminnanjohtaja 

Ritva Kosonen kertoo. - Halutessaan 

hautajaiset voidaan suunnitella hyvin-

kin tarkasti kellojen soitosta hautaki-

veen ja arkun tai uurnan koristeista jo-

pa vaatetukseen asti, mutta jo perusva-

lintojen tekeminen, kuten kappeli- vai 

kirkkotilaisuus, helpottaa läheisten ti-

lannetta.

- Jos testamentin tekijä haluaa etu-

käteen tilata haluamansa kaltaiset hau-

tajaiset, hän ja hänen valitsema hauta-

ustoimisto tekevät ennakkotilaussopi-

muksen.  Tilaajalle avataan tili ja va-

rataan rahaa tietynlaisten hautajaisten 

järjestämistä varten. Hautaustoimis-

tolle annetaan oikeus nostaa varoja to-

distettujen kulujen kattamiseksi. Koso-

nen selventää.

Toisaalta voidaan määrätä jäljelle 

jäävästä omaisuudesta varoja tietynlai-

sia hautajaisia varten. 

Omista toivomuksista on hyvä puhua
Kososen mukaan hautaustestamen-

tin laatiminen on yleistymässä, koska 

tietoisuus mahdollisuudesta vaikuttaa 

omien hautajaistensa järjestelyihin li-

sääntyy jatkuvasti mm. median kaut-

ta. Kosonen suosittelee järjestelyiden 

ja toiveiden kertomisesta myös lähei-

sille: - On hyvä esittää toivomuksia ja 

siten helpottaa omaisten taakkaa. Kuo-

lemasta ja omista hautajaisista saattaa 

olla vaikea puhua, mutta olisi hyvä 

sopia edes hautapaikasta ja arkku- vai 

uurnahautauksesta Kosonen neuvoo. 

Tilanteissa, joissa kuolema on esimer-

kiksi sairauden tai korkean iän vuoksi 

odotettavissa puhuminen aiheesta on-

kin usein luontevaa. Kososen mukaan 

varsinkin yllättävän poismenon koh-

dalla jo perusasiatkin tuntuvat usein 

suurilta. Tällaisessa tilanteessa helpo-

tusta saattaisi tuoda tieto hautajaistilai-

suuden toteutumisesta vainajan tahto-

malla tavalla. •

1990-luvulla Suomen Hautaustoimistojen Liitto ry 
otti käyttöön hautaustestamentin. Sen avulla suun-

nitellaan ja sovitaan hautausjärjestelyistä. Vaikka tes-
tamentti ei ole juridisesti pätevä, se kuitenkin velvoittaa 
moraalisesti omaisia toimimaan vainajan toivomusten 
mukaan.  TEKSTI: TARJA RANNISTO

Mitä hautaustestamentissa määrä-
tään? 
Usein yksinäisten ihmisten mieltä saat-

taa painaa huoli siitä, kuka hoitaa hei-

dän hautausjärjestelynsä kun aika koit-

taa. Erityisesti jos puolisoa tai muita 

omaisia ei ole jakamassa ajatuksia ja 

toiveita, on hyvä miettiä hautaustes-

tamentin ja ennakkotilauksen teke-

mistä. KUVA: HOK-ELANTO
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Painoasiat hallussa?
Totta ja tarua painosta. Väitteisiin vastaavat lääketieteen tohtori Kirsi 
Pietiläinen HUS:n lihavuustutkimusyksiköstä sekä liikuntatieteellinen johtaja 
ja terveysliikunnan dosentti Raija Laukkanen.    

1. Kilot tulevat varkain.
KP: Tavallisimmillaan painoa kertyy salakavalasti vuosien myötä. Mitättömältä 
tuntuva yhden kilon tahti vuodessa on kymmenen kiloa lisäpainoa vuosikym-
menessä!

2. Vanhemmiten aineenvaihdunta hidastuu ja lihomiselle ei voi mitään.
KP: Kun vanhenemme, perusaineenvaihdunnan taso voi muuttua, mutta se ei 
monesti johdu vanhenemisesta, vaan on yksinkertaisesti seurausta perusaktiivi-
suuden alenemisesta ja arkiliikunnan huomaamattomasta vähenemisestä.

3. Iän mukana kehon muoto muuttuu.
KP: Liikarasvaa voi kertyä vuosien myötä pikkuhiljaa melko näkymättömästi esi-
merkiksi vatsalihasten alle vatsaontelon sisään, jolloin vyötärönympärys kas-
vaa. Keskivartalolihavuus on kaikkein vaarallisinta lihomisen lajia, sen on todet-
tu altistavan erityisesti sydän- ja verisuonisairauksille sekä diabetekselle. Siksi 
vyötärönympäryksen tarkkailu onkin tärkeää.

4. Toiset vain ovat lihavia, mutta muuten ihan terveitä.
KP: Liikapainon myötä aineenvaihdunta häiriintyy jo varhaisessa vaiheessa, 
vaikka muutokset eivät vielä tavallisissa kokeissa näy. Kun sairaus (esim. diabe-
tes) puhkeaa, tauti on itänyt jo pitkään.

5. Tehokkaat laihdutusspurtit ovat  yhtä toimivia kuin iankaikkinen 
kituuttaminenkin.
KP: Pysyvään painonmuutokseen pyrkivien ei pitäisi edes harkita kuureja, sil-
lä painonhallinta on elämänmittainen prosessi. Rajulla ja nopealla laihdutta-
misella on vakavia terveysvaikutuksia. Kuurit tuhoavat lihasta ja luuta, vaikka 
läskistä pitäisi päästä eroon. Vain ruokavalion muutos yhdistettynä liikuntaan 
tuo pysyvän tuloksen

TEKSTI: MIIA TAIVAINEN

Asumisoikeusasunto hyvä vaiht

 Nuoret parit tarvitsevat perhe-

koon kasvaessa isomman asunnon. 

Jotta saisi järjestelmän sisällä isom-

man asunnon, perhesyiden pitääkin 

puoltaa tarvetta. Sen vuoksi kannat-

taa heti aluksi ottaa niin suuri asunto 

kuin on tarpeen. 

Nuorille perheille asumisoikeus-

asuminen on  huokein  tapa päästä 

kiinni riittävän isoon asuntoon. Kar-

visen mukaan isoimmissa asunnoissa 

ja varsinkin omakotitaloissa vaihtu-

vuutta ei ole juuri lainkaan. Syynä on 

edullisuus.

Verrattuna vapaiden markkinoiden 

asumiseen on neliökohtainen vuokra 

pienempi. Yllättävät putkiremontit 

eivät rasita kukkaroa, koska raha ke-

rätään perusvastikkeesta. Tämä hou-

kuttelee nyt yhä enemmän vanhem-

paakin väkeä.

Aivan mahdoton jonotustilanne ei 

kuitenkaan ole. Esimerkiksi kolmen 

huoneen ja keittiön yhdistelmään 

Asumisoikeusasumisjärjestelmä voi ympäristömi-
nisteriön kehittämisjohtaja Markku Tahvanaisen 
mukaan hyvin. Asumismuoto on kysyttyä eikä va-
jaakäyttöongelmaa ole. Merkittävin uudistus oli pari 
vuotta sitten poistunut varallisuuspykälä yli 55-
vuotiailta.

TEKSTI: TERO ELSILÄ 

Syyt varallisuuspykälän poistamiseen  

ovat yhtä lailla asunto- kuin sosiaa-

lipoliittisia. Väestön ikääntyessä toi-

votaan omakotitalojen ja isompien 

asuntojen vapautuvan nuoremmil-

le. Toisaalta vapautuva raha voidaan 

käyttää oman hoidon järjestämiseen, 

kertoo kehittämisjohtaja Tahvanai-

nen.

Kysyntä kasvukeskuksissa on kova, 

mutta halukkuutta rakentamiseen ei 

ole mm. suhdannetilanteen vuoksi. 

