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Lahidemokratia

Kuntalakiin valmistellaan parhaillaan 1ahidemokratiaa
koskevia pykélid. Voimassa oleva 27 pykéli listaa joukon
hyvii asioita, mutta toteaa verbimuodossa, ettd kunta voi
niinkin toteuttaa demokratiaa. Siis voi halutessaan, mutta
kunta ei ole velvoitettu. Ja siksi pykéld on jadnyt kuolleeksi
kirjaimeksi.

Miten tahansa lahidemokratiaa koskeva lainkohta kirjoi-
tetaan, sen pitéd olla kaikkia kuntia velvoittava.

Arvaisin, etté lakiin tulee jotain kaupunginosavaltuus-
toista sekd kunnanosavaalipiireistd, joilla pyritdin varmis-
tamaan kaikkien alueiden edustus valtuustossa. Kumpikin
nikoékulma on varsin perinteinen eiké itse asiassa vastaa
ldhidemokratiakysymykseen.

Lihidemokratia tarkoittaa mahdollisimman monen
ihmisen pysyvii oikeutta vaikuttaa ja osallistua ympériston-
sd kehittdmiseen. Néin toimien niukka raha kohdistetaan
tarkimmin oikeisiin kohtiin ja ihmisten tirkein4 pitimiin
kohteisiin. Samalla pdétoksentekoon saadaan sellaista
olosuhdetietoa, mikd muutoin jiisi pastoksisti pois.

Lahidemokratia koskee kaikkia

Olen joutunut kyldtoimintaliikkeen piirissd muistuttamaan,
ettéd ldhidemokratia ei ole kyldtoimijoiden yksinoikeus.
Alueulottuvuus on yksi ldhidemokratian sdie, mutta
vaikuttamisen kanavia on monia muitakin. Lihidemokratia
koskee kylien ohella omakotialueita, taajamia, kirkonkyli,
harrastusyhteisgjé, sahkoistd vaikuttamista.

Toistaiseksi paras esimerkki lihidemokratiasta on
Rovaniemen aluelautakuntamalli, jota laajennetaan
Yldkemijoelta Rovaniemen muille alueille. Olemassa olevat
monipalvelukeskukset tai kyldpalvelukeskukset ovat nekin
lihidemokratian muotoja, vaikka niihin ei liity lautakunta-
muotoa.

Suomessa on monia “kylien neuvosto” -tyyppisid epivi-
rallisia elimié, mutta niill3 ei ole padtOsvaltaa eiké rahaa.
Niiden vaikutus on siini, viek6 kokouksiin osallistuva
kunnan viranhaltija kuulemiaan asioita eteenpiin ja kunnan
budjettipaitoksiksi.

Joka kuntaan soveltuva malli

Kun lihidemokratiaa pohditaan, ratkaisun on oltava ylei-
nen, kuntalakiin kelpaava. Siksi olen p#itynyt yksinkertai-
sen pelkistetysti niin sanotun lihidemokratia-lautakunnan
kannalle. Se on lautakunta kunnan lautakuntien joukossa.
Silld on esittelijini lautakunnan asioihin erikoistuva
viranhaltija ja silld on budjettivaltaa. Lihidemokratialauta-
kunnan tehtéivisti osa 16ytyy nykyisen kuntaorganisaation
siséltd, osa on uusia vaikuttamisen kanavia.

Olennaisinta on hoksata, etti timi lihidemokratialauta-
kunta ei itsessdin ole lihidemokratian ainoa kanava, vaan
sen tirkein tehtévi on ylldpitda 1dhidemokratian monia
muotoja - mukaan lukien sihkoiset viylét - ja erityisesti
niin sanottua tekemisen demokratiaa. Tamai jalkimméinen
tarkoittaa toimintaryhmisti tuttua asioiden tekemisti
pienini itse tehtyini hankkeina.

Mitd enemmén ldhidemokratialautakunnalla on tehtévid
jarahaa kiytGssdin, sen suurempi on paine, etti sen jisenet
nimitetdén poliittisten voimasuhteiden mukaan. En edes
n#e titi nimitystapaa ongelmaksi. On parasta, ettd kaikki
kunnan poliittiset voimat tukevat 1ihidemokratiaa ja huo-
lehtivat sen resurssoin-
nista. Tarkeinti on, ettd
lihidemokratialautakunta
ylldpitdd 1dhivaikutta-
misen kanavia ja tukee
esimerkiksi omatoimira-
hajérjestelmélld tekemi-
sen demokratiaa.

