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PAIVASTA TOISEEN

Hunaja siilyttéi kaikki ominaisuutensa
pakastettuna. MeHILAISTARHAAIA VUOKKO HONKANIEMI

Aurinko nousee

Helsingissi kello 6.53
jalaskee kello 18.09
Oulussa kello 6.56
jalaskee kello 18.02
Utsjoella kello 6.58
jalaskee kello 1749

Piivin sana

10.3. Herra kysyi Kainilta: ”Miksi
sind suutuit ja katselet synkkdnd
maahan? Jos teet oikein, voit kohot-
taa katseesi, muttajos et tee, on syn-
ti ovella vaanimassa. 1. Moos. 4:6-7
11.3. Silloin Herra kysyi Kainilta:

”Missd on veljesi Abel?” Kain vas-
tasi: ”En tiedd. Olenko mind veljeni
vartija?” 1. Moos. 4:9

Nimipé&ivid
Tanddn maanantaina: Aurora, Au-

ra, Auri
Huomenna tiistaina: Kalervo

Mietelause

Haukka ja tarhakddrme voivat olla
reaalipoliitikkoja kumpikin omalla
suunnallaan. Mutta rooleja ne tus-
kin voivat keskenddn vaihtaa.

Karl Harald Witk

Laheta merkkipaivailmoitus Maaseudun Tulevaisuuteen
Merkkipéivépalstalla julkaistaan vain péivinsankarin suostumuk-
sella lihetettyji merkkipdivitietoja. Kirjallisesti lihetettivissid
tiedoissa tulee olla merkkipéivin viettdjan nimi, ikd, merkkipéivin
ajankohta, titteli, kotipaikka ja mahdollinen lyhyt maininta merkki-
pdivin vietosta. Valokuvaksi kiy mustavalko- tai virikuva, koolla ei
vilid. Palsta on maksuton. Merkkipéivitiedon tulee olla toimituk-
sessa viimeistiin viisi pdivdd ennen lehden ilmestymisti. Tiedot
postitetaan osoitteeseen: Maaseudun Tulevaisuus, ”Merkkipdivt”,
PL 440, 00101 Helsinki, tai lihetetéén sdhkopostilla osoitteeseen
merkkipaivat@maaseuduntulevaisuus.fi.

TERVEENA TYOSSA

Tasapainossa

liukkailla

”Jalat vain menivit alta. Ilmalennon aikana ehdin hyvin
miettis, miten tdssi nyt ndin kavi!”

Pekka liukastui pihalla matkalla aamulypsylle. Y6114 oli
satanut ohuen ohut lumipeite jiisen maan peitoksi. Ilmalen-
non ja maahan iskeytymisen seurauksena murtui jalka, tuli
sairaalareissu ja kahden kuukauden ty6kyvyttémyys. Pitkdan
tyohoénpaluun jilkeenkin Pekan on tiytynyt muistaa jumpata
jalkaa fysioterapeutin ohjeiden mukaan.

Tarina on tavallinen ja tosi. Jokainen meisté on liukastunut
jakaatunut joskus. Aina ei tarvita ldékérié ja sairaalaa. Maata-
lousyrittdjille sattuneista tyGtapaturmista kolmasosa johtuu
liukastumisesta tai kaatumisesta. Kaatuessa katkaistaan,
nyrjaytetddn ja vendytetddn jalkoja ja kdsid. Hoitoa tarvitaan

eikd toipuminen kiy hetkessé.

Pekalle olisi voinut kiiydd huonomminkin. Edes vakavat
pddn vammat eivit ole tavattomia, Suomessa menehtyy
ihmisii liukastuttuaan ja kaaduttuaan. Pekalla oli onnea myGs
siinj, ettd nilkan alkoi luutua leikkauksen jilkeen toivotulla
tavalla. Kahden kuukauden kuluttua liukastumisesta hén oli
jilleen valmis tdysipainoiseen ty6hon.

