
ILMOITUSLIITE   TÄMÄ ON MEDIAPLANETIN TUOTTAMA ERIKOISJULKAISU ILMOITUSLIITE

Toimiva koti
Esteetöntä asumista 
Helsingin Käpylässä

Yhteisöllisyys
Seniorit, olkaa yhdessä 
aktiivisia!

Heikentyneet aistit
Kamppailetko huonon 
kuulon ja näön kanssa?

KULTAISET 
VUODET

N:o 4 /  Joulukuu 2010

Svante Martin: ”On helpottavaa olla läsnä tässä ja nyt.”

AIKAA OTTAA 
ELÄMÄSTÄ ILO IRTI

Soile Penttilä
Kuntokeskukset 
ovat todellakin 
ikäisiäni varten

Aira Samulin
Täytettyäni 80 aloin 
pohtimaan vanhuu-
den asumistani

AKTIIVISEEN
 ELÄMÄÄN

AKTIIVISEEN

5
ASKELTA

K
U

V
A

: 
H

E
IK

K
I A

H
O



2  ·  ILMOITUSLIITE TÄMÄ ON MEDIAPLANETIN TUOTTAMA ERIKOISJULKAISU

HAASTEITA

Elämän alku

Kyyristyin telineisiin numerolappu rinnassa. 
Hermopaine oli korkea. Suu oli rutikuiva. 
Edessä olivat aitameri ja sininen rata – 
jälleen kerran.

O
lin Lahdessa ve-
teraanien Maail-
manmestaruus-
kilpailuissa val-
mistautumas-
sa 50-vuotiaiden 
sarjan 100-metrin 

aitojen alkuerään. Olin lähtötelinei-
den takana hiljaa ja hermona. Mie-
lessä pyörivät lukuisat aiemmat kil-
pailut vuosia sitten. Nytkin kipu oli 
läsnä. Toisen pohkeen tila ei ollut toi-
vottu, lantion seudulla oli arkuutta ai-
dan ylityksessä, kroppa oli hieman lii-
an kuiva painonpudotuksen jäljiltä. 
Mutta tunnelma päässä oli kihelmöi-
vä. Samat rituaalit, sama tärinä vaik-
ka vauhti oli toinen. Nyt hymyilyttää, 
silloin ei.

Mielen virkistys

1
Vedon lyönnistä tämäkin alkoi. 
Kuntourheiluni oli muuttunut 

testiksi. Mutta fiilis oli loistava, kunto 
pienistä kivuista huolimatta terästä 
ja mieli jälleen korkealla. Eihän elä-
mältä voi paljon muuta vaatia. En ole 
ainut liikunnasta innostunut suoma-
lainen viisikymppinen mies. Meitä 
on monta, joiden muistot ja tarinat 
urheilumenneisyydestä palaavat kes-

kustelun aiheeksi useammin kuin lä-
himmäisten ja ystävien kannalta oli-
si tarpeellista. Kymmeniä vuosia sit-
ten koetut voimakkaat liikunnalliset 
elämykset voivat olla kiihdyttimenä 
liikunnan uudelleen löytämiselle tai 
sen jatkamiselle läpi koko elämän. 
Aktiivinen liikunta tempaa mukaan-
sa. Mieli vaatii lisää hyvää oloa pienen 
hetkellisen kärsimyksen kautta.

Sosiaalista urheilua

2
Vanheneminen on keskustelun 
aiheena usein. Forever young 

-koulukunta taistelee fyysisiä lain-
alaisuuksia vastaan voimalla. Ihmis-
ten verkkokalvoille suolletaan plas-
tiikkakirurgiaa ja vitamiinitabletteja. 
Tämän ajan henki on näyttää potens-
sia ja botoksia. Nuoruus myy. Kuntoi-
lubuumi on iskenyt suureen ikäluok-
kaan voimalla, joka näkyy. Mutta ei 
riitä, että olet terve. Pitää olla jaksava, 
nuorekas ja vauhti päällä.

Fyysinen terveys on tietenkin 
suuri juttu meille kaikille. Mutta ih-
misenä oleminen on muutakin kuin 
rasvaa, lihasta ja luuta. Elämä on ys-
täviä, hetkiä, naurua ja itkua. Jos ter-
veyskäsitteemme on vain millimoo-
leja ja rasvaprosentteja tai mara-

tonkilometrejä, olemme hakoteillä. 
Liikunta ilman mielen rauhaa on ai-
ka turhaa. Veteraanien teräskuntois-
ten kilpailijoiden suurin juttu tai-
taa sittenkin olla yhdessä tekemisen 
riemu voiton sijaan. Liikunta on aina 
parhaimmillaan ihmisen kokoinen 
kokemus. Mieli rauhoittuu pyörä-
lenkillä, juttu lentää kaveriporukas-
sa pelin jälkeen.

Hyvät ja huonommat hetket

3
Tässä iässä alkavat turhat kas-
vukivut elämästä olla poissa. 

Murheita riittää, onneksi useimmilla 
meillä myös niiden jakajia. Joku kai-
paa nuoruusvuosiaan, minä en. Elä-
mäni tämä hetki on parhain mahdol-
linen. Kokemusta myötä- ja vastatuu-
lesta riittää. Ja tuo elämän kokemus 
auttaa laittamaan pyristelyäni oike-
aan mittasuhteeseen. Maailma ei 
kaadu muutamasta unohtamisesta 
tai vastoinkäymisestä, mutta intoa 
syöksyä uuteen riittää. Ja fysiikka ei 
ole esteenä. 

Hyvä lukija. Muista vanha viisa-
us: Elämä on rajaton suuri mah-
dollisuus. On tärkeää unelmoida 
ja vieläkin tärkeämpää tavoitella 
unelmia. Elämä on. 

“Palvelutalo ei tarkoita 
pelkkää puhtautta ja 
ruokaa. Alleviivaam-
me elämyksellistä, 
hyvää ja merkityksel-
listä elämää.”

Hanna 
Aschan
Invalidiliiton van-
huspalvelujen toi-
mialajohtaja
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SIVU 11
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ky heikkenee – oikeat lasit auttavat heti. 
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Autamme lukijoitamme onnistumaan!

Mediaplanetin liikeidea on luoda yhteis-
työkumppaneilleen uusia asiakkaita. Kon-
septimme perustuu korkealaatuiseen toi-
mitukselliseen sisältöön, joka saa 
lukijamme toimimaan. 

“Ihmisinä olem-
me muutakin 
kuin rasvaa, li-
hasta ja luuta. 
Elämä on ystä-
viä, hetkiä, nau-
rua ja itkua.”

Arto Bryggare
EU-vaaliehdokas, kunnanvaltuutettu, enti-
nen kansanedustaja ja kilpaurheilija
KUVA: Bryggaren oma arkisto
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Kysymys: Voiko liikunnan harrastaminen parantaa elämänlaatuasi?
Vastaus: Kyllä voi! Soile Penttilä kertoo liikuntaharrastuksen 
aloittamisen aktivoineen hänen elämäänsä.

Soile Penttilä lähti vakavasta sairau-
desta toipuessaan muuttamaan elä-
mäntapojaan. Syöpäleikkauksen jälkei-
nen kuntoutusprosessi on nyt kestänyt 
puolisen vuotta, ja Soile on erittäin tyy-
tyväinen.

– Liityin kuntokeskuksen asiakkaak-
si ystävän suosituksesta. Koska perus-
kuntoni oli romahtanut sairauden ai-
kana, kaipasin apua sen radikaaliin ko-
hentamiseen. Personal trainer, jonka 
sain kuntosalilla avukseni, on ollut mi-
nulle erinomainen tuki ja turva. 

Personal trainer tekee kattavan hen-
kilökohtaisen suunnitelman liikun-
nan tavoitteiden mukaisesti. Koska Soi-
le kaipasi peruskunnon kohottamista, 
eivät rasvanpoltto ja laihduttaminen 
olleet tärkeimpiä kriteerejä kunto-oh-
jelmaa laadittaessa, vaan painopiste oli 
kokonaisvaltaisessa kuntoilussa.

– Personal trainer laati minulle ohjel-
man, jota muokataan tietyin väliajoin, 
jotta kuntoni kohenee tavoitteiden 
mukaisesti. Viikko-ohjelmaani kuu-
luu kaksi käyntiä kuntosalin puolella ja 
kolme käyntiä ohjatuilla ryhmäliikun-
tatunneilla.

Liikuntaa juuri minunlaisilleni
– Ystäväni sai vakuuteltua minulle, et-
tä yli 60-vuotias voi liikkua kuntokes-
kuksessa. Kuntokeskuksista löytyy to-
dellakin myös ikäisilleni suunnattua 
liikuntaa. 

Monet kuntokeskukset tarjoavat 
yli 50-vuotiaille suunnattua kunto-
ohjelmaa. Kuntosalilla ei siis tarvitse 
kilpailla trendikkään nuorison kans-
sa – mukaan mahtuvat kaikenikäiset. 
Liikuntamuotoja on tarjolla kattavas-
ti joka makuun, aina kuntosalilaittei-
den lihasjumpasta uintiin ja ryhmälii-
kuntatunteihin. Soile on käynyt paljon 
ohjatussa uinnissa, venyttelyssä sekä 
kehon hallintaa ja voimaa edistävillä 
tunneilla.

– Aion pian kokeilla zumbaa! Nor-
maalisti käyn erilaisilla peruskuntoa 
vahvistavilla tunneilla. Aamut ovat mi-
nulle parasta kuntosaliaikaa. Vanhem-
miten meistä monista tulee aamuvirk-
kuja ja työssäkäyvän rytmiin aamui-
nen liikuntahetki sopii passelisti. 