JUHA KUISMA
on kylien liike-
toiminta-asiamies.

YRTTIMAAN TARINOITA

Sitruunamelissa,
sydamen ilo

Sitruunamelissa kuuluu niihin yrtteihin, joita lapset kéyvét
sy0missi, kun silmé vilttd4. Kasvi tuoksuu ja maistuu
viehittivisti sitruunalle.

Maaliskuu on oikea hetki kylvii siemenet ikkunalle.
Kesiksi taimet voi istuttaa ulos limpimién paikkaan, tai
jattdd ruukkuun, joka saa olla melko iso.

Hyvissi oloissa sitruunamelissa kasvaa yli puolimetrisek-
si pensaaksi.

Melissa on kreikkaa ja merkitsee mehiléisté. Sitruuname-
lissa on mehildisten herkkua ja sitd kasvatettiin mesikasvina
jo antiikin aikana. Hunajalle kasvi antaa sitruunaisen
aromin.

Ruotsalaiset tuntevat sitruunamelissan nimell& hjir-
tansfrojd, syddmen ilo. Toisen vuosituhannen alussa eldnyt
nunna Hildegard von Bingen kutsui siti syddmenystévéksi,
jolla on 15 yrtin voima.

Kansanlddkinnéssi sitruunamelissaa on kiytetty alenta-
maan verenpainetta ja vihentdméén stressié. Liséksi silld on
hoidettu muun muassa synnytysmasennusta.

Hildegard sanoi sitruunamelissan myos parantavan
muistia. Ja toden totta: sitruunamelissauutteen on todettu
olevan hy6dyksi Alzheimerin taudin hoidossa.

Sitruunamelissaa kannattaa kdyttéi tuoreena. Ruuissa
jaleivonnaisissa se sijaistaa sitruunaa. Melissanoksalla voi
koristella jddtelbannoksen tai raikastaa juomavetti. Sitd
sopii silputa my6s salaatteihin ja leivdn paille.

TOPI LINJAMA
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Rikasta tull ruuan vank

Kaksi kassillista
herkkuja: kekseji,
lihapiirakoita,
jadtelod, irtokarkke-
ja. Riikka istuu
sohvannurkkaan ja
alkaa syodd. Hian
ahmii kunnes
nukahtaa.

Kaikki alkoi ala-asteella. Silloin
nyt nelikymppinen Riikka laih-
dutti ensimmdisen kerran.

Hin ei ollut ylipainoinen,
mutta pyorea.

”Minulle korostettiin, ettd
kilojen on syyti pysytelld nor-
maalien painokéyrien tienoilla.
Aloin tarkkailla painoani.”

Riikka oli 11-vuotias, kun hin
meni omasta aloitteestaan ditin-
sid mukana Painonvartijoihin.

Yldasteella painon tarkkailu
jatkui. Hedelmépaastot seura-
sivat toisiaan.

Sy6minen ja laihduttaminen
eivit kuitenkaan olleet vaka-
via asioita. Kyse oli oikeastaan
leikistéd, jonka tavoitteena oli
pudottaa hetkellisesti painoa,
Riikka selittad.

Ahdistus esti
koulunkadynnin
Ensimméiset itkuiset ahmi-
miskohtaukset iskivit lukiossa.
Riikka yritti painaa pahaa oloa
syrjdén kurittamalla kehoaan an-
karilla paastoilla. Niiden jilkeen
seurasi palkinto: ahmiminen.
Kaikesta laihduttamisesta
huolimatta paino nousi. ”Olin
selkeisti ylipainoinen, kun p&i-
sin ylioppilaaksi.”
Sitten hin aloitti opiskelut
uudella paikkakunnalla.
Ahmimiskohtaukset paheni-
vat niin, ettei Riikka pystynyt

ldhtemé#éin tunneille. Hin s6i
ja soi turruttaakseen pahaa
oloaan. Kilot kertyivit, minki
seurauksena itseinho ja hipeid
voimistuivat.