Pienissä asunnoissa suurempi 
vaihtuvuus
Kovasta jonosta huolimatta pienem-

missä asunnoissa on vaihtuvuus no-

peampaa, kertoo  Asokotien viestin-

täpäällikön Päivi Karvinen. 

Enemmän aikaa oikeille asioille:

                               avuksi palkkaamiseen
Ikääntyessään rakkaat läheisemme 

tarvitsevat tukea selvitäkseen kotona 

arjen rutiineista. Apua tarvitaan esi-

merkiksi siivouksessa, pukemisessa, 

pesemisessä ja ulkoilussa. Hoiva- ja 

hoitotyössä voi turvautua ulkopuo-

liseen apuun. Palkkaamiseen liittyy 

kuitenkin monia velvoitteita. Älä lan-

nistu: palkanlaskennan helpottami-

seksi on kehitetty maksuton Palkka.fi 

-palvelu. Palkka.fi toimii Internetissä, 

joten sen käyttäminen ei ole sidottu 

aikaan eikä paikkaan. 

Kotitalousvähennys hoivatyöstä

Kotitalousvähennyksen saa nyt myös 

oman tai puolison vanhemman koto-

na teetetystä työstä. Käytä se hyödyk-

sesi jotta voit palkata apulaisen käy-

mään läheisesi luona silloin, kun it-

se et ehdi tai voi. Voit vähentää 30 % 

maksetusta palkasta sekä palkan sivu-

kulut tai 60 % työkorvauksesta, jon-

ka maksat ennakkoperintärekisteriin 

merkitylle yritykselle. Vähennyksen 

vuotuinen enimmäismäärä on 2 300 

euroa.

Palkka.fi: kotitalousvähennys 
suoraan verotukseesi

Laske palkka tai maksa yrityksen las-

ku Palkka.fi:ssä. Palvelun käyttöön 

tarvitset verkkopankkitunnukset tai 

sirullisen henkilökortin. Rastita pal-

velussa ruutu Haen kotitalousvähen-

nystä ja anna kysytyt tiedot teettämäsi 

työstä. Siinä kaikki. Kotitalousvähen-

nys on valmiina seuraavassa veroil-

moituksessasi. 

Kotitalousvähennyksestä lisää: 
 www.vero.fi/artikkeli/4968
Palkka.fin löydät osoitteesta: 
 www.palkka.fi 

palkka.fi

Jatkuu sivulla 12
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www.esteeton.fi

toehto ikääntyvillekin Esteetön koti on 
ergonominen

men vierestä, toisin kuin lasitiilisei-

nän. Purettavaksi sopiviin väliseiniin 

ei sovi asentaa sähköpistorasioita ja 

-kytkimiä. 

Valot, värit, tekniikka
Mitä enemmän asukkailla on ikää, sitä 

tärkeämpään rooliin nousevat turvalli-

nen liikkuminen sekä kotiympäristön 

vaivaton käyttö ja hahmottaminen. 

- Tekniikka helpottaa elämää ja te-

kee asumisesta turvallisempaa, Peso-

la neuvoo.

Monet tekniset ratkaisut ovat hyö-

dyksi kaikille, ei pelkästään ikäihmi-

sille. Liesiin on saatavilla palovaaraa 

torjuvia turvalaitteita, joista yksi sää-

tää käytössä olevaa aikaa, toinen seu-

raa jännitettä ja kolmas nopeita läm-

pötilanmuutoksia. Avain- ja lukitus-

järjestelmät voivat sammuttaa sähkö-

laitteet, kun kotoa lähdetään.

Valontarve alkaa keski-iän lähestyessä 

voimakkaasti kasvaa. Yleisvaloksi suo-

sitellaan häikäisemätöntä, epäsuoraa 

valaistusta. Tunnelmaa tehdään paikal-

lisvaloilla. Värimaailmakin on tärkeä: 

kontrastit auttavat hahmottamaan tilaa 

ja parantavat turvallisuutta.

Useampikerroksisessa pientalossa kat-

se kääntyy portaisiin. Mikäli talo ja 

ympäristö ovat muuten esteettömiä, 

voidaan tutustua kotihisseihin.

- Kierreportaat ovat huono rat-

kaisu, vaikka vievätkin suoravartisia 

vähemmän tilaa, Pesola korostaa. – 

Myöhemmin asennettavalle hissille 

tai tasonostimelle kannattaa suunni-

tella sijainti valmiiksi.

Hissille varattu tila voi sijaita raken-

nuksen sisällä esimerkiksi 3-vartisen 

portaikon keskellä, tai hissin tarvit-

semaan tilaan voi ylä- ja alaker-

rassa laittaa ylimääräiset vaate-

huoneet. Hissin voi suunnitel-

la myös rakennuksen rungon 

ulkopuolelle kohtaan, jossa on 

helposti irrotettava pystysuun-

tainen ikkunanauha. 

- Toki on erittäin tärkeää, et-

tä vaikka useampikerroksinen asun-

to varustettaisiinkin hissillä, tulee 

muustakin esteettömästömyydestä 

pitää huoli, pelkkä hissi ei tee talosta 

elinkaaren kestäävää, esteetöntä, Pe-

sola huomauttaa. •

Elämään kuuluu isoja ja pieniä kolhuja, eikä ikääntyminen 
aina kohtele silkkihansikkain. Muutokset muuttavat mei-
tä ja kodille asetettavia vaatimuksia. Yksi asunto voi silti 
riittää koko elämäksi, jos sen suunnittelee joustavaksi.  

TEKSTI: NINA MÄKI-KIHNIÄ

- Ajatus elämän kaikissa vaiheissa toi-

mivasta asunnosta on täysin realisti-

nen, toteaa esteettömien asuntojen 

asiantuntija Kirsti Pesola.

Kannattaa vilkaista kriittisesti ym-

pärilleen. Sujuuko kotona työskente-

ly ergonomisesti - kotityöt, etätyöt, 

läksyt, omaishoito? Entä voiko ny-

kyisessä kodissa asua, jos toimintaky-

ky heikkenee?

- Kukaan ei halua omasta ko-

dista ”pakkopaikkaa”, josta ei 

pääse omin avuin ulos ja jossa 

elämä tuntuu yksinäiseltä ja tur-

vattomalta, Pesola huomauttaa.

Elämäntilanteisiin sopeutuvasta 

asunnosta voi olla arvaamaton-

ta iloa jo ennen ikävuosia. Sairastu-

minen voi pakottaa muuttamaan pois 

muuten mieluisasta kodista. 

Mitä kiinteämpi ratkaisu, sitä 
isompi kysymysmerkki
Vain joustavaksi suunniteltu koti so-

peutuu muuttuviin olosuhteisiin. 

Vaikka lähtökohtana on väljyys, Pe-

sola muistuttaa pienistä nikseistä.

Kaiken ei tarvitse olla kiinteää. Jos 

eteiskomerot asennetaan vasta val-

miin lattian päälle, ne voidaan tarvit-

taessa siirtää. Kevyen lasiseinäkkeen 

saa helposti pois vaikkapa wc-istui-

     Kukaan ei halua omasta 

kodista pakkopaikkaa, josta 

ei pääse omin avuin ulos.

SATO-Asuntopalvelu
Elielinaukio 2 F, 00100 Helsinki
Puh. 0201 34 4322 ja 040 525 1911,
Avoinna ma-to klo 9-17, pe klo 8-16, sato.fi

Etsitkö kotia?
Meilahti, Villa Sten
Stenbäckinkatu 5, 00330 Helsinki
Korkeatasoisia vuokra-asuntoja senio-
reille syksyllä valmistuvassa peruskorja-
tussa talossa arvostetulla alueella.  Villa 
Sten soveltuu erinomaisesti senioreille, 
jotka haluavat asua laadukkaasti ja turval-
lisesti palvelujen ollessa helposti saata-
villa.  Talossa on hoitaja ja henkilökuntaa 
paikalla arkisin klo 8-16.