Tutustu ja valaistu!
Liikuntaharrastuksen aloittaminen 
ei ole koskaan liian myöhäistä. Vaik-
ka kuntoilua ei olisi hyötyliikunnan 
lisäksi pitkiin aikoihin harrastanut-

kaan, peli ei ole vielä lainkaan mene-
tetty. 

– Edellinen varsinainen liikunta-
harrastukseni loppui parikymppisenä. 
Sen jälkeen en harrastanut hyötylii-
kunnan lisäksi juurikaan muuta. Viisi-
kymppisenä kävin tutustumassa kun-
tokeskukseen, mutta sairastuminen 
keskeytti harrastuksen. Kuntoutues-
sani heräsi tarve aktiiviseen liikun-
taan ja kuntokeskuksesta saan tukea 
niin muilta ryhmässä liikkujilta kuin 
asiantuntevalta personal trainerilta. 
Ammattilaisena hän näkee kehitykse-
ni tason ja neuvoo sen mukaisesti. 

Soile kertoo kuntokeskuksen olevan 
varsin viihtyisä paikka, jotta liikkumi-
nen ei olisi ahdistavaa ja tuntuisi vel-
voitteelta. Harrastuksen pitää tuntua 
mukavalta ajanvietteeltä, jossa mieli ja 
keho virkistyvät.

– Ainahan kuntosalilta löytyy kai-
ken maailman vempeleitä, mutta kun 
personal trainer opettaa käyttämään 
laitteita oikein, niitä ei tarvitse pelätä. 
Suosittelen kaikkia käymään ryhmä-
liikuntatunneilla kuntosaliharjoitte-
lun ohella, koska ryhmässä liikkumi-
nen on mukavan sosiaalista toimintaa. 
Kun ryhmäliikuntatunteja tarjotaan 
eri kohderyhmille, kuntokeskuksista 

löytyy porukoita, jotka käyvät yhdessä 
tunneilla. 

– Kohderyhmien tunneilla nostetaan 
esille kävijöille tärkeitä teemoja. Li-
säksi kuntokeskuksestani löytyy sau-
na, suihkut ja onneksi myös uima-al-
lasosasto, joten kuntokeskuksessa voi 
myös nauttia! Tunneilla soitetaan tun-
nin teeman mukaista musiikkia. Minä 
esimerkiksi en halua kuunnella jytää, 
vaan olen iloinen siitä, että liikkuessa-
ni kuulen  jazzia,bluesia ja rockia.

Liikunta piristää
Liikunnan positiiviset vaikutukset 
ovat ilmeiset. Oman kunnon kohen-
tumisen huomaa  helposti arkises-
sa toiminnassa. Se tuo hyvää oloa ja 
mieltä. 

- Kokonaisolemukseni on positii-
vinen, koska tiedän pystyväni liikku-
maan. Hyvät tunnelmat kumuloitu-
vat! Liikunta ei ole pakonomaista, vaan 
pidän kuntokeskuksessa käymises-
tä. Olen myös huomannut, että nykyi-
sin voin kävellä viidenteen kerrokseen 
hengästymättä, kun ennen hengästyin 
jo ensimmäisen rappuvälin jälkeen!

Mieli virkeäksi ja kroppa 
kuntoon!

 MINNA VALTARI

toimitus@mediaplanet.com

NÄIN ONNISTUIN

AIKUISIÄN LIIKUNTA

INSPIRAATIO

”Harras-
tuksen 
pitää tuntua 
mukavalta 
ajanviet-
teeltä, jossa 
mieli ja 
keho virkis-
tyvät.”
Soile Penttilä
KUVA: PÄIVI PUHTILA 

Maksat vain siitä mitä valitset

SENIORILIIKUNTAA
FOREVER-KUNTOKLUBEILLA

Forever Matinkylässä
Senioritunnit:
• Voimaa ja kehonhallintaa
• Kuntojumppa
• Terve selkä
• Kuntosali

Matinkartanontie 1
02230 Espoo 
puh. (09) 825 60 011

Oletko kiinnostunut ylläpitämään henkistä ja fyysistä hyvinvointiasi? 
Haluatko liittyä samanhenkisten porukkaan, jossa liikutaan ja pide-
tään hauskaa? Tule mukaan Forever-kuntoklubien senioriryhmiin.

Forever Töölöössä
Senioritunnit:
• Voimaa ja kehonhallintaa
• Venytellen vetreäksi
• Terve selkä
• Kuntosali
50+ -tunnit:
• 50+ Crossing
• 50+ Zumba
• 50+ AquaMove

Mannerheimintie 50
00260 Helsinki
puh. (09) 477 7040

TTuullee 
mmukaann 

FForeverinn
sseniori--
rryyhhmmiiiin..
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CAPTURE HEADLINE
Lorem ipsum dolor sit 
amet, consectetuer adi-
piscing elit, sed diam no-
nummy nibh euismod.
PHOTO: NAME SURNAME 

1
Zumba on kolumbialaisen 
Alberto Perezin kehittä-
mä tanssitunti, jolla kun-

to kohoaa ja tunnelma on huipus-
saan. Zumbassa latinalaisrytmit, 
kuten merengue, salsa ja reg-
gaeton, yhdistyvät tanssiaskeliin.

2
Pilates on kehonhallinta-
menetelmä, jolla syven-
netään hengitystä ja vah-

vistetaan keskivartaloa. Siten ke-
hitetään ryhtiä ja vartalonhallin-
taa. Pilates vaatii tarkkaa keskitty-
mistä ja harjoitteiden puhdasta 
suorittamista. Pilates sopii kaikille 
ja tarjoaa aina uusia haasteita. 

3
Hot jooga on joogasta ke-
hitetty laji, jossa harjoi-
tellaan yli kehon omaan 

lämpötilaan lämmitetyssä huo-
neessa. Hot Jooga sopii kaikille 
ikään, kokoon ja kuntoon katso-
matta, koska kaikkiin asentoihin 
edetään asteittain, kukin kykynsä 
mukaan. 

4
Kahvakuulaharjoittelus-
sa käytetään eripainoisia 
kuulia, joissa on kahva. 

Kahvakuulalla voi harjoittaa mo-
nipuolisesti peruskuntoa: voimaa, 
nopeutta ja kestävyyttä.

LIIKUNTA TOP 4

4PYSY
LIIKKEESSÄ
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1
ASKEL

KERRO 
MIELIPITEESI,

ME KUUNTELEMME!

Nauti minibreikistä merellä ja 

kauniin Tallinnan 

antimista. Meno–paluu-

matka kahdelle 

sisältäen hytin Viking 

XPRS:llä.

Matkaan kuuluu 

Bistro Buffet 

-lounas menomatkalla 

ja yöpyminen 

Tallinnassa kahden 

hengen huoneessa, 

sisältäen aamiaisen.

WWW.MEDIAPLANET.COM/FI | TOIMITUS@MEDIAPLANET.COM | PUH. 09 - 565 84 010

OSALLISTU KYSELYYN OSOITTEESSA WWW.MEDIAPLANET.FI/FEEDBACK

VOITA
MERELLINEN 
KAUPUNKI-

LOMA

EI MITÄÄN PAKKOPULLAA!
Jokainen löytää itselleen 
sopivimman lajin kuntoklu-
bilta.
KUVA: SHUTTERSTOCK.COM
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Kuulo heikkenee useimmilla iän 
myötä yksilöllisesti. Kun toisen pu-
heesta ei saa selvää ja asioiminen 
kaupassa hankaloituu heikenty-
neen kuulon vuoksi, on aika tarttua 
ongelmaan. 

Kuulon heikkeneminen voi johtaa 
sosiaalisten suhteiden vähenemi-
seen, kun aletaan välttää vuorovai-
kutusta vaativia tilanteita. Yksinäi-
syyden oireet ja syrjäytymisen riski 
ovat uhka laadukkaalle elämälle, ja 
molempiin kannattaakin suhtau-
tua vakavasti. Se, että voi hoitaa omia 
asioitaan vahvistaa oman elämän 
hallintaa. Siksi oireiden ilmenemi-
seen kannattaakin Kuuloliiton yli-
lääkäri LT Mari Havian mielestä rea-
goida heti. Kaikilla on oikeus hyvään 
ja aktiiviseen elämään!

Havia painottaa kuulon kuntout-
tamisen tärkeyttä ja huomauttaa, 

että apuvälineiden käyttö lisää hen-
kistä hyvinvointia ja vaikuttavat po-
sitiivisesti myös fyysiseen toiminta-
kykyyn, kun lähdetään liikkeelle. 

– Sopivien kuulokojeiden säännöl-
linen käyttö estää myös muistisaira-
uksia, kun voidaan pysyä ajassa kiin-
ni ja seurata uutisia sekä osallistua 
itse aktiiviseen elämään. 

Apua haetaan ensin yleis- tai kor-
valääkäriltä, joka kuulontutkimuk-
sen perusteella antaa tarvittaes-
sa lähetteen jatkotutkimuksiin. Jos 
apuvälineen tarpeellisuus todetaan, 
sovitetaan omien tarpeiden mukai-
sia kuulokojeita. 

Korkealaatuiset kuulokojeet 
näyttävät iloisilta koruilta
Nykyaikaiset kuulokojeet ovat pie-
niä ja kauniita, joten pelko valtavas-
ta korvan takana näkyvästä möhkä-
leestä on turha. Kojeet räätälöidään 
yksilöllisesti asiantuntijan avulla. 