”Tajusin ensimmiisen ker-
ran, ett# tarvitsen apua. ”

Riikka pédsi Ylioppilai-
den terveydenhuoltosidition
YTHS:n kautta Kelan tukemaan
terapiaan.

Kaupan kautta

kotiin ahmimaan

Ahminta ei terapian avulla ko-
konaan viistynyt. EIim# palasi
kuitenkin sen verran uomiinsa,
ettd Riikka péisi opiskelemaan
alaa, jossa opinnot sisélsivit
paljon liikuntaa. Koulussa pai-
notettiin, ettd laihdutuskuureja
ei pid4 aloittaa.

Riikka ei uskonut.

”Kului péivii ja viikkoja niin,
ettd paastosin péivit ja ahmin
illat. Join litratolkulla kevytko-
kista, jotta oloni olisi tiysi.”

Sitten Riikka luki lehtijutun,
jossa ahmimisesta kirsivi ker-
toi tavoista, joilla oli pudottanut
painoaan.

”Loysin ulostusldikkeet.
Mahtavaa, ajattelin.”

Koulupéivin jilkeen Riik-
ka tuli kotiin kahden kaupan
kautta, koska ei kehdannut
ostaa kaikkia herkkuja samasta
paikasta.

Parin vuoden ajan Riikalla oli
viikkojen ja kuukausien jaksoja,
jolloin ilta alkoi ulostuslézkkei-
den napostelulla, jota seurasi
ahmiminen. Lopuksi hédn otti
ulostuslédikkeitd. Lisdksi kului
nesteenpoistolaikkeiti.

”Inhosin itseéni. Tunsin
itseni lidskiksi ja hipesin varta-
loani.”

Hallittu painonpudotus
voisi olla mahdollista
Tehdessddn lopputyotdidn
Riikka t6rmési professori Aila
Rissasen ajatuksiin. Rissanen

) Kului paivii ja
viikkoja niin,
etta paastosin pai-
vit ja ahmin illat.
Join litratolkulla
kevytkokista, jotta
oloni olisi tiysi.«

tyoskentelee Lihavuustutki-
musyksikossa.

”Kuulin ensimmaéisen kerran,
ettd ankara laihduttaminen
hidastaa aineenvaihduntaa eli
hidastaa laihtumista.”

Ajatus hallitusta painon pu-
dotuksesta alkoi itéi, ja Riikka
liittyi Painonvartijoihin. Sen
neuvojanoudattamalla hén saa-
vutti normaalipainon.

Silti hén ei ollut tyytyviinen
itseensa.

Paha olokaan ei viistynyt, ja
Riikka alkoi jélleen méttid ruo-
kaa sisdéns4.

AA-toiminnan kautta raitis-
tunut ldheinen kertoi Riikalle
vuonna 2004 Nimettomét On-
gelmasy6jit (OA) -ryhmésta.

Vertaistukiauttoi
toipumisen alkuun
Tapaamisissa ihmiset kertoi-
vat eliméstidin ruuan vankina.
Jokaisen toipumisen vaiheet
olivat erilaisia, samoin syyt hii-
riintyneeseen syomiseen.

”Térkeintd oli vertaistuki.
Minulla oli ja on kova tarve
puhua. Vihdoin ympérilld oli
ihmisié, joiden sanat kertoivat
minunkin kokemuksistani.”

On aivan eri asia kuulla
toiselta sy6mishéiriviseltd,

etti viikkoja kestdvi paasto on
terveydelle vaarallista kuin jos
sanoja on terveydenhoitaja,
Riikka selittd4.

”Olen ihminen, jonka pitdd
itse kokea tai kuulla asia sellai-
selta, joka on kokenut saman. ”

Hin tajusi, ettd kyse ei ole
laihdutuskuurista, jolla on alku
ja loppu, ja lopun jilkeen voi
taas palkita itsensid syoméll4. On
tehtivi pysyvd muutos eliméin
- paivi kerrallaan.

OA-ryhmién tuen avulla Riik-
ka on opetellut uudestaan syo6-
miin sdannollisesti: aamiainen,
lounas, vilipala, péivéllinen,
iltapala.