Huoneistotyypit ja vuokrat:
1h+kk, 26-38 m2, vuokra  1 030 - 1 650€/kk
2h+k, 48-50 m2, vuokra 1 660 -2 050 €/kk

Vuokraan sisältyy Helsingin Diakonissalaitoksen Hoiva Oy:n tarjoama 
palveluohjaus sekä peruspalvelut; hoitajan vastaanotto, turvapuhelin ja -
ranneke, 24 tunnin auttajapalveluvalmius sekä ohjattua yhteistoimintaa.
Saatavilla lisämaksusta myös muita palveluita, esim.  lääkäri-, sairaan-
hoitaja- lääkepalvelut, sii-vous- ja liinavaatepalvelut,  ateriapalvelut, asi- 
ointi-, kuljetus-, korjaus- ja asennuspalvelut.

pääkaupunkiseudulla pääsisi suhteel-

lisen nopeasti ellei aseta  liian kovia 

vaatimuksia asuinpaikan suhteen.

Monilla venyy asunnon saaminen 

pariinkin vuoteen, mutta silloin usein 

pidetään tiukasti kiinni asuinpaikas-

ta ja tyylistä. Halutaan vaikkapa rivi-

taloa.

 

Turvallinen asumismuoto
On monta syytä, jotka puoltavat asu-

misoikeusasumista. Pääoma, joka tar-

vitaan asuntoon kiinni pääsemiseksi 

on 15 % asunnon alkuperäisestä han-

kintahinnasta – ei markkinahinnasta. 

Pääoman saa takaisin indeksikorotet-

tuna asumisoikeudesta luovuttaessa. 

Käyttövastikkeen tasausjärjestel-

män avulla korjaukset vanhemmis-

sa kohteissa eivät korota perusvastik-

keen määrää. Karvisen mukaan se ai-

heuttaa kritiikkiäkin, kun vanhempia 

kohteita joudutaan korjaamaan. Toi-

saalta jokainen kohde joutuu samaan 

ajallaan.

Asumisoikeustaloista ei asuntoja 

myöskään myydä, kuten on laita jos-

kus vuokra-asunnoissa. Työn vuok-

si toiselta paikkakunnalta hankittava 

asumisoikeus ei sulje järjestelmän ul-

kopuolelle vaikka omistaisi asunnon 

kotipaikkakunnallaan. •

Asuntoja on Suomessa noin 2,7 miljoonaa, josta 800 000 vuokra-asuntoa ja 33 000 

asumisoikeusasuntoa.

KUVA: ASOKODIT
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Lopettaminen kannattaa aina

- Tupakkasairauksiin kuolee vuo-

sittain Suomessa ennenaikaisesti 

6000 ihmistä. Se on sama kuin joka 

viikko Oulun koneellinen tippuisi 

alas, Reijula havainnollistaa.

Oma tahto ei usein riitä
Jos motivaatiota on, niin pääseekö tu-

pakasta siis eroon hammasta purren?

- Melko huonosti, sillä vain kolme 

sadasta onnistuu lopettamaan tupa-

koinnin ilman apua, Reijula sanoo.

Jos lopetuspäätös syntyy lääkärin keho-

tuksesta, 10 prosenttia on vielä vuoden 

kuluttua polttamatta. Ryhmässä lopet-

tavien onnistumisprosentti on 14.

- Nikotiinikorvaushoito tehoaa 

viidennekselle ja jopa 30-40 pro-

senttia löytää avun tehokkaista re-

septilääkkeistä, joissa vaikuttavina 

aineina ovat esimerkiksi bupropioni 

(Zyban) tai varenikliini (Champix).

Työpaikalta tukea
Tupakointi on myös sosiaalinen ta-

pa ja työpaikan tupakkaringistä jät-

täytyminen on vaikeaa. Lopettajien 

asema helpottuisi, jos työpaikka läh-

tisi yhdessä kohti savuttomuutta.

- Savuttoman työpaikan ensimmäi-

nen askel on työnantajan sitoutuminen 

projektiin, Reijula painottaa.

Savuttomuus palkitsee pitkään

Koskaan ei ole liian myö-
häistä lopettaa tupakointia.

- Vaikka olisi polttanut vuosikymme-

niä, tupakoinnin lopettaminen on ai-

na terveydelle hyödyllistä, kannustaa 

työterveyslääkäri Oskari Valtola.

Valtola sanoo tupakoinnin lopetta-

misen myönteisten vaikutusten näky-

vän sekä välittömästi että pidemmällä 

aikajanalla:

- Jo parinkymmenen minuutin jäl-

keen lopettamisesta verenpaine ja sy-

ke laskevat, muutaman päivän kulut-

tua haju- ja makuaisti alkavat korjau-

tua ja nikotiini häviää elimistöstä. Jos 

on kuukauden päivät polttamatta, niin 

tupakkayskä alkaa lievittyä. Pikkuhiljaa 

keuhkojen toiminta alkaa parantua. 

Kauaskantoiset palkinnot kuulostavat 
vielä lupaavammilta:

- Vuoden kuluttua lopettamises-

ta sydäninfarktiin sairastumisen riski 

puolittuu. Aivoinfarktiriski vähenee 

tupakoimattomien tasolle 5–15 vuo-

Harakanvarpaat, 
sibeliukset, allit...
Vanhemmiten ilmaantuvista uusista tuttavuuksista voi 
päästä myös eroon. Entistä useampi haluaa vaikuttaa 
ikääntymisen aiheuttamiin ulkonäkömuutoksiin.

TEKSTI: MIIA TAIVAINEN

dessa ja keuhkosyövän vaara puolittuu 

kymmenessä vuodessa, Valtola listaa.

Jäljet muistissa
Vaikka tupakasta pääsisi eroon itse 

tai kuten suurin osa, erilaisten tuki-

keinojen avulla, jättää riippuvuus pit-

kän muiston.

- Tupakka aiheuttaa vakavan riip-

puvuussairauden. Tiedetään, että vie-

lä jopa vuoden kuluttua lopettami-

sesta nikotiinireseptorit voivat olla 

aivoissa nälkäisinä.

Valtola kertoo, että pitkään tupa-

koivien aivoissa on nähtävillä suoranai-

sia riippuvuusratoja, jälkiä, jotka eivät 

poistu koskaan. Tämä voi tarkoittaa si-

tä, että lopettajan pitää joka päivä teh-

dä uusi päätös savuttomuudesta, vaikkei 

olisi tupakkaa maistanut vuosiin.

- Vaikka lopettaminen voi olla vai-

keaa, en tiedä ketään, kuka olisi ka-

tunut hyvää päätöstään. Päinvastoin 

monet jaksavat ihmetellä, miksi alun-

alkujaan koko sauhutteluun ryhtyi-

vätkään, Valtola päättää. •

TEKSTI MIIA TAIVAINEN

• Tupakan näennäinen rauhoittava vaikutus on vain 
 jo alkaneiden vieroitusoireiden korjaamista.
•  Tupakointi vie aikaa: 12 vuotta askin päivässä polttava on 
 ollut tästä ajasta kokonaisen vuoden tupakka kädessä.
•  30 vuotta polttanut on kärytellyt savuna ilmaan 
 rahaa upouuden henkilöauton edestä.

Tupakoitsijoista valtaosa haluaisi lopettaa. Yksin se 
on vaikeaa, mutta onneksi apua on saatavilla.

Miksi työnantajan kannattaa 
tukea kuukausia kestävää 
hanketta?

- Asia voidaan mitata rahassa: tu-

pakoiva työntekijä maksaa vuodes-

sa 2000 euroa enemmän kuin tu-

pakoimaton. Toistuvien tulehdus-

sairauksien takia tupakoitsijoille 

tulee sairauspoissaoloja 1,5 kertaa 

tupakoimattomia enemmän. Myös 

tupakkaperäisten sairauksien tutki-

muksiin ja hoitoihin kuluu työnan-

tajan varoja, Reijula tietää. •

Miksi tupakoinnista luopuminen 

on niin hankalaa, professori Kari 

Reijula Työterveyslaitokselta?