Kuulokoje rakentuu mikrofonis-
ta, kuulokkeesta ja sähköisestä vah-
vistimesta. Kuullun äänen voimak-
kuutta voi itse säätää, mutta se voi 
toimia myös automaattisesti. Havia 
huomauttaa, että kojeisiin tottumi-
nen voi viedä hetken ja välineen käy-
tön opettelu voi kestää joitakin kuu-
kausia, mutta luovuttaa ei kannata! 

Peli ei ole menetetty silloinkaan, 
kun kuulo laskee niin, etteivät kor-
van ulkoiset kojeet enää auta.

– Apuna on tällöin sisäkorvaistute. 
Implantti koostuu kirurgisella toi-
menpiteellä asetettavista elektro-
deista ja vastaanottimesta sekä ul-
koisesta osasta, kertoo Havia.

Muita arkea helpottavia apuväli-
neitä on saatavilla esimerkiksi kän-
nykän käyttöön. Television kuun-
telua helpottaa kauko-ohjaimella 
säädettävien, langattomien apuvä-

lineiden, kuulokkeiden tai tyynysil-
mukan käyttö. Huonokuuloisille 
suunniteltu hälytinjärjestelmä aut-
taa kodin hälytysäänten havaitse-
misessa.

Kulttuurikärpästä ilahduttaa, 
että myös teatterissa ja muissa ta-
pahtumissa käyminen onnistuu 
usein induktiivisen kuuntelemi-
sen avulla. 

TARJA RANNISTO

toimitus@mediaplanet.com

Älä anna heikentyneen 
kuulon heikentää elämänlaatua

ASIAA KUULOSTA. Kuuloliiton ylilääkäri LT Mari Havia.  KUVA: KUULOLIITTO

AJASSA

 NAME SURNAME

name.surname@mediaplanet.com

Kysymys: Miksi huonokuu-
loisuutta kannattaa hoitaa?

Vastaus: Heikentyneeseen 
kuuloon ei pidä tyytyä, sitä voi-
daan kuntouttaa. Yksilölliset 
apuvälineet mahdollistavat laa-
dukkaan sosiaalisen elämän 
jatkumisen ennallaan. 

FAKTAA KUULOSTA

Eläkeikäisistä joka kolman-
nella arvioidaan olevan jonkin 
asteinen kuulonalenema. Selkei-
tä kuulovaikeuksia on yli 60 pro-
sentilla 75-vuotiaista.

Kun sisäkorvan aistinsolut 
alkavat surkastua, kuulon hei-
kentyminen alkaa korkeilta taa-
juuksilta. Myöhemmin heikenty-
minen laajenee puhealueelle.

Kovat äänet voivat särkeä 
heikosti kuulevan korvaa kun 
aistinsolut eivät enää kykene 
vaimentamaan kovia ääniä.

Kuulotutkimukseen kannat-

taa hakeutua kun alentunut kuu-
lo vaikeuttaa arjen toimintoja. 

Lääkärin määräyksestä han-
kittava kuulokoje on maksuton. 
Kojeen voi myös hankkia yksityi-
seltä palveluntuottajalta omalla 
kustannuksellaan.

Kuulokojetta on tärkeää 
käyttää päivittäin. Se on tärkeä 
apuväline toimintakyvyn ja sosi-
aalisen elämän ylläpidossa.

Kojeen käyttö vaatii totutte-
lua. Tukea ja opastusta antavat 
keskussairaalat ja kuulovam-
maisjärjestöt.
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Oy Danalink Ab
Koronakatu 1 B, 02210 Espoo
Pohjoinen Rautatiekatu 15, 00100 Helsinki

Hanki joululahjaksi hyvä kuulo!

Soita Danalink (09) 4777 9700

Katso lisätiedot :
www.danalink.fi/kampanja

Jokainen päivä on kuulemisen arvoinen.

KUULO-ONGELMIA? 

Apua kuulo-ongelmiin saa myös yksityisesti, 
JONOTTAMATTA! 

Ota yhteyttä palvele-
vaan ammattilaiseen. 
Kuulohansa tarjoaa 
kaikki kuulokojepalve-
lut samassa paikassa 
- nopeasti ja  
jonottamatta. 

NAUTI ELÄMÄSTÄ 
TAAS KAIKILLA  

AISTEILLA! 

VÅR AUDIONOM  
BETJÄNAR DIG 
ÄVEN PÅ SVENSKA. 

(09) 345 5300  
www.kuulohansa.fi 

VINKKI

Elämänlaatu heikkenee helposti, jos sosiaalisissa tilanteissa 
huono kuulo tulee esteeksi osallistumiselle. Nykyaikaiset rat-

kaisut ja apuvälineet ovat suuri apu sille, joka rohkenee ratkaisuja 
etsiä. 
KUVA: SHUTTERSTOCK.COM

KUULEMISEN ARVOISTA
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AJASSA

Toimiva koti on Helsingin kaupun-
gin Sosiaaliviraston ylläpitämä in-
formaatiokeskus ja näyttely, joka 
keskittyy esteettömään ja turvalli-
seen asumiseen. Helsingin keskus-
tan kupeeseen rakennettussa Toi-
mivassa kodissa on esillä erilaisia 
kotiympäristöjä, joissa vierailija voi 
tutustua käytännön arkea helpotta-
viin tuotteisiin ja ratkaisuihin. 

Yhteinen päämäärä
Väestörakenteemme kehittyminen 
johtaa tulevaisuudessa todennäköi-
sesti hoitopaikkojen vähenemiseen 
ja jossain määrin jopa puutteeseen. 
Ilmiö ei yksinomaan kosketa meitä 
suomalaisia, vaan on yleinen useissa 
länsimaissa. Ratkaisuja ongelmiin 
haetaan siis laajalla rintamalla ja 
yhä useammin katseet kohdistetaan 
teknologisiin innovaatioihin.  

Toimivan kodin perusajatus on 
tarjota näyttelyssä kävijöille tietoa 
ja ideoita esteettömän ja turvallisen 

asumisen tuotteista sekä ratkaisuis-
ta. Tätä tietoa tarjotaan esimerkiksi 
opastettujen kierrosten, luentojen 
sekä muiden infotilaisuuksien muo-
dossa. Yhteinen nimittäjä on kodin 
turvallisuuden parantaminen ja aja-
tus mahdollisuudesta asua pidem-
pään kotona laitoshoidon tai van-
hainkodin sijaan. 

– Näyttelyssämme on noin 70 yri-
tyksen tuotteita ja ideoita. Ne ovat 
ratkaisuja, joiden tavoite on tehdä 
kodista turvallisempi paikka, Toimi-
van kodin toiminnanjohtaja Tiina 
Petäjävaara valaisee.

Perinteisistä vaaroista 
eroon
Tämän vuoden näyttelyssä on erityi-
sesti esillä laitteita ja ratkaisuja, joi-
den avulla voidaan esimerkiksi seu-
rata asukkaan liikkumista, kaatumi-
sia ja asunnosta poistumista.

Toisen kävijöitä kiinnostavan ko-
konaisuuden muodostavat keittiöt ja 
kylpyhuoneet, jotka ovat perinteisiä 
vaaravyöhykkeitä kotitapaturmia 
ajatellen, ja joiden turvallisuuden ja 
toimivuuden parantamiseen asiak-
kaat hakevat näyttelystä ideoita. 

– Yksi esimerkki on keittiön kaa-
pistojen ratkaisut. Täältä kävijä löy-
tää toimivia ideoita, kuten kevyes-
ti aukeavia keittiölaatikostoja, jotka 
ovat tarpeeksi lujatekoisia kanna-
tellakseen raskaatkin lautaspinot. 
Usein raskaat lautaset säilytetään 
turhan korkealla sijaitsevissa kaa-
peissa. Käytännöllisyyden lisäksi er-
gonomisuus on keskeistä. Tilaakin 
säästyy harkitun suunnittelun ansi-
osta, Petäjävaara jatkaa.

Toimivassa kodissa voi myös tu-
tustua kylpyhuoneen turvalatti-
oihin, jotka vähentävät huomatta-
vasti liukastumisen vaaraa, vaikka 
lattia sattuisikin olemaan kostea. 
Keittiössä sähkötoimiset kaapistot, 
työ- ja pöytätasot ovat säädettävis-
sä käyttäjän pituuden ja askareen 
luonteen mukaan. Paloturvalli-
suutta edistävät älykkäät liesituu-
lettimet, jotka vaaratilanteen sat-
tuessa osaavat sammuttaa alkavan 
tulipalon. Edustettuina ovat myös 
induktioliedet, jotka vaativat toimi-
akseen magnetisoituvan teräsas-
tian. Induktiotaso ei siis kuumene, 
jos sen päälle putoaa esimerkiksi 
patalappu. 

Markkinoilla on kasvava määrä 
erilaisia teknisiä ratkaisuja, jotka so-
veltuvat tukemaan kotona asumista. 
Kotimaiset innovaatiot ovat Toimi-
vassa kodissa hyvin edustettuja.

Tiina
Petäjävaara
Toiminnanjohtaja,
Toimiva koti

Kuva: Fredrik
Erkisson

OMA KOTI - 
TURVALLINEN
JA TOIMIVA

FREDRIK ERIKSSON

toimitus@mediaplanet.com

Kysymys: Hoitopaikkojen 
tarve kasvaa Suomessa. Yksi 
ratkaisu edessämme olevaan 
haasteeseen on tarjota ikään-
tyvälle väestölle mahdollisuus 
asua kotonaan pidempään. 
Kuinka tämä toteutetaan tur-
vallisesti?

Vastaus: Kodin turvallisuu-
teen liittyviin ratkaisuihin voi tu-
tustua Toimiva koti- näyttelyti-
lassa Koskelassa.