Koukuttava

onnellisuus

Riikka muistelee olleensa kuu-
dennella luokalla ja ahtaneensa
itseensd jditel6d, kun hin en-
simmaéisen kerran tunnisti huu-
maavan onnellisuuden tunteen.

Samanlaista tunnetta hin ei
ole saanut mistdin muusta.

”Onnellisuuden tunne, joka
ruokadvereisti seurasi, koukut-
i

Riikan &iti on alkoholisti,
joka raitistui tyttiren ollessa
ala-asteella. Viinan varjostama
lapsuus loi turvattomuutta,
mutta Riikka ei silti syytd sai-
raudestaan ketddn.

Syyllisen hiin silti 16yté4: laih-
duttaminen.

Lehdet pursuavat vinkkeji
kilojen karistamiseen ja yli-
painon aiheuttamat ongelmat
hallitsevat ruokaan liittyvia
keskustelua. Televisio niytté,
miten onnelliseksi voi tulla,
kunhan karistaa inhat liskit
vyotaroltdan.

”Onko tidssd maassa yhtdin
perhettd, jossa joku ei joskus
olisi laihdutuskuurilla?”

Riikka puhuu myés alttiu-
desta sairastua. Oman kehon
kontrollointi loi turvallisuuden
tunnetta elimén ollessa epdvar-

maa ja ennakoimatonta.

”Olin hyvi ainakin jossain.
Mini osasin laihduttaa.”

Vaikka Riikka on sairastanut
vuosia, hinen perheensi ja la-
heisensi eivit ole sithen puut-
tuneet.

Syomishéiriéinen on mestari
salaamaan sairautensa ja selit-
tdmé&én asiat parhain péin.

”Eikd minun ruokavaliooni
kiinnitetty huomiota, koska
meidén perheen naisvéelld oli
aina joku kuuri menossa”, Riik-
ka toteaa kuivasti.

) Eikia minun
ruokavaliooni
kiinnitetty huomi-

ota, koska meidin
perheen naisviella
oli aina joku kuuri

Pitka tie

kohti toipumista

”Olen miettinyt, olisinko voi-
nut alkaa toipua aikaisemmin.
Pitiko kaiken olla niin vaikeaa
ja kestdd vuosikausia. Mutta
minun piti kulkea pitki tie. Jon-
kun toisen voi olla lyhyempi tai
vieldkin pitempi.”

Apua pitid hakea silloin, kun
syominen alkaa hiiritd omaa
eldmaii, Riikka kannustaa.

Jumpassa hin menee eturi-
viin ndhdékseen itsensi peilis-
td, mutta ei siksi, ettd hiin voisi
kauhistella ja hiveti kilojaan.

”Siiné eturivissd nden muut
naiset ja tajuan, etten erotu jou-
kosta.”

Ahmiminen ja painon tark-
kailu eivit vielikdén ole ko-
konaan viistyneet. Edellisen
kerran Riikka on ahminut viime
syksyna.

”Mutta en muista tarkkaa p#i-
viad. Tiukka itsekontrolli alkaa
antaa periksi.”

MAIJA ALA-SIURUA

menossa.« Haastateltavan nimi on muutettu.
SYOMISHAIRIOT

Syomishdirididen taustalla
on psyykkistd pahoinvointia,
joka ilmenee hairiintyneena
syOmiskayttaytymisena.
Késitys itsesta ja omasta
kehosta on usein vaaristynyt.
Muistuttaa muita riippuvuus-
sairauksia. Sairastunutta ei voi

Syomishdirion tunnetuim-
mat muodot ovat anoreksia ja
bulimia. Lisaksi yleisia ovat
epatyypillinen laihuushairio ja
epatyypillinen ahmimishairio,

Kirja johdattaa tasapainoiseen syomiseen

Jokainen on joskus syonyt lii-
kaa.

Satunnainen ylensy6nti on
kuitenkin eri asia kuin ahmin-
tah#iri6. Se on sy6misti, jota ei
voi lopettaa, vaikka haluaisi.

Arvioltal00 000 suomalaista
sairastaa tietiméttdin syomis-
héiiriota.