- Nikotiini on todella addiktiivi-

nen aine. Vaikeusasteeltaan riippu-

vuus voidaan rinnastaa heroiiniriip-

puvuuteen. Tupakka addiktoi myös 

sosiaalisesti.

Lopettaminen onnistuu vain aidosti si-

toutumalla, mutta mistä motivaatiota?

- Raha on hyvä kannustin. As-

kin päivässä polttava säästää lopet-

taessaan noin 1500 euroa vuodessa, 

Reijula herättelee.

Lisäksi Reijula muistuttaa, että tu-

pakointi ei istu terveisiin elintapoi-

hin. Se moninkertaistaa riskin sai-

rastua mm. sydän- ja verisuonisaira-

uksiin, astmaan ja syöpiin.

Tulosta käyttöösi opas, jossa on hyviä neuvoja kohti savutonta työpaikkaa:

• www.stm.fi  --> julkaisut --> 2006 --> 
 ”Tavoitteena savuton työpaikka” Esitteitä 2006:14
• Muista myös www.stumppi.fi , jossa on yleistä tietoa ja tukea lopettajille.
• Lisätietoja mm. lopettamiskeinoista: www.eroontupakasta.fi 

Savuton työpaikka on mahdollisuus 

Kun uusi tupakkalaki astui voimaan kesäkuun alusta, SOK-yhtymän hotel-

leista ja ravintoloista tuli kokonaan savuttomia työpaikkoja. Savuttomuus-

hanke lähti liikkeelle viime syksynä.

- Työnantaja on aktiivisesti sitoutunut projektiin, kiittelee yhtymän hotel-

lien ja ravintoloiden henkilöstön työterveyshuollosta vastaavan S-Työterveys-

palveluiden työterveyslääkäri Kaisu Norbäck.

Huhtikuun alusta Sokotel on tarjonnut tupakoinnin tai nuuskaamisen lo-

pettaville tukipakettia, johon kuuluu vähintään neljä henkilökohtaista tapaa-

mista työterveyshoitajan kanssa, nikotiinilaastarit sekä kuuden viikon ajal-

le Champix-vieroituslääkkeen. Lopettajien onnistumista seurataan vuoden 

ajan.

- Tupakoitsijat ovat kokeneet tämän erinomaisen positiivisena lo- pet -

tamisen mahdollisuutena ja pelkästään pääkaupunkiseudulla pa-

ketin on hakenut jo lähes 50 henkilöä, Norbäck sanoo.

myös huomannut yksinkertaisem-

pien hoitojen suosion:

- Täysin leikkauskeskeinen ajattelu 

ikämuutosten suhteen on jo vanhan-

aikaista.

Esimerkkinä tulevaisuuden suosikki-

hoidoista Salmi mainitsee ihoa akti-

voivan, vitamiinein terästetyn neula-

ushoidon. Hoito stimuloi elimistön 

omia prosesseja ja voi parantaa muun 

muassa ihon pintarakennetta sekä ta-

soittaa ryppyjä.

Ilmeen nuorennus
- Kun kasvot veltostuvat ihon kim-

moisuuden ja ihonalaisen rasvan vä-

hetessä, ilmettä voidaan nostaa ulko-

näkökirurgian avulla, Matti Pakka-

nen kertoo.

Roikkuvat yläluomet ovat tavalli-

simpia korjattavia, ne ovat Pakka-

sen mukaan suorastaan suomalais-

ten tyyppivika.

Enää kuitenkaan pinkeän sileää ihoa 

ei pidetä kauniina, myös plastiikka-

kirurgien näkemys kauneudesta on 

muuttunut.

- Kasvojenkohotusta ei enää tehdä 

vain kiristämällä ja ottamalla pois, 

vaan se on monien keinojen yhdis-

telmä. Tavoitteena on luonnollinen 

lopputulos, Matti Pakkanen sanoo.

Esimerkiksi hävinnyttä volyymiä pa-

lautetaan kasvoihin laittamalla ke-

hon omaa rasvaa strategisiin koh-

tiin.

- Toimenpide tehdään ilman leik-

kausta. Rasvaa laitetaan esimerkiksi 

poskipäihin eräänlaisen neulan avul-

la, Pakkanen kuvailee.

Venynyttä ja roikkuvaa ihoa ei kui-

tenkaan voi korjata täyttämismeto-

dilla. Tällöin venynyttä ihoa poiste-

taan sekä ihonalaisia kudoksia siirre-

tään entisille paikoilleen.

Ikääntymisen merkkeihin haetaan 

apua yhä useammin myös kauneus-

leikkauksia lievemmistä keinoista. Sa-

maan aikaan, kun esteettisen kirurgi-

an toimenpiteiden määrä on kaksin-

kertaistunut, ei-kirurgisten hoitojen 

suosio on kymmenkertaistunut.

-  Anti-Aging -ikäklinikallamme 

kartoitetaan terveyden ja hyvinvoin-

nin tilanne. Tavoitteena on täysipai-

noinen loppuelämä, joka ei olisi van-

huuden vaivojen täyttämää, luonneh-

tii plastiikkakirurgi Matti Pakkanen 

sairaala Siluetista.

Pakkanen kertoo, että Anti-Aging 

-ohjelma on kysytty varsinkin mene-

vien liikemiesten parissa.

Plastiikkakirurgi Asko Salmi Plas-

tiikkakirurgisesta sairaala KL:stä on 



ILMOITUSLIITE   KULTAISET VUODET 11

Reppu ja rinnat
Ennen kuin veltostunutta vartaloa kor-

jataan kirurgisesti, sitä pitäisi ensin 

muokata jumppaamalla ja pyrkimällä 

ideaalipainoon. Tämän jälkeen mieti-

tään esteettisen kirurgian vaihtoehtoja.

- Tyypillisimpiä ovat vatsan alu-

een ja rintojen korjailu, Asko Salmi 

selostaa.

Entistä useammat naiset haluavat iän 

karttuessa korjata löysänä roikkuvan 

eturepun.

- Tämäntyyppiseen roikkumiseen 

ei treenaaminen tehoa, sillä ihon elas-

tisiteetti ja alla oleva rasva on muutta-

Kuntokeskusketju SATS kannustaa aikuisia liikkumaan

- Kuntokeskukset mielletään vir-

heellisesti nuorten sekä jo valmiik-

si hyväkuntoisten liikuntapaikoiksi, 

mutta SATS on jo pitkään panosta-

nut etenkin aikuisille ja aloittelijoil-

le sopiviin liikuntamuotoihin, ker-

too SATS Finland Oy:n toimitus-

johtaja Mikko Käkelä. 

- Suomen 12 000 SATS-jäsenen 

keski-ikä on tällä hetkellä 33-vuot-

ta, mutta yhä useampi 40-60 –vuo-

tias haluaa aloittaa liikunnan juuri 

kuntokeskuksessa. Kätevä sijainti, 

tasokkaat puitteet ja korkealaatui-

set, monipuoliset palvelut ovat tälle 

kohderyhmälle tärkeitä.

Kuntoilun aloittaminen myös 
vanhempana tuo terveyshyötyjä
Säännöllinen liikunta auttaa ehkäi-

semään mm. ylipainoa, aikuisiän 

diabetesta, verenpainetautia sekä 

tuki- ja liikuntaelinsairauksia. Suo-

messa 45-64 –vuotiaiden ikäryh-

mässä painoindeksin keskiarvo on 

tivoiminen liikunnan pariin. 

- Meillä on hyviä kokemuksia yri-

tysryhmien liikuttamisesta ja henki-

löstön aktivoimisesta. Pätevä ohjaa-

ja, ryhmän tuki ja muut kuntoilevat 

työtoverit kannustavat liikkumaan, 

kertoo Mikko Käkelä.

SATS-kuntokeskuksissa käynnisty-

vät syyskuun puolessa välissä uutuu-

tena aloittelijoiden omat Ilo liikkua 

–liikuntaryhmät. 