Maailmassa on yli 500 miljoonaa ihmistä, joiden 
kuulo on heikentynyt. Määrä kasvaa koko ajan.

Widex on korkealaatuisten digitaalikuulokojeiden 

heikentyneen kuulon omaavien elämänlaatua.

sinunkin elämäsi!

PANOSTA
ARKEEN

KOISSKK JJJJUUUUUULLLLLLLLKKKKKKKAAAAAAAIIIIIISSSSSSSSUUUUUU

PPPPANANANANANANNNANANANOSOSOSOSOSOSOSOSOSOSSOSPPPP TTTTTTTTTAAAAAAATTTTTTTT
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Kodin turvallisuuteen kiin-
nitetään jatkuvasti enem-
män huomiota. Turvalli-
suutta ja esteettömyyttä 
parantavia tuotteita on tä-
nä päivänä tarjolla enem-
män kuin koskaan aikai-
semmin.   

Lähtökohta on parantaa vanhus-
temme mahdollisuuksia elää pi-
dempään kodeissaan edistämällä 
kodin turvallisuutta, sekä keven-
tää kasvavaa kodinhoivan tarvet-
ta teknisillä apuvälineillä. Tämä 
yhtälö synnyttää tällä hetkellä uu-
sia ideoita ja ratkaisuja, joista voi-
daan povata tulevaisuuden kotien 
peruskalustoa. 

Modernien dementiahälytys-
palveluiden joissa lyhenteet GPS, 
GSM, GPRS ja RF ovat keskeisiä ly-
henteitä, lisäksi puhutaan esimer-
kiksi Tablet-tietokoneista, jotka 
ohjaavat ja valvovat keskitetys-
ti monia kodin tärkeistä toimin-
noista. Yhä useampi uudisraken-
taminen huomioi nämä ja monia 
muita keksintöjä jo piirrospöydäl-
lä. Se mikä tänään suunnitellaan 
vanhuksille, on arkipäivää huomi-
sen sukupolville. 

Kasvava ala
Vastaavasti voidaan katsoa taak-
sepäin ja todeta, että kaksikym-
mentä vuotta sitten useat kodin 
ratkaisut, jotka tänään ovat arki-
päivää, koettiin utopistisiksi ja 
monesti turhiksi. Suhtautuminen 
muuttuu hitaasti. Tänään näem-
me, etteivät kodin teknologiset 
ratkaisut tule vähenemään tule-
vaisuudessa. Älykkäiden tuot-
teiden kysyntä ja tarjonta tulee 
päinvastoin kasvamaan tasaises-
ti. Meidän kaikkien on hyvä tietää 
mihin suuntaan kehitys johtaa, 

sillä monet uusista keksinnöistä 
ovat hyvin kehittyneitä ja vaati-
vat usein jonkinlaisen teknisen 
peruskäsityksen.

Huomio uusiin ratkaisuihin
Koskelassa sijaitsevan Toimivan 
kodin periaate on saada vieraansa 
kiinnittämään huomiota ja tarjota 
mahdollisuus tutustua uusiin rat-
kaisuihin. Keskeistä on myös, että 
Toimiva koti on avoin kaikille, sil-
lä kaikki hyötyvät arjen älykkäistä 
ratkaisuista, eivät pelkästään van-
hukset ja liikuntarajoitteiset.

Toimiva koti on Sosiaaliviras-
ton yksikkö, jonka tavoite on arki-
päiväistää käsityksemme ja asen-
teemme kodin apuvälineisiin ti-
lanteessa, jossa yhä useampi tulee 
valitsemaan näitä elämää helpot-
tavia ratkaisuja koteihinsa.

Toimiva piha
Asunnonmuutostöiden yhteydes-
sä tulisi tarkastella koko raken-
nuksen esteettömyyden lisäk-
si myös liikenne- ja yhteistilojen 
esteettömyyttä. Esteettömällä pi-
halla myös liikuntaesteiset, lapset 
ja vanhukset pääsevät kulkemaan 
tasavertaisina muiden kanssa.

Pihajärjestelyjen tavoitteena 
on tehdä piha selkeästi hahmotet-
tavaksi.

Tarkoituksenmukaista on vält-
tää sellaisia ratkaisuja, joissa jou-
dutaan käyttämään luiskaa. Oi-
kein suunniteltuna se vie paljon 
tilaa. Ulkona se edellyttää puh-
taana ja kuivana pitoa kattamal-
la tai lämmittämällä, sillä jäinen 
tai märkä luiska on liukas ja vaa-
rallinen.

Miten asua
itsenäisesti?

 FREDRIK ERIKSSON

toimitus@mediaplanet.com

1

Arviolta  kaksi kolmasosaa 
onnettomuuksista sattuvat 

omassa kodissa. Jotta koti olisi 
turvallisempi paikka, on hyvä 
tiedostaa missä vaaratilanteet 
syntyvät. Pienillä toimenpiteillä 
voit tehdä sekä omasta että 
omaisesi kodista turvallisem-
man paikan elää.

Yli 80 prosenttia vanhusten 
sairaanhoitoa vaativista 

onnettomuuksista, johtuvat liu-
kastumisista. Näistä onnetto-
muuksista suurin osa tapahtu-
vat kylpyhuoneissa. 

Eräs tapa ennaltaehkäistä 
kylpyhuoneessa tapahtu-

via liukastumisia on lattiamate-
riaalin vaihtaminen. Kovien ja 
liukkaiden klinkkerilattioiden 
sijaan yhä useampi valitseekin 
nykyään turvalattian.

Jos on vaarana että omai-
nen liukastuu kylpyhuo-

neessaan, siihen kannattaa asen-
taa hälytysnappi. Nappia paina-
malla hälytin lähettää tiedon 
onnettomuudesta hoitohenkilö-
kunnalle ja omaisille.

TURVALATTIA JA 
HÄLYTYSNAPPI

4

TYYLIKÄÄT RATKAISUT
Turvallisessa kodissa ei 
silti tarvitse tinkiä tyylistä. 
KUVA: TOIMIVA KOTI
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Joitakin vuosia sitten taiteiljia 
Aira Samulin päätti rakennut-
taa itselleen modernin mallita-

lon upean karjalaistalonsa piha-
alueelle Hyrsylän Mutkaan. Ta-
lo valmistui vuonna 2006. Sen on 
tarkoitus osoittaa, mitä pitää ottaa 
huomioon rakentaessa, jotta ikä-
ihminen kykenee elämään yksik-
seen turvallisesti.

Uusi talo on rakennettu samal-
le pihalle kuin vanhempi pääraken-
nus. Se toimii näyttelykohteena Hyr-
sylän Mutkassa käyville ryhmille. Jo 
ensisilmäyksellä voi todeta, että rat-
kaisuissa on viimeisteltyä ajatusta.

Modernit ratkaisut  
Vaihtoehtona pääoven muutamal-
le askelmalle on loiva ramppi rul-
latuolille. Keittiöön astuessa huo-
maa ensin, että yläkaapistot puut-
tuvat kokonaan. Ratkaisu on sekä 
tarkoituksenmukainen että esteet-
tinen: epäkäytännöllisten kaappi-
en sijaan Aira on asennuttanut sei-
nään ikkunan, josta avautuu upea 
näkymä.

Työasennot pysyvät järkevinä, 
sillä pistorasiat on järjestään sijoi-
tettu sopivalle korkeudelle. Hella 
on moderni induktiohella, joka ei 
lämmitä levyjä lainkaan ja näin 

ollen poistaa tulipalon riskin.
– Kun täytin 80 vuotta, 

aloin ajattelemaan, mitä ikä-ih-
miset saattavat tarvita kodissaan 
elääkseensä turvallisesti, Samulin 
sanoo. Tästä syntyi ajatus talon ra-
kennuttamiselle.

Tanssi jatkuu!
Samulin on tunnettu palavasta 
rakkaudestaan tanssiin. Tämä hei-
jastuu myös uudessa rakennuk-
sessa. Hyrsylän Mutkan muiden 
rakennusten ohella talo on inves-
tointi tanssioiden vanhuudenko-
diksi. Talosta löytyykin mukavan 
kokoinen tanssisali peileineen 
ja joustavine lattioineen. Talossa 
sijaitsee myös yhdeksän neliötä 
peittävä uima-allas, jossa voi uida 
vastavirtaan ja vesijumpata. 

– Nämä kaksi tilaa on erotet-
tu toisistaan liukuvilla peiliovil-
la, jotka samalla muuntavat talon 
yhdeksi kokonaisuudeksi erilaisia 
tilaisuuksia silmälläpitäen. Kyn-
nyksiä on turha etsiä tästä talos-
ta.

Reilun kokoinen tanssisali pei-
leineen herättää ihailua ja se onkin 
varsin luonnollinen valinta emän-
nän rakasta harrastusta ja työtä 
ajatellen.

Retretti puutarhaan
Toistaiseksi Samulin asuu muu-
alla. Talo toimiikin ensisijaisesti 
esittelytilana Hyrsylän Mutkassa 
vieraileville. 

Tällä hetkellä entisöidään ja 
laajennetaan pihapiirissä sijait-
sevaa vanhaa mummonmökkiä. 
Tämä on projekti, joka sekä täy-
dentää Aira Samulinin tanssijoil-
le suunnittelemaa retrettiä että 

pitää hänet jatkossakin keikka-
putkessa. 

– Minulla on niin paljon juttuja 
menossa tällä hetkellä, että tuskin 
ehdin itse Hyrsylässä käymään. 
83-vuotiasta Airaa eläkkeelle jää-
minen ei kiinnosta.

INSPIRAATIO

 FREDRIK ERIKSSON

toimitus@mediaplanet.com

Kysymys: Mitä yksin asuvan 
vanhuksen tulee huomioida?