Talvikuukaudet ovat liukastumisten sesonkiaikaa yleisesti,
mutta maatalousyrittéjille sattuu liukastumisia ja kaatumisia
melko tasaisesti ympéri vuoden, eiki pelkéstdéin ulkona vaan
my®os sisilld tuotantorakennuksissa.

Ylldttden idlld ei olekaan merkitysté liukastumisiin ja kaa-
tumisiin. Niin nuoret kuin vanhemmatkin liukastelevat. Hyvi
fyysinen kunto ja tasapaino kuitenkin vihentavit kaatumis-
riskid ja pienentévit kaatumisen aiheuttamia vammoja seké

nopeuttavat paranemista.

Liukastumisten vélttdmiseksi voi tehd4d monia asioita.
Liukastumisia voi ehkiisti hiekoittamalla pihat ja kulkutiet.
Hyvin suunniteltu valaistus niin ulkona kuin siséll4 vihen-
tavit vahinkoja. Siisteys ja jirjestys auttavat kompuroinnin
taltuttamisessa. Ylim#ardisen kiireen suitsiminen pienent#s

riskis liukastua tai kaatua.

Sopivat jalkineet auttavat pysymééin pystyssid. Hyvissi
liukkaan kelin jalkineissa on pehmei pohjamateriaali,
voimakkaasti kuvioitu pohja, syvit urat, nilkkaa tukeva varsi
jamatala, leved kanta. Kenkiin kiinnitettévit liukuesteet tai

nastat antavat hyvéa pitoa.

Kéivelijin kannalta vaarallisin keli on silloin, kun jiiseen

maahan sataa kuivaa

pakkaslunta tai kun jiin

pinnalle muodostuu cl":"(‘:"!'rlt"(_l(ﬁt B

. oimii tyo-
ve51kalvq jégn s'ulaessa. turvallisuusagrono-
Nopeat lampétilan mina Melassa
vaihtelut ja lampétila
ldhelld nollaa aiheuttavat anna-riikka.pukari
liukkaita keleja. @mela.fi
LUKENUT MIES

Kun sankareilta
meni hermot

Finlandia-palkinnon jako
tuntuu usein arpapelilti. Vie-
14 sattumanvaraisempaa on
Tieto-Finlandian jako. Ummik-
kojulkkis p#ittds, onko yhden
tieteenalan ndenniissensaatio
arvokkaampi kuin toisen perus-
tutkimus.

Ville Kivimien viitoskir-
jansa pohjalta laatima selvitys
suomalaissotilaiden hermojen
pettimisestd toisessa maail-
mansodassa oli aika onnistu-
nut valinta. Aiheesta on paljon
juttua mutta vihén tutkittua
tietoa.

Yleisen mielikuvan mukaan
sotilaiden hermojen pettdmi-
nen liittyy kesikuun 1944 Kan-
naksen murtumiseen. Muutama
vuosi sitten tiedemiehet kiiste-
livit, kuinka monta vauhkona
pakenevaa sotilasta omat am-
puivat.

Kivim#ki lihtee kauempaa.
Pahimpia aikoja oli syksyn 1941
hy6kkéysvaihe, jolloin monen
kunnioitetun talvisodan taiste-
lijan hermot pettiviit.

Yleensi unohdetaan, etti elo-
kuu 1941 oli koko jatkosodan ve-
risin. Kunnianhimoiset everstit
tapattivat surutta sotamiehiééin
kilpajuoksussa Aéinisen rannoil-
le.

Nuoret asevelvolliset, joista

esimerkiksi Tuntematon sotilas
kertoo, kestivit kuukausien yh-
tdmittaisen rddkin paremmin.
Reservildiset kysyivdt, miksi
vanha raja piti ylittd4 ja miksi
edes Petroskoi ei riittdnyt? Mo-
ni perheellinen romahti.

Mielen terveyden romahduk-
siin ei oltu varauduttu. Tosin
kaikkien haavoittuneiden hoito
oli vadjaaméitta usein improvi-
soitua. Sen ajan sielutiede oli
perin alkeellista. Psykologeja ei
juuri ollut. Seki tohtorien etti
tuomarien niskaan hengittivét
sotakomentajat vaatien kovaa
kuria ja nappituomioita tees-
kentelijoille.