- Liikunnan aloittamiseen ai-

kuisiällä on monella korkea kyn-

nys. Ilo liikkua –ryhmät tarjoa-

vat aloittelijoille ja peruskunnol-

taan heikommille turvallisen ver-

taisryhmän, johon on helppo tulla 

mukaan juuri sellaisena kuin on. 

Ryhmässä aloittaminen on hel-

pompaa, ja ryhmähenki kannus-

taa jatkamaan kuntoilun parissa, 

kertoo Mikko Käkelä. •

Lisätietoja liittymisedusta ja Ilo 
liikkua –ryhmistä: www.sats.fi .

SATS haluaa nyt käynnissä olevalla kampanjalla kan-
nustaa yhä useampaa varttunutta liikkumaan, sillä 
kuntokeskukset tarjoavat erinomaisia liikuntamahdol-
lisuuksia kaiken ikäisille. Liittyjät saavat ikävuosiensa 
mukaisen kerta-alennuksen jäsenmaksusta sekä liitty-
mismaksun ilmaiseksi.  

27 normaalipainon rajojen ollessa 

18,5 – 25 välillä 1. Lisäksi lihasvoi-

ma heikkenee 50 ikävuoden jälkeen 

1 %:n vuosivauhdilla 2,. Kuntoilun 

aloittaminen myös vanhemmalla iällä 

tuo terveyshyötyjä; lihasvoima ja ha-

penottokyky paranevat sekä toimin-

takyky niin arjessa kuin työelämässä 

lisääntyvät. Liikunnan on oltava kui-

tenkin intensiivistä 3; suomalaisten 

ykkösharrastus kävely ei välttämättä 

aina ole tarpeeksi kuormittavaa tuot-

taakseen terveyshyötyjä.

Yritykset tukevat yhä enemmän 
työntekijöiden liikuntaa
Viime aikoina on keskusteltu paljon 

työssäjaksamisesta ja työpaikkaliikun-

nan merkityksestä väestön ikääntyes-

sä. Yritykset panostavatkin yhä enem-

män työntekijöittensä hyvinvointiin 

maksamalla osan henkilökuntansa lii-

kunnasta tai antamalla heidän käyttää 

työaikaa kuntoiluun. Haasteena on 

kuitenkin yksittäisen työntekijän ak-

nut muotoaan. Venynyt iho ei enää pa-

laudu ennalleen. Leikkauksella poiste-

taan ylimääräinen iho sekä rasvakudos. 

Myös miehet muokkauttavat vatsan 

aluetta  esimerkiksi rasvaimulla.

Lisäksi Salmi kertoo rintojen nuoren-

nuksesta:

- Roikkuvia rintoja voidaan kohot-

taa ja muotoilla uudelleen. Tyhjältä 

vaikuttavaan rinnan yläosaan voidaan 

laittaa proteesi.

Toipuminen on yksilöllistä
Asko Salmen mukaan useilla on väärä 

kuva leikkauksista toipumisesta.

Anna tiedon parantaa

Kiinnostus terveyttä koskevaan tie-

toon vaihtelee tilanteittain. Herkim-

min tietoa haetaan kun itse sairastuu 

tai joku lähellä sairastaa. Terveyskirjas-

to on toimiva apu itsehoidossa, monia 

oireita kun voi nopeasti itsekin lievit-

tää, jos saa vain riittävät ohjeet. Aina ei 

pelkkä itsehoito riitä, niinpä Terveys-

kirjastossa annetaan ohjeita myös sii-

tä, milloin on aiheellista kääntyä lää-

kärin puoleen. Sivuston Käypä hoito 

–potilasversioissa on tiiviissä muodos-

sa esitetty hoitosuositusten keskeinen 

sisältö. Ennen kaikkea niissä seloste-

taan oireiden tunnistamista ja hoitoon 

hakeutumista sekä yhdessä lääkärin 

kanssa tehtäviä hoitovalintoja. 

Suomalainen Lääkäriseura Duodecim 

ja Sitra tarjoavat Terveyskirjaston kai-

kille suomalaisille vuoden 2007 lop-

puun asti. Luotettavalle terveystie-

dolle on valtava kysyntä, yli 300 kun-

taa on jo integroinut Terveyskirjaston 

hakuikkunan omien alueellisten ter-

veyspalvelusivustojensa yhteyteen. •

Lähde: www.terveyskirjasto.fi 

Kaikkia lääkärin ohjeita ei voi muistaa vastaanotolta. 
Tieto löytyy myös internetistä osoitteessa 
www.terveyskirjasto.fi 

 
Terveyskirjaston tärkein ominaisuus 

on tiedon luotettavuus, riippumatto-

muus ja ajantasaisuus. Terveyskirjas-

ton ydin on jatkuvasti päivittyvä tie-

tokanta: Lääkärikirja Duodecim. Se 

perustuu lääkärien käyttämiin oppi-

kirjoihin, viimeisimpiin hoitosuosi-

tuksiin ja tieteellisiin tutkimuksiin. 

Asiat ilmaistaan yleiskielellä kuiten-

kin niin, että sisältö aukeaa lukijalle. 

Sähköisesti toimivan kirjaston etui-

hin voi laskea myös sen, ettei auki-

oloaikoja tarvitse tarkistaa erikseen, 

tiedon saa heti ja sitä voi hakea ano-

nyymistikin.

Terveyskirjastossa käy koko kansa
Suomen laajin terveyttä käsittelevä 

internetissä julkaistu tietopankki on 

tullut suosituksi lyhyessä ajassa. Ar-

tikkeleita avataan noin 60 000 joka 

päivä. Luetuimpia aiheiden kärkeen 

kuuluvat artikkelit diabeteksesta, 

korvatulehduksista ja sydämen vajaa-

toiminnasta. Myös hakusanoja, ku-

ten verenpaine, kuume, masennus, 

astma, huimaus ja syöpä käytetään 

usein nopeaan tiedon hakuun.

- Vaikka nykytekniikka on tark-

kaa ja lopputulokset siistejä, arvet pa-

rantuvat nyt ihan samalla vauhdilla 

kuin sata vuotta sitten. Paraneminen 

on yksilöllistä. Osa paranee nopeasti, 

osa hitaasti: toisella voivat yläluomet 

punoittaa pari kuukautta leikkauksen 

jälkeen, kun toisella tilanne on nor-

malisoitunut viikoissa.

Lopuksi Salmi muistuttaa halvasta ja 

tehokkaasta ryppyhoidosta:

- Ikääntyvän ihon paras hoito on 

lopettaa tupakointi ja välttää aurin-

koa. Molemmat vanhentavat armot-

tomasti. •

Täysin leikkauskeskeinen ajattelu ikä-

muutosten suhteen on jo vanhanaikaista.

KUVA: JOAN KIMBALL

LÄHTEET:

1 STAKES, 2 UKK-INSTITUUTTI, 3 SUOMEN KUNTOLIIKUNTALIITON MUKAAN INTENSIIVISEN LIIKUNNAN KRITEERIT OVAT: LIIKUNTAKERTOJA YLI 3 KERTAA VIIKOSSA VÄHINTÄÄN 30 MINUUTTIA KERRALLAAN 

JA JONKIN VERRAN HENGÄSTYEN. KANSALLISEN LIIKUNTATUTKIMUKSEN 2005 – 2006 SUOMALAISTEN SUOSITUIN LIIKUNTALAJI ON KÄVELYLENKKEILY (HARRASTAJIA V. 2006 1,8 MILJOONAA. KUNTOSA-

LIHARJOITTELU TULEE PYÖRÄILYN, HIIHDON JA UINNIN JÄLKEEN VIIDENNEKSI 524.000 HARRASTAJALLA.)
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Hämärää? 
- Ei välttämättä

säksi toimenpide on potilaalle miel-

lyttävämpi alhaisen paineen vuoksi, 

kuvailee sekä Eiran sairaalassa Hel-

singissä että Medilaserissa Tamperella 

ja Espoossa leikkauksia tekevä silmä-

kirurgi Harri Koskela.

Näöntarkkuus voi olla normaali jo 

tuntien kuluttua leikkauksesta.