Vastaus: Aira Samulinin ra-
kennuttamassa mallitalossa on 
ajateltu niin jokapäiväisestä ar-
jesta selviämistä kuin liikunta-
mahdollisuuksiakin.

SEURAAVA PROJEKTI
Kiireinen Aira suunnitte-
lee mummonmökin kun-
nostusta pihapiirissä.
KUVA: SAMULININ OMA ARKISTO

Airan ikioma 
vanhuudenkoti

Suomen Apu-Tuote Oy

puh. 010 423 4210

www.aputuote.fi

Kodin muuttaminen 

toimivaksi on mahdollista 

oikeilla tarvikkeilla ja 

asiantuntevalla opastuksella.

Matala lattia suihkukaapissa  

lisää turvallisuutta ja 

mahdollistaa omatoimisen 

suihkussa käynnin.

Esteetön Suihkukaappi: 

Suomen Apu-Tuote Oy

Esteettömästi kotona

lisää esteettömyydestä:
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Bertahemmet

Bertahemmet är ett 
pensionärshem för 

svenskspråkiga pen-
sionärer i hemtrevlig 

miljö, med goda 
förbindelser i Södra 
Haga, Helsingfors.

Helpension, seniorbo-
ende och servicesedel.

För mera information 
kontakta förståndare 

Carola Hultin, 
t. 09-4774 7229.

Hoitokodeissa ei tarvitse pelätä 
yksin jäämistä, sillä jokaiselle et-
sitään sopivaa juttu- ja toiminta-
seuraa. Helsingin Seniorisäätiön 
toiminnanjohtaja Taina Mäensi-
vun mukaan asukkaan oma ura ja 
eletty elämä vaikuttavat käyttäy-
tymiseen, vaatimustasoon ja vuo-
rovaikutustaitoihin. 

– Joskus asukkaan tilaan liit-
tyy esimerkiksi ahdistuneisuut-
ta, mikä vaikuttaa kanssakäymi-
seen muiden kanssa. Hoitokodissa 
olisikin hyvä järjestää jokaiselle 
asukkaalle omahoitaja, joka oppii 
tuntemaan vanhuksen tarpeet ja 
toiveet hyvin. 

Ihmisten välinen kontakti ja 
läsnäolo sekä tutustuttaminen 
päiväohjelmaan ja rutiineihin 
helpottavat ryhmään sopeutumi-
sessa. Invalidiliiton vanhuspalve-
lujen toimialajohtaja Hanna As-
chanin mukaan henkilöstön tapa 
ottaa asukas vastaan ja olla lähellä 

auttavat parhaiten sopeutumises-
sa. Tärkeää on antaa aikaa tutus-
tumiseen.

Meillä pärjätään ihan itse
Asukkaiden avun- ja hoidontar-
peesta huolehtii ammattitaitoi-
nen henkilökunta. Mäensivu pi-
tää tärkeänä, että sairaanhoitaja- 
ja lääkäripalvelut ovat mahdolli-
simman kattavasti omassa talossa 
saatavilla, eikä sairaalaan tarvitse 
mennä ellei akuutti tilanne vaadi.

– Kaikkia asukkaita on kannus-
tettava pärjäämään itse niin pit-
källe kuin mahdollista. Rohkai-
seminen omatoimisuuteen on 
hyvä keino parantaa vanhusten 
elämänlaatua, tietää Mäensivu.

Pullantuoksua ja yhteistä 
aikaa
Hoitokodeissa ei kenenkään tar-
vitse potea ajanvietteen puutetta, 
sillä viriketoimintaa on runsaasti.

– Palvelutalo ei tarkoita pelkkää 
puhtautta ja ruokaa. Alleviivaam-
me juurikin elämyksellistä, hyvää 
ja ennen kaikkea merkityksellistä 
elämää, kertoo Aschan.

Asukkaat tarvitsevat Aschanin 
kokemuksen mukaan paljon pal-
veluita, joista ulkoilu on yksi tär-
keimmistä. Myös yhdessä leipo-
minen keittiöhenkilöstön kanssa 
on toinen suosittu ajanviete. Tär-
keintä on osallistuminen sellai-
seen toimintaan, johon on taitoja 
ja kiinnostusta. Siitä muodostuu 

arvokas ja merkityksellinen elä-
mä. Lisäksi turvallisuus on ensisi-
jaista, kotona on voitava olla tur-
vassa.

– Tulevaisuudessa vanhusten 
asumismuoto todennäköisesti 
muuttuu ja asiat jätetään enem-
män omiin hotteisiin. Asuinpaik-
ka valitaan itse ja muutetaan lä-
helle omaisia. ”Kimppakämpät” 
yleistyvät ja tarvittavat palvelut 
ostetaan itse jatkuvasti kehitty-
västä palvelutarjonnasta, maalai-
lee Aschan tulevaisuutta.

– Tämä kaikki on positiivista 
muutosta. 

Ei laitoksia vaan 
omia koteja!

AKTIIVISTA ELÄMÄÄ. Vanhuuden päivien aktiivinen syke pitää ihmisen vireänä ja onnellisena. Sosiaalinen elämä ja 
harrastukset ovat tärkeä osa arkea.   KUVA: TAAVIN SENIORIT

INSPIRAATIO

 TARJA RANNISTO

toimitus@mediaplanet.com

Kysymys: Hoitokodeissa 
elämä eletään loppuun saakka. 
Kuinka asukkaille onnistutaan 
tarjoamaan aktiivista elämää 
arjen rutiineilla kuin unelmillakin 
varustettuna?

Vastaus: Nykyajan vanhain-
kodeissa panostetaan kodin-
omaiseen asumiseen ja yksilöl-
liseen hoivaan. Perinteinen kä-
sitys hoitokotien laitosmaisuu-
desta on siis aikansa elänyttä.

SOSIAALINEN
ELÄMÄ

ISJULLLLKKKKKKAAAAAAAAIIIIISSSSSSSUUUUUUUU

SOOOSISISISISISISIAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA LLLILILILILILILILIILINNNNENENENENENEENN
Ä Ä
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ASKEL

Svenska pensionärsförbundet rf
Annegatan 25 A, 3 våningen 
00100 Helsingfors 
Tfn 020 72 88 10
kansliet@spfpension.fi
www.spfpension.fi

TRIVSELSVENSKA
Täta sociala nätverk, trivsel, 

fysisk aktivitet och 
hjärngymnastik på andra 

språk sägs ge oss äldre bättre 
livskvalitet och förlänga livet. 

Allt det här bjuder vi på 
-på äkta trivselsvenska! 

Du som är pensionär och vill 
testa våra recept för ett långt 

och gott liv, kom med i 
Svenska pensionärsförbundet!

Vi gör det på finlandssvenska
-på trivselsvenska!

Seniorit, olkaa 
yhdessä 
aktiivisia!
Moni seniori-ikäinen ko-
kee yksinjäämisen turvat-
tomaksi, ja siksi on tärke-
ää löytää tekemistä, jossa 
voi kokea yhteisöllisyyttä 
muiden samaa elämänvai-
hetta elävien ikätoverien 
kanssa. 

TtM Raija Salmimies tietää, kuin-
ka aktiivinen ja osallistuva toi-
minta voi jatkua täysillä vielä 
vanhuudenpäivillä. 

- Silloin on aikaa ja vapaus teh-
dä juuri niitä asioita, jotka kiin-
nostavat ja tuntuvat omilta – ja 
silloin kun itsellään on aikaa ja 
halua, hän huomauttaa kannus-
tavasti.

Älä käperry omiin oloihin 
Seniorien yhteistyö on parhaim-
millaan sosiaalista toimintaa 
vaihtokauppaperiaatteella: jo-
kainen tarjoaa sitä, mitä osaa ja 
tahtoo tehdä ja saa vastapalve-
lukseksi sitä mitä tarvitsee. 

Innokas leipoja leipoo toiselle 
pullaa vastapalveluna vaikkapa 
esimerkiksi lamppujen vaihdos-
ta, sanoo Salmimies huolehtivas-
ti, ja painottaa yhdessä tekemi-
sen merkitystä laadukkaaseen 
elämään.

Arjen ilona ja apuna oleminen 
toisille senioreille tuo iloa myös 
itselle.

Itse järjestetyt kirpputorit ja 
yhdessä osallistuminen vaikkapa 
maalaismarkkinoille myymään 
omia tuotteitaan on hyvä keino 
pidentää työikiään. 

Salmimies kertoo toisen esi-
merkin Onnellisuuden ilta -tee-
matapahtumasta, joka vauhditti 
senioriyleisön innokkaaseen fi-
losofiseen keskusteluun. 

- Oman elämän huikeat koke-
mukset jaetaan ilolla eteenpäin. 
On hurjan tärkeää, ettei kukaan 
käperry omiin oloihinsa eikä yk-
sin tarvitse kenenkään jäädä. 
Kun kotona ei ole enää kuunte-
lijaa, on tärkeää jakaa arjen ilot 
ja surut esimerkiksi vertaisryh-
mässä.  

- Senioritapahtumiin on kaikil-
le mahdollista osallistua. Uusia 
ystävyyssuhteita on mahdollista 
solmia vielä vanhakin! 