N#itd sairauksia pidetddn
usein nuorten ongelmana,
mutta sy0mishéiriéiden ylei-
sin muoto, ahmintahiirio, on
tavallisinta aikuisilla naisilla ja
miehilla.

Ahmimishéiriéisten avuksi
on ilmestynyt ensimméinen
suomenkielinen itsehoito-
opas, jonka ovat koonneet suo-
malaiset sy6mishdiriéasian-
tuntijat.

Irti ahminnasta - Kohti ta-
sapainoista suhdetta ruokaa
jakautuu kahteen osaan.

Ensimmaéinen esittelee seit-

senvaiheisen ohjelman, jonka
avulla ahminnat on tarkoitus
saada kuriin.

Toinen osa kertoo tavoista,
joilla voi saavuttaa ahminnasta
vapaan eldmén.

Kirjan menetelmit ja harjoi-
tukset perustuvat tutkimustie-
toon ja kognitiivis-behavioraa-
liseen terapiaan.

Irti ahminnasta - Kohti tasa-
painoista suhdetta ruokaa ovat
toimittaneet apulaisprofessori
Anna Keski-Rahkonen, psy-
kologi Katarina Meskanen ja
toimittaja Minna Nalbantog-
lu.

MAIJA ALA-SIURUA

Anna Keski-Rahkonen, Katarina
Meskanen ja Minna Nalbantoglu
(toim.): Irti ahminnasta - Kohti
tasapainoista suhdetta ruokaan.
232 stvua. Duodecim.

KOMMENTTI

Rosoisempi opas
Kilnnostalisi miehia

Liian moni ajattelee edelleen,
ettd syomishéiriot ovat vain
naisten ja tyttojen ongelma
ja ettd kyse ei oikeastaan ole
sairaudesta. Ainahan naiset
vouhottavat ulkondéstiin ja
noudattavat milloin mitikin
ruokavaliota.

Niin ansiokas kuin tuore
kirja Irti ahminnasta - Kohti
tasapainoista suhdetta ruokaan
onkin, se valitettavasti joiltain
osin tukee titd visrad kisitysta.

Kirjan kuvitus henkii naisten
maailmaa. Valokuvissa ei juuri
ole ihmisi#, mutta jos on, niin
naisia. Kuvissa pilkistivit leh-

det ovat naistenlehtii. Kaikki
on liian hempe#4 ja naisellista
kannen kuvitusta myoten.

Oppaan monet itsehoito-
vinkit ovat liian feminiineji
puhutellakseen miehii. Vaikea
kuvitella, ettd mies vihantun-
teen vallassa siivoaisi keittion
kaapit tai kitkisi kukkapenkkii.

Niin kauan kuin jonkin asian
ajatellaan koskettavan vain
tyttojd ja naisia, sitd ei oteta
riittdvin vakavasti.

Sy6mishiiriot ovat myGs
poikien ja miesten sairaus, joka
pahimmillaan tappaa.

MAIJA ALA-SIURUA

Apua tarjolla

ja hanen laheisilleen:

pakottaa luopumaan oireistaan.

Kehon ja mielen sairaus

jotka ovat laihuus- ja ahmimis-
hairion lyhytkestoisia tai
lievempia muotoja.
Vakavimmillaan syomis-
hairiot voivat olla hengen-
vaarallisia. Yhteisia oireita
ovat eristdytyminen,
itseinhon tunteet ja
ahdistuneisuus.

Suurin riski sairastua on
12-18-vuotiailla tunnollisilla ja
kilteilla tytoilld. Myods pojat ja
miehet voivat sairastua
sydmishairidihin.

m Syomisharioliitto ry, www.syomishairioliitto.fi

B Nimettémat Ongelmasydjat, http://oafinland.fi/

m Syomishairiokeskus, www.syomishairiokeskus.net
m Syomishairioklinikka, www.syomishairioklinikka.fi/

B Mannerheimin lastensuojeluliitto,

www.mll.fi/nuortennetti/mielenterveys/syomishairiot/
m Koulu- tai opiskelijaterveydenhoitaja
m Ylioppilaiden terveydenhuoltosaétio YTHS korkeakouluopiskelijoille

m Ty6terveyshuolto
B Terveyskeskuslaakari
B HUS Sydmishairioklinikka