Ikä sumentaa
Vanhemmiten silmän linssi sumenee 

ja näkö heikentyy, kun valon pääsy 

verkkokalvolle estyy. Ennemmin tai 

myöhemmin jokaiselle kehittyy har-

maakaihi. Sen ainoa hoitomuoto on 

leikkaus, vaikkakaan kaikilta sitä ei 

tarvitse leikata. Leikattavat potilaat 

ovat keskimäärin yli 70-vuotiaita.

Harmaakaihileikkauksessa vioittu-

nut linssi poistetaan ja tilalle laitetaan 

kirkas muovilinssi.

- Jos silmät ovat muil-

ta osin kunnossa, näkö pa-

ranee jo muutaman päivän 

kuluttua kaihileikkaukses-

ta, Koskela toteaa.

Monesti potilailla on 

kuitenkin myös muita sil-

mävaivoja, jolloin näköä ei 

saada ihan täydelliseksi.

- Joka tapauksessa kaihileikkaus 

parantaa näkökykyä ja siten elämän-

laatuakin, Koskela valottaa. •

Hyvinvointia 
– se on pienestä kiinni!

Mittarissa 40+ ja olossa kohentamisen varaa. Tiedät 
kyllä, mitä ja miten pitäisi syödä, mutta mistä aloittaa? 
Tutkija Patrik Borg ehdottaa pieniä muutoksia teoissa ja 
suuria ajattelussa.

TEKSTI: KIRSI MANTUA

Ei vähemmän vaan oikeaan aikaan

Kun ihminen aloittaa ryhtiliikkeen, 

hän yleensä vähentää syötävän ruo-

an määrää, kieltää itseltään herkut, 

ja aloittaa tolkuttoman kuntokuurin. 

UKK Instituutin tutkijan Patrik Bor-

gin kokemuksen mukaan tästä har-

voin seuraa pysyvä muutos. Syömi-

sen vähentäminen johtaa nälkään, ja 

illalla yllättää ”outo” makean himo... 

Kuukauden kuluessa liikuntainnos-

tuskin hiipuu. Kuulostaako tutulta?

Borgin mukaan paljon pienemmät 

seikat johtavat varmemmin suureen 

ja pysyvään muutokseen. On vain 

keskityttävä olennaiseen. 

Jatkuu sivulta 8

Askelmittari
• Mittaa otettujen askeleiden määrää 

kehon painopisteen pystysuoraan 
tapahtuvan ylös-alas -liikkeen pe-
rusteella.

• Pidetään yleensä vyötäröllä housun-
kauluksessa.

Aktiivisuusmittari
• Rekisteröi monipuolisesti kehon joka 

suuntaan tapahtuvaa liikettä, ei vain 
askeleita.

• Voidaan pitää vyötäröllä, taskussa tai 
ranteessa.

Sykemittari
• ”Personal trainer”, joka kulkee aina 

mukana.
• Nykyiset sykemittarit ovat älykkäitä: 

ne antavat liikuntaohjelmia ja mit-
taavat sekä taltioivat  mm. liikun-
nassa kulunutta kalorimäärää.

• Sykemittarin kanssa oppii  kuuntele-
maan kehoaan ja liikkumaan järke-
vämmin.

Mittanauha
• Vyötärönympäryksen mittaus on 

tärkeää etenkin sairauksille altista-
vaa keskivartalolihavuutta tarkkail-
taessa.

• Naisten riskiraja on 80 cm ja miesten 
90-100 cm.

• Vyötärönympärys mitataan navan 
kohdalta rauhallisen uloshengityk-
sen vaiheessa, jolloin lihakset ovat 
rentoina.

Tietoja antoi liikuntatieteellinen johtaja ja terveys-

liikunnan dosentti Raija Laukkanen, joka toimii 

myös Kiloklubin asiantuntijana.

TEKSTI: MIIA TAIVAINEN

Kun neljäkymmentä ylittyy, monet huomaavat lähinäön 
heikentyneen – ikänäkö alkaa vaivata. Monilla kaukolasi-
en käyttäjillä tämä tapahtuu jopa paljon aiemmin.

Uusi Femtosecond-laser mahdollistaa entistä tarkemmat ja turvallisemmat 
taittovirheen korjaukset.

KUVA: MEDILASER

Motivaatiota mittareista

6. Liikunnan merkitystä on liioiteltu. 
Jos liikkumalla aikoo pudottaa painoa, 
pitää huhkia hiki päässä tuntikaupal-
la joka päivä.
RL: Liikunta on avainasemassa, sään-
nöllisellä liikunnan harrastamisella on 
todettu olevan vahva yhteys pysyvään 
painonhallintaan.
Tosin pelkästään liikkumalla, ilman ruo-
kavalion muutosta, on vaikea pudottaa 
painoa. Laskennallisesti paino alenee 
noin kilon kuukaudessa, jos joka ikinen 

päivä kävelee tunnin. Järkevämpää on yh-
distää liikunta terveelliseen ruokavalioon 
siten, että päivittäinen energiamäärä oli-
si noin 1500-1600 Kcal (min. 1200 Kcal) 
ja tämän lisäksi liikkuisi vähintään puo-
li tuntia kohtalaisella teholla. Laskennal-
lisesti tuolloin painoa putoaa vajaan kilon 
verran viikossa.
Laskelmat perustuvat keskiarvoihin, joi-
hin vaikuttavat kunkin yksilölliset tekijät.

7. Arkiliikunta ei näytä vaikuttavan 
painoon mitenkään.
RL: Liikkumiseen pitää kiinnittää huomio-
ta. Päivittäin kävelyaskelia pitäisi kertyä 

noin 8000-10 000, joka harvalla tulee 
täyteen itsestään. Istumatyöntekijän on 
lähdettävä kävelylenkille työpäivän jäl-
keen, jotta pääsee tavoitteeseen.
Hyvä uutinen tässä on kuitenkin se, et-
tä päivittäisen liikuntakiintiön voi täyt-
tää erissäkin: reipasta kävelyä vaikka 
kymmenen minuutin jaksoissa siten, 
että niistä kertyy vähintään puoli tun-
tia - 45 minuuttia. •

Lisätietoa:
www.keventajat.fi , 
www.kiloklubi.fi 
www.abbott.fi 

TEKSTI: MIIA TAIVAINEN

Ikänäön syntymiselle ei voi mitään. 

Kun vanhenemme, mykiön eli sil-

män linssin mukautumiskyky vähe-

nee ja lähelle on vaikeampi nähdä. 

Onneksi näkemistä helpottavat luku- 

tai moniteholasit.

Pidä näköä silmällä
Nelikymppisestä alkaen silmälääkärillä 

kannattaisi käydä noin 3-5 vuoden vä-

lein. Säännölliset tarkastukset auttavat 

muun muassa huomaamaan oireetto-

mana etenevän glaukooman (silmän-

painetaudin). Yli 65-vuotiailla glau-

kooma on silmänpohjan ikärappeu-

mataudin jälkeen yleisin näkövammai-

suuden syy. Glaukoomaa voidaan hoi-

taa lääkityksellä, laser- ja leikkaushoi-

dolla. Myös silmänpohjan ikärappeu-

man havaitseminen ajoissa voi auttaa 

säilyttämään näkökyvyn pidempään.

Parempaa tekniikkaa
Taittovirheet ja kaihi ovat tyypilli-

simmät leikkauksella hoidettavat sil-

mäongelmat.

Taittovirheleikkaus tehoaa parhai-

ten likinäköisille. Vaikka ikänäköä ei 

voidakaan hoitaa laserleikkauksella, 

monet kokevat helpotusta päästes-

sään eroon kaukolaseista.

Nykyinen laserleikkaustek-

niikka on tarkkaa ja menetel-

mät kehittyneitä. Nyt Suomes-

sakin käytettävä Femtosecond-

laser poikkeaa täysin aiemmis-

ta laitteista. Sarveiskalvoon 

ei enää leikata läppää terällä, 

vaan Femtosecond-laser tekee 

läpän ilman mekaanista liikettä sar-

veiskalvolla.