TARJA RANNISTO

toimitus@mediaplanet.com

Hanna  
Aschan
Vanhuspalvelujen
toimialajohtaja,
Invalidiliitto

Kuva: Invalidiliitto

Raija Salmimies
Psykoterapeutti (VET) 

KUVA: MARKKU ITKONEN
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AJASSA

Kun yhdet silmälasit ei riitä

PIDÄ HUOLI NÄÖSTÄSI
Työtehoseura tutki näön merkitystä vuon-
na 2009: silmälasit ja muut  näkemistä hel-
pottavat tekijät  parantavat työtehoa.  Taru 
Korja ja optikko Maarit Särkkä osallistuivat 
tutkimukseen.
KUVA:  MARKKU KORJA JA OPTISEN ALAN TIEDOTUSKESKUS

Aikuisnäkö alkaa huomaamat-
ta meillä kaikilla noin neli–vii-
sikymppisenä ja muuttuu nope-
asti voimakkaaksi – osalla käsi ei 
yhtäkkiä enää riitä aamulehden 
lukemiseen. Kehitys johtaa sii-
hen, että lähes jokaisen 67-vuoti-
aan silmien mykiöt ovat jäykisty-
neet eivätkä pysty enää mukaut-
tamaan näköä lähietäisyydelle. 
Korjauksen taittovoimakkuus on 
kuitenkin lopuksi  kaikilla suun-
nilleen sama, +2.75 – +3.0. 

Optisen Alan Tiedotuskeskuk-
sen toimitusjohtaja Taru Kor-
ja kertoo, että vaikka kaukotait-
teisilla henkilöillä aikuisnäkö 
yleensä ilmenee aiemmin, likinä-
köisillä lukeminen ei iän myötä 
aina vaikeudukaan, sillä silmän 
aiempi taittovirhe tasoittuu:

– Henkilö, jolla on miinusla-
seilla korjattu kauas näkemisen 
puutteita, tarvitsee toki edelleen 

tähän taittovirheeseen apua. Hän 
saattaa silti pärjätä mainiosti il-

man lukulaseja, kun aikuisnäkö 
”nollaa” tilanteen. Monet aikuis-

näköiset kuitenkin taistelevat 
pitkään, ennen kuin tekevät on-
gelmalle mitään. 

– Säännölliset näön tarkastuk-
set helpottavat seurantaa. Optik-
ko osaa tutkimuksen yhteydessä 
kysyä oikeat kysymykset ja kat-
soa näön voimakkuuden ja sil-
män terveydentilan muutokset. 
Aikuisnäön korjaaminen on arki-
päivää, sanoo Korja ja muistuttaa, 
että tarvittaessa optikko ohjaa ai-
na eteenpäin silmälääkärille. 

Tiedä, mitä tarvitset  
Jotta aikuisnäköinen ja optikko 
yhdessä löytävät parhaat ratkai-
sut, on hyvä jo ennen näön tar-
kastusta miettiä, mitä silmäla-
seilta vaaditaan ja missä ja mihin 
niitä käytetään.

Taru Korja vertaa silmälaseja 
kenkiin, jopa rintaliiveihin:

– Kaikilla on useita pareja jalki-
neita, työhön, vapaa-aikaan, ur-
heiluun ja säihin. Naisilla on eri 
rintaliivit arkeen, juhlaan, lii-
kuntaan…silmälasejakin voi olla 
eri käyttötarkoituksiin.

– Joillakin työ saattaa vaatia 
linssit, joiden lähi- ja kaukoalu-
eet ovat erilaiset sen mukaan, ol-
laanko vaikka ulkona projekti-
kohteessa tai toimistolla, samoin 
kuin tehtävän mukaan on yllä 
haalari tai puku. Välillä voivat ol-
la tarpeen useilla suojapinnoit-
teilla varustetut linssit, mutta 

kotona käytettävät lukulasit voi-
vat olla teknisesti yksinkertai-
semmat. Miksi yrittää yksillä la-
seilla, Korja kysyy.

Silmälasien valintaa ei pidä pai-
nottaa liikaa ulkonäköön, vaikka 
näyttävät kehykset luonnollises-
ti antavat kantajalleen nostetta. 
Päähuomio tulisi silti keskittää 
linsseihin, sillä linsseistä päättä-
minen jopa helpottaa kehyksen 
valintaa, kun käytettävissä oleva 
kehysvalikoima pienenee.

– Voisi kärjistää, että kehyksiä 
valitsee tulevan käyttäjän lisäksi 
koko perhe, mutta linssiin uhra-
taan vain pakollinen aika. Kulut-
tajan on hyvä ensisijaisesti vaa-
tia ja saada tietoa itselleen sopi-
vista linsseistä, ja suomalainen 
optikko osaa kyllä kertoa ja aut-
taa, kehuu Korja, joka aiemmassa 
työssään optometriikan lehtori-
na pitkään koulutti maamme sil-
mälasiammattilaisia. 

On hyvä myös miettiä, kuinka 
paljon rahaa haluaa käyttää. Opti-
kon tutkimuksen perusteella va-
littuja, käsin hiottuja, käyttäjälle 
räätälöityjä ja laadukkaita linsse-
jä kaikilla suojapinnoitteilla sekä 
kestäviä ja tyylikkäitä kehyksiä 
ei saa ilmaiseksi, mutta lukulasit 
kotikäyttöön voivat löytyä vaikka 
apteekin tarjoustelineestä.

”Kaikilla on useita 
pareja jalkineita – 
lasejakin voi olla 
eri käyttötarkoi-
tuksiin.”
Taru Korja
Toimitusjohtaja, Optisen Alan Tiedotuskes-
kus        

KUVA: OPTISEN ALAN TIEDOTUSKESKUS

Kysymys: Silmäni ovat alka-
neet väsyä nopeammin. Onko-
han niissä jotain vikaa?

Vastaus: Aikuisnäkö eli sil-
män mukautumiskyvyn hidas 
muutos koskee meitä kaikkia. 
Näön säännölliset tarkastuk-
set optikkoliikkeessä auttavat 
löytämään sopivat silmälasit ja 
korjaamaan asian.

MARTIN GLANTZ

toimitus@mediaplanet.com

TAUSTAA

AIKUISNÄKÖ

FAKTAA AIKUISNÄÖSTÄ

1  Aikuisnäkö ei ole sairaus, 
vaan johtuu silmän linssin eli 

mykiön joustavuuden      vähene-
misestä iän myötä. Se huomataan 
yleensä, kun silmä ei enää tarken-
na tavalliselle lukuetäisyydelle 
(30–40 cm tekstistä). Muita oireita 
voivat olla jatkuvat päänsäryt tai 
niskakivut. 

2  Aikuisnäköä eli presbyopiaa 
(kreikkaa, tarkoittaa vanhaa 

näköä) korjataan tarvittaessa silmä-
laseilla. Käyttäjän tilanteesta riip-
puu, mikä linssin pääluokista vali-
taan ja halutaanko ehkä piilolasit:

Yksitehot voivat olla esimerkik-
si pelkästään lähelle tai kauas nä-
kemiseen. 

Perus- tai yleismoniteholinssit 
taas ovat nimensä mukaiset ”joka 
paikan” -lasit. 

Sisätila- tai toimistomoniteho-
linsseissä on kapea kauko-osa, ei-
vätkä ne sovellu esimerkiksi autol-
la ajoon. 

Erityistyölasit tai ”syväterävät” 
toimivat hyvin pienellä katselu-
alueella.

3  Tämän vuoden marraskuussa 
julkaistavassa Työterveyslai-

toksen ja Optisen Alan Tiedotus-
keskuksen yhteisessä tutkimuk-
sessa todettiin, että oikein valitut 
silmälasit kiistatta parantavat työ-
tehoa. 
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SILMÄASEMA-MYYMÄLÖISTÄ SAAT TÄYDEN PALVELUN: SILMÄLÄÄKÄRI- 
JA OPTIKKOPALVELUT, SILMÄLASIT, PIILOLINSSIT JA TARVIKKEET.

Varaa aika silmätautien 

erikoislääkärille!

On tärkeää, että silmien 
terveys tutkitaan 
säännöllisin välein, jolloin 
mahdolliset muutokset 
havaitaan ajoissa ja niihin 
voidaan reagoida.

Varaa aika lähimmältä 
Silmäasemalta osoitteesta 
www.silmaasema.fi 
otsikon ”silmälääkäripalvelut”
alta. 

VOITELEVAT SILMÄTIPAT

UUTUUS!

10
/2

01
0

Käyttöaika
6 kuukautta

ensimmäisestä
avaamisesta.

FAKTAA NÄÖSTÄ

INSPIRAATIO
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Fysioakustisessa menetelmässä 
on käytännössä kyse musiikkite-
rapiamenetelmästä, joka auttaa 
käyttäjäänsä rentoutumaan. Hoi-
dolla on monia positiivisia ter-
veysvaikutuksia, jotka johtuvat 
juuri rentoutumisesta. Esimerkik-
si aineenvaihdunnan on todettu 
vilkastuvan ja stressitason laske-
van.

Menetelmässä musiikin kuun-
teluun käytetään korvakuulokkei-
ta ja kuutta tuoliin upotettua kai-
utinta. Tuoli tuottaa matalataa-
juista värähtelyä, mikä resonoi eli 
aiheuttaa värähtelyä myös ihmis-
kehossa. Matalat taajuudet tuntu-
vat miellyttäviltä ja rentouttavilta. 
Värähtelyn voimakkuus ja sijainti 
vaihtelevat hoidon aikana. Hoidon 
muodosta riippuen värähtely joko 
rentouttaa tai aktivoi kehoa.

Rauhallista, rentouttavaa
– Tuolissa istuttaessa kuunnellaan 
rentouttavaa musiikkia ja se yh-
dessä tuolin värähtelyn kanssa aut-
taa rentoutumaan. Rentoutumisen 
taas tiedetään helpottavan monia-
kin vaivoja aina unenlaadun para-
nemisesta keskittymiskyvyn ke-

hittymiseen, kuvailee fysiotera-
peutti Heli Laakkio.