- Uusi teknologia tekee hoidon 

turvallisemmaksi ja tarkemmaksi. Li-

Nelikymppisestä alkaen 

silmälääkärillä kannattaisi käydä 

noin 3-5 vuoden välein.

Teetä hyvään oloon!

www.madalbal.fi   info@madalbal.fi
Saatavana luontaistuotekaupoista: Ikivireät, valikoidut Sinunkaupat ja Sokoksen luontaistuoteosastot

Löydä oikea tee jokaiseen hetkeen:
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Ainutlaatuinen apu kosteutta vaativille silmille

www.alconlabs.com

Täysin erilainen vaikutusmekanismi:
liuosmuotoinen Systane™  geeliytyy silmässä
muodostaen suojaavan ja kosteuttavan pinnan.

KÄYTTÖAIKA 6 KK
ENSIMMÄISESTÄ AVAAMISESTA!

Lisätietoa pakkausselosteessa.
Pakkaus: 10ml
Saatavana apteekista
ilman reseptiä.

7/
20

07

VOITELEVAT SILMÄTIPAT

ruokavaliosta
- Jos siirryt syömään puolet päivän ruoka-

määrästä ennen klo 16 iltapäivällä, olet jo voi-

ton puolella, Borg rohkaisee.

No pain no gain? 
Kulttuurissamme vallitsevan ajattelun mukaan 

muutoksen on oltava nopea ja rankka. Borgin 

kokemukset puhuvat toista kieltä. 

- Itsensä piinaaminen makeis- tai herkkula-

kolla harvoin johtaa tuloksiin, mutta perusasi-

oissa on helppo petrata: runsaammin kasviksia 

päivässä, ei paljoa limuja ja mehuja, täysjyvä- 

ja kasviöljypohjaisten tuotteiden suosiminen, 

Borg muistuttaa. 

- Keskittymällä muutamaan pieneen muutok-

seen voit samalla hyväksyä, että omasta ruoka-

valiosta ei koskaan tule täydellistä – eikä tarvit-

sekaan tulla.

Täsmätuotteita, monivitamiineja ja Omega-3:sta
Matkalla kohti parempaa ruokavaliota voi täsmä-

tuotteista olla hyötyä. Hyvän ruokavalion kuitu-

yhdisteet auttavat ylläpitämään suoliston hyvää 

bakteerikantaa, mikä on erittäin tärkeätä hyvin-

www.sony.fi/uusitapa‘Sony’, ‘Cyber-shot’ ja ‘like.no.other’ ovat rekisteröityjä tavaramerkkejä, jotka omistaa Sony Corporation, Japan. Mainoksessa on myös muita tavaramerkkejä

UUUUUUuussii ttaappaa eellääää ttäärrkkeeiimmmmäätt hheettkkeett uuuuddeelllleeeenn..
SSSSuuuuuuurriinnaa jjaa ttaarrkkkkooiinnaa.. OOlloohhuuoonneeeessssaassii.

Koe teräväpiirron uusi ulottuvuus. Tule tutustumaan nyt!

UuUuUuU sissiisilllla a SoSonyny CCybyberer-s- hohot t kakamemerooilllala ootetetutut t kukuvavat t kokoetet n nytyt mmyöyös s teteräräväväpipiirirtototatasosoisisinna a
tatatataulululuuututu elelevevissioioststasasi.i. S Sonony y viv dedeokokamamereroio ststa a tututtttu u HDHD-OOutut t toioimim nnnnala llisuuusus nnyty  mmyöyös s CyCybeber-r-shshotot 
didididigigigg kakaakakaamemeroroisssasa. . EnEnsisimmmmäiäisesenänä mmaaaaillmamassssa.a. C Cybybere -shohot t teteräräväväpipiiri totokukuviv ststa a vovoitt nnauauttttiaia 
kakakakak ikikkkisi ttattatat  HHD D ReReadady y tatai FuFulll HHD D omomininaiaisusuukuksisilll a a vavaruruststetetuiuiststa a TVTV:stää.

Demopisteet löydät osoitteesta www.sony.fi/uusitapa tai lähetä tekstiviesti: 
SONY (väli) oma postinumerosi (esim. SONY 00820) numeroon 16163. 
Saat paluuviestinä sinua lähimmän demopisteen tiedot.

www.sony.fi/uusitapa
Katso myös esittely netissä ja osallistu arvontaan. 
Palkintoina upeita Sony Cyber-shot W80 digikameroita!

voinnille. Täsmätuotteet, kuten Gefi lus ja Rela 

ovat Borgin mukaan fi ksuja valintoja. 

Monipuolisesta ruokavaliosta saa kaikki tarvitta-

vat vitamiinit, mineraalit ja muut ravintoaineet, 

mutta harva meistä syö riittävän monipuolisesti. 

Monivitamiineja Borg suositteleekin lähes kaikil-

le. Omega-3:sta voi surutta lisätä ruokavalioon, 

mikäli ei viikottain syö kahdesti kalaa.

Hyvinvointi alkaa ajattelusta

Borg painottaa oman ajattelun merkitystä. 

- Jos sanot haluavasi elämänmuutoksen, niin 

parantele ruokavaliotasi, mutta älä suostu teke-

mään mitään ikävää – se ei ole pysyvää. Aina on 

pelivaraa mielekkäille, maltillisille muutoksille 

ja ne tuovat tuloksia, kun kohdistat ne olennai-

siin asioihin.

- Aloita vaikka hedelmistä; löydät varmas-

ti itsellesi mieleisiä, lisää niiden syöntiä ensin. 

Maistele myös vihanneksia, valitse niitä oman 

makusi mukaan. Vointisi kohenee varmasti, 

Borg kannustaa. •

KUVA: DANIELE BARIOGLIO
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Hyödynnä kotipalveluja

Yritysten kirjo ja palvelutarjonta on 

laaja. Kotiin on mahdollista saada 

muun muassa jalkahoitoa, kampaa-

mopalveluita, ulkoiluapua tai puu-

tarhanhoitoa sekä kotisairaanhoidon 

piiriin kuuluvia palveluja. Myös kun-

nilla on monenlaista iäkkäille suun-

nattua virkistystoimintaa sekä monia 

iäkkään kotona asumista helpottavia 

palveluja. Niistä saa parhaiten tietoa 

kuntien omilta internetsivuilta.

Oikeus kotitalousvähennykseen

- Kotitalousvähennys tiedetään jo 

aika hyvin, mutta usein iäkkään ih-

misen laskutusasiat hoituvat lasten 

kautta, Kajavo kertoo. Kotitalousvä-

hennykseen oikeuttaa tavanomainen 

yksityisellä tai järjestöillä teetetty ko-

titalous-, hoiva- tai hoitotyö eli työ, 

jota normaalisti tehdään kodin ja siel-

lä asuvien henkilöiden hyväksi. Myös 

asunnon ja vapaa-ajan asunnon kun-

nossapito- ja perusparannustyöt kuu-

luvat kotitalousvähennyksen piiriin.

TEKSTI: JOHANNA ORIS

Hormonaaliset muutokset
Taas hyrrää ja hämmentää – niin naista kuin miestäkin

mässä on usein muitakin suuria muutok-

sia; lapset muuttavat pois ja tietty vaihe 

elämästä on takanapäin, dosentti Mikko-

la kuvailee.

- Silloin tällöin jokaista masentaa ja on 

voimaton olo, oireita ei pidä hakemalla 

hakea. Jos tällaisia oireita on, hoitavan 

lääkärin pitäisi huomioida myös hormo-

nitason muutoksen mahdollisuus, tutkija 

Mäkinen toteaa. 

Hormonihoidosta apua moneen 
oireeseen
- Jos oireet todetusti ovat hormonaalisia, 

voi testosteronin korvaushoidosta olla 

hyötyä, ja siitä on moni suomalainenkin 

mies saanut apua, Mäkinen vakuuttaa.