Hoidon aikana kuunneltava mu-
siikki voi vaihdella delfiinin äänte-
lystä klassiseen musiikkiin. Musii-
kin tarkoituksena on parantaa kes-
kittymistä hoidon aikana. Tuoliin 
on asennettu perusohjelmia val-

miiksi, mutta ohjelmia voi myös 
muokata kunkin tarpeen mukai-
siksi. Yksi hoitokerta kestää yleen-
sä 20–30 minuuttia.

– Kipupotilaat hyötyvät usein fy-
sioakustisesta hoidosta, koska se 
vähentää kehon jännittyneisyyttä, 
rentouttaa ja siten myös vähentää 

kipua. Hoidon vaikutukset ovat siis 
selkeät, toteaa Laakkio.

– Myös unenlaatu kohenee usein 
fysioakustisen hoidon ansiosta. 
Nukahtamiseen tarvitaan tiettyä 
rentoutta ja sitä kehittämään tämä 
hoitokeino on erittäin hyvä ja pal-
jon käytetty. Fysioakustinen hoito 
on siis yksi hyvä keino rentoutumi-
seen ja siten myös unenlaadun pa-
rantamiseen.

Jyväskylän yliopistossa tehtiin 
vuonna 2008 tutkimus fysioakusti-
sen hoidon käytännön vaikutuksis-
ta erityisesti ikääntyneille ihmisil-
le. Tutkimus julkaistiin kansainvä-
lisessä lääketieteellisessä Clinical 
Rehabilitation -julkaisussa samana 
syksynä. Useimmat tutkimukseen 
osallistuneet vanhukset kertoivat 
nauttineensa tuolissa istumisesta, 
tuolin tarjoamasta rentouttavasta 
värähtelystä ja musiikista. Monet 
fysioakustista hoitoa käyttäneet 
kehuivat jalkasäryn vähentyneen 
ja kertoivat huomanneensa päivit-
täisen toimintakyvyn parantuneen 
sekä verenpaineen laskeneen.
LÄHTEET:
CHENG, SULIN YM. (2008). MATALATAAJUISEN ÄÄNI-
TERAPIAN – FYSIOAKUSTISEN HOIDON – VAIKUTUK-
SET TOIMINNALLISEEN KYKYYN, VERENKIERTOON JA 
LUUN METABOLIAAN HEIKKOKUNTOISILLA VANHOIL-
LA MIEHILLÄ JA NAISILLA. JYVÄSKYLÄN YLIOPISTO, 
LIIKUNTA- JA TERVEYSTIETEIDEN LAITOS.

Lue lisää osoitteesta  
www.lahjoita.fi/testamentti  
tai soita 020 701 2000.

Anna lahja 
elämälle.

Tee se testamentilla.

Fysioakustista tuolia on tähän mennessä 
käytetty erilaisten ongelmien ja sairauksien 
hoidon tukena, kuten:

 

Fysioakustinen laitteisto on asennettu joko 
ergonomisesti muotoiltuun, säädettävään 
lepotuoliin tai divaaniin, joiden sisään on 
sijoitettu 4-6 erikoisvalmisteista kaiutinta ja 
ohjausyksikkö. Fysioakustinen laitteisto on 
USA:n lääkintähallituksen (FDA) rekisteröimä 
hoitoväline, jonka on todettu vilkastuttavan 
verenkiertoa ja lymfanesteen virtausta, 
vähentävän lihasjännityksiä, sekä lievittävän 
kiputiloja. Viimeisimmässä Jyväskylän yliopiston 
liikunta- ja terveystieteiden laitoksen tekemässä 
tutkimuksessa on myös saatu selviä viitteitä siitä, 
että menetelmällä on positiivisia vaikutuksia 
osteoporoosin ennaltaehkäisyssä ikääntyneillä 
ihmisillä. Clinical Rehabilitation julkaisi 
tutkimuksen Elokuussa 2009.

Fysioakustiset hoidot pääkaupunkiseudulla:

Valimotie 8
01510 Vantaa
Puh: 010 219 0900
www.ecocare.fi

Suomalaiset asiantuntijat ovat kehittäneet yhdessä tutkijoiden kanssa fysioakustisen menetelmän, jolla 
voidaan kohentaa ihmisen terveyttä ja hyvinvointia. Fysioakustisessa menetelmässä käytetään 
matalataajuista äänivärähtelyä, jonka avulla on mahdollista edesauttaa muun muassa rentoutumista tai 
aktivoida käyttäjän kehoa, ottaen huomioon ihmisen yksilöllisten tarpeet sekä sen hetkisen 
terveydentilan. Varsinaiset hoito-ohjelmat on suunniteltu siten, että niillä on mahdollista lievittää erilaisia 
kipuja tai sairauksien oireita. Nämä hoito-ohjelmien lievittävät vaikutukset voidaan tarvittaessa 
kohdentaa jollekin tietylle kehon osa-alueelle.

www.fysioakustiikka.comwww.fysioakustiikka.com

AJASSA

MINNA VALTARI

toimitus@mediaplanet.com

Kysymys: Mitä fysioakusti-
nen hoito on?

Vastaus: Hoidossa käyte-
tään ääniaaltoja, jotka vaikutta-
vat ihmiskehon eri kudoksiin. 

ETSI
RATKAISUJA
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LEVOLLISIA UNIA. Fysioakuuttinen hoito lieventää kipuja ja parantaa unenlaatua rentouttamisen kautta. KUVA:SHUTTERSTOCK.COM

Laadukkaat yöunet ja rento mieli

Heli 
Laakkio
Fysioterapeutti

Kuva: Laakion oma 
arkisto
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AJASSA

Useimmilla syöpälääkkeillä on 
pahoinvointi haittavaikutusluet-
telossaan. Aivan kaikki lääkkeet 
eivät kuitenkaan sitä aiheuta, ja 
toisiin voi liittyä vaikeakin pa-
hoinvointi. 

– Tosiasia kuitenkin on, että esi-
merkiksi sisplatiini aiheuttaa pa-
hoinvointia lähes kaikille, kertoo 
keuhkosairauksien erikoislääkäri 
Eeva-Maija Nieminen.

– Tavallisimmin juuri keuhko-
syövän hoidossa yhdistetään 
ns. platinavalmiste (sisplatii-
ni tai karboplatiini) toiseen 
solunsalpaajaan, joka ei si-
sällä platinaa. Solunsalpaajil-
la on useita haittavaikutuk-
sia, koska niiden tarkoituksena 
on joko estää syöpäsolujen ja-
kaantuminen tai tuhota syö-
päsolu.

Pahasta olosta pääsee 
eroon
Pahoinvointilääkitys on ke-
hittynyt viimeisten vuo-
sikymmenten aikana 
huimasti. Viime vuosi-
na käyttöön on tullut 
myös aivan uutta 
lääkitystä. 

– Solunsalpaajat jaetaan voi-
makkaasti, keskivaikeasti ja lie-
västi pahoinvointia aiheuttaviin. 
Sisplatiinipitoinen hoito on juuri 
voimakasta pahoinvointia aiheut-
tavaa. Tällaisen hoidon yhteydes-
sä suositellaan aina käytettäväksi 
pahoinvointilääkitystä ennalta-
ehkäisevänä. On myös syytä käyt-
tää nykyaikaista tehokasta – jos-
kin kalliimpaa – lääkitystä yhdis-
tettynä vanhaan, mutta edelleen 
käyttökelpoiseen metokloprami-
diin, jota voi käyttää sekä solun-

salpaajahoidon aikana että sen 
jälkeen.  Uusien lääkkeen teho jat-
kuu pitkään hoidon jälkeenkin. 

Käyttämällä kaikkia pahoin-
vointiin vaikuttavia lääkkeitä hoi-
tosuosituksen mukai-

sesti voidaan suurimmalla osalla 
potilaita estää vaikea pahoinvoin-
ti ja joidenkin potilaiden kohdalla 
poistaa pahoinvointi kokonaan.

Pahoinvoinnin ei 
tarvitse olla arkipäivää

 PÄIVI PUHTILA

toimitus@mediaplanet.com

Kysymys: Onko syöpälääk-
keiden aiheuttamaan pahoin-
vointiin vain totuttava?

Vastaus: Nykylääkkeillä pa-
hoinvointia voi lievittää paljon-
kin tai siitä voi päästä kokonaan 
eroon.

SEURAA
KEHITYSTÄ

OISJUUUULLLLLLKKKKKKKKAAAAAAAIIIIIISSSSSSSUUUUUUUU
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Solunsalpaajien aiheuttamaa pahoinvointia voidaan ehkäistä. Keskustele lääkärin tai hoitajan kanssa eri vaihtoehdoista jo ennen solun-
salpaajahoidon aloittamista. Muistathan kertoa myös voinnistasi solunsalpaajahoitojen aikana – mitä rehellisemmin ja yksityiskohtaisemmin 
kerrot tuntemuksistasi ja hoitoon mahdollisesti liittyvistä haittavaikutuksista, sitä paremmin hoitohenkilökunta pystyy auttamaan sinua.

Saatko solunsalpaajahoitoa? Pelkäätkö 

solunsalpaajan aiheuttavan pahoinvointia?

Tietoa ja ohjeita 
solunsalpaajahoitoon
liittyvän pahoinvoinnin 
ennaltaehkäisystä.

Kuvotus.fi -sivustoa on tukenut

Aineisto on toteutettu yhteistyössä

Kuvotus.fi

Pahoinvointia voi helpot-
taa potilas itse lääkityksen 
ohella. Kotikonsteja on 
jonkin verran, mutta lääk-
keiden merkitys on niitä 
tärkeämpi.

Potilasta neuvotaan syö-
mään usein ja vähän, jotta 

mahalaukku ei tyhjenisi koskaan 
täysin. 

Ruokailutilanteista kannat-
taa tehdä viihtyisiä, katta-

malla kauniisti ja vaikka laitta-
malla kukka pöytään. 

Ruoka tulisi pureskella hy-
vin. Jotkut hajut voivat aihe-

uttaa pahoinvointia, niin että ruo-
kahalu menee ruuan tuoksusta. 
Silloin voi yrittää syödä kylmiä 
ruokia, esimerkiksi voileipiä, he-
delmäsalaattia tms. Yleensäkään 
ei kannata laittaa pöytään mitään 
sellaista, mikä tuo kuvotuksen 
tunteen potilaalle. 

Ruuan jälkeen on hyvä levä-
tä. Raitis ilma ja liikunta te-

kevät myös hyvää. 

Mikäli pahoinvointi tulee 
esille jo ennakoivasti, esi-

merkiksi vain hoitopaikkaa lähes-
tyttäessä tai sitä vain ajatellessa, 
voi rauhoittavista lääkkeistä olla 
apua.

KOTIKONSTEJA

Eeva-Maija Nieminen
Keuhkosairauksien erikoislääkäri
Kuva: Niemisen oma arkisto

ELÄMÄNLAATU NOU-
SUUN
Pahoinvoinnin kanssa ei 
tarvitse oppia elämään.
KUVA: SHUTTERSTOCK.COM
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Piti oikein kysyä mammalta (vaimo), että onks tosi? Täs-
sä olen treenannut kolme–neljäkymppisten kavereiden 
kanssa salilla ja samaistunut heihin. Mitä nyt joskus tun-
tuu, ettei oikein aina palaudu heti, ainakaan seuraavaksi 
päiväksi, mutta, mutta…

O
nneksi olen 
h a r r a s t a n u t 
liikuntaa lap-
sesta saakka ja 
tunnen olevani 
suhteellisen hy-
vässä kunnossa. 

Viimeiset kolmekymmentä vuotta 
olen käynyt kuntosalilla, mutta nyt 
treeniohjelma tulee muuttumaan 
lihasten kasvattamisesta kestä-
vyystreeniin, tai ainakin pitäisi. 
Sanotaan, että omaa kehoaan olisi 
kuunneltava, mutta sitä minun on 
oikein opeteltava ja hartaasti.

Työ
Tuntuu siltä, että vasta eilen olin 
vielä se nuori juuri valmistunut 
näyttelijä, jolle vanhempi eläkkeel-
le siirtyvä kollega tokaisi: “Voi si-
nua, et tiedä vielä mikä sinua odot-
taa“.  Muistan ihmetelleeni hänen 
asennettaan ja päätin, ettei minus-
ta ainakaan tule tuollaista katke-
raa ja pettynyttä näyttelijää. 

Nyt eläkeikää lähestyessäni huo-
maan asennoituvani samalla taval-
la nuoriin näyttelijöihin. Joudun 
kysymään itseltäni, että olenko pet-
tynyt ja katkera.  Vastaus on kyllä, 
jos olisin takertunut silloisiin unel-
miin ja haaveisiin. Työelämä on kui-
tenkin tarjonnut monenlaisia haas-
teita ja mahdollisuuksia, joihin olen 
pyrkinyt vastaamaan parhaani mu-
kaan. Nyt vanhempana uskallan 
tunnustaa ilman katkeruutta, että 
se riittää. Ainakin minulle. 

Olen toiminut freelancer-näyt-
telijänä yli kaksikymmentä vuot-
ta. Valinta ei ole taannut taloudel-
lista turvaa, mutta olen toisaalta 
voinut työskennellä sekä ruotsin- 
että suomenkielisissä produktiois-
sa, tehdä televisio- ja filmitöitä ko-
timaassa ja muissa Pohjoismaissa.  
On ollut tosi hauskaa ja mielen-
kiintoista tavata erilaisia ihmisiä 
ja yhteisöjä – tutustua heidän työ-
tapoihin.

Koti
Muutimme metsän keskelle maal-
le 22 vuotta sitten, koska halusin 
saada lapsille – ja tietysti myös it-
selleni – rauhallisen kasvuympä-
ristön. Valintaani vaikutti myös 
tarve asua kylässä, jossa voin pu-
hua omaa äidinkieltäni. Tämä rat-
kaisu on ollut näin jälkikäteen aja-
teltuna todella onnistunut. Olen 
viihtynyt tässä maisemassa ääret-
tömän hyvin ja tarvittaessa kau-
pungin rientoihin pääsee 40 mi-
nuutissa.

Liikunnan lisäksi toinen vapaa-
ajan intohimoni on maalaaminen. 
Olen rakentanut sitä varten itselle-
ni työhuoneen, jossa voin rauhassa 
keskittyä kuvien tekemiseen mu-
siikkia kuunnellen. Lapsenlapseni 
Uuno ja Nuutti hiipivät sinne mie-
lellään ja ilmoittavat halustaan 
tulla piirtelemään: “ Lapsetkin voi-
sivat maalata.”

On myös mielenkiintoista seu-
rata luonnon muutoksia, vuoden-

aikojen vaihteluja, muuttolintu-
jen saapumisia ja lähtemisiä sekä 
erilaisten villieläimien reittejä pi-
hapiirin läpi. Luonnon aika on hi-
das ja se on antanut toisenlaisen 
perspektiivin työn minuuttiaika-
taululle. Koska työni vaatii keskit-
tymistä, stressiä roolitekstien op-
pimisesta, kiirettä ja matkustamis-
ta, tuntuu hyvältä, että minulla on 
paikka, jossa saan olla aivan rau-
hassa. Tosin metsässä ei taida olla 
hiljaista kuin keskellä talvea. Lin-
nut pitävät kyllä huolen metelistä, 
varsinkin kun asuu niiden muut-
toreitillä.

Metsän keskellä mieli rauhoit-
tuu ja iän tuoma kokemus elämäs-
tä ja omasta rikkinäisyydestään 
auttaa samaistumaan paremmin 
muihin.  Ei tarvitse olla koko ajan 
näkyvillä, vaan rauhassa tässä ja 
nyt. On vapauttava tunne, että al-
kaa olemaan sinut itsensä kanssa 
ja uskaltaa näyttää omia pelkojaan 
ja tunteitaan, myös työtilanteessa.

Kaikkinensa elämä on yllättänyt 
monesti. Nyt uuteen vaiheeseen 
siirtyessäni en usko arkipäiväni 
paljonkaan muuttuvan. Töitä voin 
tehdä edelleenkin, jos niitä on tar-
jolla, ja matkustaa Kreikkaan ker-
ran vuodessa! Ohjaan vuosittain 
kylässämme revyyn ja sitähän voi 
jatkaa niin kauan, kuin jaksan ja 
tekijöitä sekä yleisöä riittää. Se nyt 
vain on erona entiseen, että tiedos-
sa on ensimmäistä kertaa säännöl-
liset kuukausitulot. 

“Sanotaan, että 
omaa kehoaan 
olisi kuunneltava, 
mutta sitä minun 
on opeteltava ja 
hartaasti. Tun-
tuu, että vasta 
eilen olin vielä se 
nuori juuri val-
mistunut näytte-
lijä.”

Svante Martin
Näyttelijä
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INSPIRAATIO
VINKKI

Alli Koskela Espoosta ei lepäile laake-
reillaan, vaan viettää aktiivisia eläke-

päiviä. Kädentaidot pysyvät yllä ja uusiakin 
tulee opeteltua.                                                           
Kuva: Koskelan oma arkisto

MUUTAKIN 
KUIN TV

Iloinen 
opiskelija 
Espoosta

Kysymys: Miksi seniorin 
kannattaisi opiskella?

Vastaus: Uudet haasteet 
pitävät mielen virkeänä!

Uuden oppiminen kursseja käy-
mällä on mukava tapa viettää elä-
kepäiviä.

– Olen käynyt erilaisia kädentai-
tojen kursseja eläkkeelle jäätyäni. 
Kurssit ovat kivoja, koska niillä op-
pii aina jotain uutta, sanoo Alli Kos-
kela.

– Kesät vietämme miehen kans-
sa mökillä Pohjois-Savossa. Silloin 
hoidan puutarhaani eli kädet py-
syvät mullassa ja aikaa käsitöille 
ei riitä. Talvella sitten on kiva käy-
dä opettelemassa uusia asioita ja 
tutustua muihin samanhenkisiin 
ihmisiin.

Sisältöä päivään
– Koska eläkeläisen tulee oltua 
paljon kotona, on antoisaa pääs-
tä muutaman kerran viikossa ryh-
mässä seuraamaan toisten edisty-
mistä, Alli kertoo.

– Olen myös saanut houkuteltua 
tuttavani mukaan käsityökursseil-
le. Pitsinnypläys on yksi suosikeis-
tani. Haluan tehdä kotiin kaikkea 
kaunista ja lapsille sekä lapsenlap-
sille on kiva antaa itse tehtyjä käsi-
töitä.

Kursseilla käy paljon eläkeläi-
siä, mutta nuorempaakin väkeä on 
mukana. 

– Uusien asioiden opettelemi-
nen pitää mielen virkeänä ja panee 
aivot raksuttamaan. Haluan nimit-
täin tehdä muutakin kuin katsoa 
televisiota. Toiset tekevät sanaristi-
koita ja toiset opettelevat uusia kie-
liä. Minä opettelen erilaisia käden-
taitoja.

                                                     Minna Valtari           
                          toimitus@mediaplanet.com