- Naisten vaihdevuosioireisiin hor-

monihoito on ainoa tutkitusti tehokas 

hoito, erityisesti kun puhutaan kuumista 

aalloista, kertoo Mikkola. Unilääkkeiden 

sijaan unen laatuun voi auttaa hormoni-

hoito, jottei tarvitse herätä yöllä vesilam-

mikosta hikoilun vuoksi. 

Testosteronin vaikutusta valtimo-

kovettumataudin riskitekijöihin ja 

Juuri, kun elämä muutoin alkaa tasaantua, hormonaa-
liset muutokset hämmentävät uudelleen. Asiantunteva 
lääkäri on hyvä tuki tässäkin elämän vaiheessa.

TEKSTI: KIRSI MANTUA

esiasteisiin on tutkittu Turussa ikään-

tyvä mies –projektissa. 

- On havaittu, että mitä korkeampi 

testosteronitaso, sitä vähäisempi valti-

mokovettumataudin kehitys, Mäkinen 

kertoo. 

- Toisaalta hormonikorvaushoito ei 

ole autuaaksitekevä asia, muistuttaa tut-

kija Mäkinen. 

Ongelma miesten hormonikorvaus-

hoidossa on se, että kaikkia testostero-

nin vaikutuksia sydän- ja verenkierto-

elimistöön ei vielä täysin tunneta.

- Jos miehellä on vaikea eturauhasen 

liikakasvu, vaikea sepelvaltimotauti tai 

eturauhassyöpä niin hormonihoito ei tu-

le kysymykseenkään, kuten jos naisella 

on rintasyöpä, ei perinteinen vaihdevuo-

sihoito tule kysymykseen.

Estrogeenilla on naisia sydän- ja ve-

risuonisairauksilta suojaava vaikutus. 

- Viimeisimpien tutkimusten mu-

kaan, mikäli heti vaihdevuosien alettua 

aloitetaan hormonihoito, sillä on tällaista 

suojavaikutusta. Tätä etua ei ole, jos hoi-

to aloitetaan vasta 60 ikävuoden jälkeen, 

korostaa dosentti Mikkola.

- Kieltämättä vaihdevuosissa sairauksi-

en riski kasvaa. Yksilöllinen riskiarvio on 

kaiken a ja o. Hoidot ovat aina henkilö-

kohtainen päätös, mutta niitä pohtiessa 

on hyvä olla asiantuntevaa apua, Mikko-

la korostaa. •

- Vaihdevuosi-ikä on noin 51 vuotta län-

simaisilla naisilla, mutta yksilölliset erot 

ovat suuria. Estrogeenin tuotanto vähe-

nee munasarjojen toiminnan hiipuessa, 

ja lopulta kuukautiset loppuvat. Jo noin 

40 vuoden iän jälkeen kuukautiskierto 

voi muuttua, kertoo Helsingin Lääkä-

rikeskuksen vastaanottava gynegologi, 

HYKS:n dosentti Tomi Mikkola.

- Miehillä muutokset ovat hitaam-

pia; testosteronitaso alkaa laskea 1-2 % 

vuodessa noin 40 ikävuoden jälkeen, 

kertoo Turun yliopiston tutkija Juuso 

Mäkinen.

- Vaikutukset ilmenevät, kun sukuhor-

monitaso laskee ’normaalin’ alapuolelle, 

vaikka tässäkin on henkilökohtaisia ero-

ja. Joillakin miehillä vaikutuksia ei juuri 

ole havaittavissa. Yleisiä oireita ovat sek-

suaalisuuteen liittyvät oireet; libidon las-

ku ja seksuaalitoimintojen heikkeminen.  

Mielialan vaihtelut liittyvät usein 

hormonitoiminnan muutoksiin. 

Heilahteluihin vaikuttavat kuitenkin 

myös muut tekijät. 

- 50 ikävuoden molemmin puolin elä-

Ikääntyneille on tarjolla monenlai-

sia kotona asumista tukevia palvelu-

ja. Niiden avulla voi helpottaa arkea 

ja näin säästää voimia ja aikaa itselle. 

Kun saa apua arjen tavallisiin askarei-

siin, niin kotona on myös mahdollis-

ta asua pidempään. 

Erityisesti ikääntyneille suunnattu 

kotipalvelutarjonta on lisääntynyt 

viime vuosina hurjasti. – Uusia yri-

tyksiä on tullut alalle paljon, tietää 

alalla vuodesta 1990 ollut Nina Kaja-

vo Lekator Oy:stä. Kajavon mukaan 

kotipalveluiden kysyntä kasvaa ko-

ko ajan ja myös iäkkäät sekä heidän 

omaisensa hydyntävät kotipalveluja 

selvästi aiempaa enemmän.

Lekatorin palvelutarjontaan kuuluvat 

kaikki kotitaloustöihin liittyvät työt 

sekä asiointiapu esimerkiksi pankis-

sa tai kaupassa. Kajavon mukaan sii-

vouspalveluita kysytään selkeästi eni-

ten. – Joka toinen viikko tapahtuva 

mattojen ulosvienti, imurointi, peti-

vaatteiden vaihto ja pölyjen pyyhki-

minen on eniten kysytty palvelu.   

Viikko-osakkeista vauhtia 

vapaa-ajan matkailuun

Suomalaisten lomanviettotavat ovat 

muuttuneet ja muuttuvat edelleen. 

Ihmiset eivät välttämättä halua ympä-

rivuotisesti omistaa vapaa-ajan asun-

toa, joka on pahimmassa tapaukses-

sa tyhjillään yli 40 viikkoa vuodessa. 

Toisaalta sen oman mökin lisäksi ha-

lutaan lomanviettoon vaihtelua, jota 

viikko-osake pystyy tarjoamaan. 

Viikko-osake mielletään helpoksi lo-

manviettotavaksi ja vastapainoksi kii-

reiselle arjelle. Viikko-osakkeeseen ol-

laan valmiita sijoittamaan yhä enem-

män rahaa ja hankintaa pidetään si-

joituksena omaan hyvinvointiin ja 

lomailuun. 

Viikko-osake on vaivaton tapa naut-

tia lomasta. Loma-aikaa ei tarvitse 

käyttää pihan hoitoon tai remontti- ja 

huoltotöihin. Kaikki on aina valmii-

na lomailijan saapuessa. Kun loma-

huoneiston ovi avataan, liinavaatteet 

ovat järjestyksessä ja takkapuut odot-

tavat sytyttämistä. Huoneiston siivo-

us hoidetaan myös yhtiön puolesta.

Lomanviettoa ei tarvitse sitoa vält-

tämättä yhteen paikkaan tai tiettyyn 

ajankohtaan, vaan lomanvaihto-or-

ganisaatioiden kautta sen voi vaihtaa 

mieleiseensä lomakohteeseen lähes 

mistäpäin maailmaa tahansa. Suo-

malaisista viikko-osakkeiden omista-

jista 69 prosenttia onkin sitä mieltä, 

että lomanvaihto-mahdollisuus on 

tärkein ostopäätökseen vaikuttanut 

tekijä. Toiseksi tärkein tekijä on lo-

makohteen taso ja lomailun vaivat-

tomuus. 

Ensimmäinen maailmanlaajuinen 

Pistejärjestelmä lanseerattiin vuonna 

1999. Pistejärjestelmän yksinkertai-

nen idea on siinä, että kaikki RCI:hin 

kuuluvien lomakeskusten huoneistot 

ja viikot on pisteytetty. Pistejäsen voi 

pisteillä varata loman kaikkiin RCI:n 

lomakeskuksiin, joita tällä hetkellä on 

noin 3 700 ympäri maailmaa. 

RCI:n jäsenmäärä kaikkiaan vuoden 

2006 loppuun mennessä Suomessa oli 

25 000 jäsentä, jotka tekivät noin 10 000 

vaihtoa, varasivat 11 000 lentoa ja 1 300 

autonvuokrausta RCI:n kautta. •

Lähde: Suomen Viikko-osakeyhdistys

KUVA: IOFOTO