Teoriassa olisi mahdollista
tutkia hermonsa menettineiden
myohempié vaiheita siviilissé.
Mutta sodissa on muutenkin
paljon arkistoihin kitkettya.

PEKKA ALAROTU

Ville Kivimakt: Murtuneet mielet.
Taistelu suomalaissotilaiden
hermotsta 1939-1945.

475 sivua. WSOY.

Hunajasta saa

monenlaista hyvinvoint

Hunaja on puhdas

luonnontuote, ja se
antaa hyvinvointia
niin sisdisesti kuin

ulkoisestikin.

Mehildiset ovat valmistaneet
hunajaa kautta aikojen. Varhai-
simmat todisteet hunajankiy-
tostd ovat noin 15000 vuoden
takaa Espanjasta loydetyisti
luolamaalauksista.

Kiinnostus sekd mehil4istar-
hausta ettd hunajaa kohtaan on
kasvanut viime aikoina selvésti.

”Olen huomannut sen me-
hildishoidon peruskursseilla,
joissa on osallistujia riittényt to-
della runsaasti. My6s nuorem-
paa viked on kursseilla aiempia
vuosia enemmin”, kertoo lap-
pajirveldinen mehildistarhaaja
Vuokko Honkaniemi, joka
kuuluu Suomen mehildishoita-
jain liiton (SML) johtokuntaan
ja on sen laatutoimikunnan pu-
heenjohtaja.

Sisaiseen kayttoon
Hunaja on luonnon oma makeu-
tusaine, jota voi kayttii kaikessa
ruuanvalmistuksessa. Se antaa
maistuvan lisiaromin niin liha-,
kala-, kana- ja kasvisruokiin
kuin leivontaankin. On hyvi
muistaa, ettd hunaja on make-
ampaa kuin tavallinen sokeri,
vaikka siind on parikymmenti
prosenttia vihemmén kaloreita.
”Sataa grammaa sokeria vas-
taava makeus saadaan noin seit-
seméllikymmenelld grammalla
hunajaa. Hunajahan koostuu
pédasiassa fruktoosista ja glu-
koosista. Liséksi siind on muita
sokerilajeja, vettd, suojaravin-

Kennohunajan suosio on kasvussa.

teita, vitamiineja, entsyymeji
seki hivenaineita”, Honkaniemi
listaa.

”Hunajan on havaittu lisda-
vin elimistén vastustuskykya.
Sitd voi nauttia useita kertoja
piivissd esimerkiksi puuron tai
vilipalojen kanssa. Hunajaa voi
my0s sekoittaa teehen tai kah-
viin tai juoda kuumana hunaja-
vetend. Mukaan voi tarvittaessa

lisdtd hieman sitruunamehua-
kin”, Honkaniemi vinkkaa.
»Tutkimuksissa on todettu,
ettd hunaja vihentii flunssaan
liittyvdd yskénérsytysti ja pa-
rantaa pienilld lapsille unen
laatua. Hyvi keino on ottaa noin
teelusikallinen hunajaa ennen
nukkumaanmenoa.”
Honkaniemi muistuttaa,
ettd hunajaa ei saa antaa alle

Alkuperi miiriai koostumuksen

Purkeissa oleva hunaja on
juoksevaa, pehmeis, kiteista
tai lohkeilevaa. Sen koostumus
vaihtelee alkuperikasvien
mukaan. Siihen vaikuttaa my6s
hunajan kisittely.

”Hunaja on lingotessa aina
juoksevaa, mutta se kiteytyy
ajan kuluessa. Kiteytymisno-
peuteen vaikuttaa kukkien me-
den rypile- ja hedelmisokeri-
madrit. Tarkeimpid hunaja- ja
mesikasveja ovat monet puu-
tarhakasvit, voikukka, met-
sdmarjat, horsma, vadelma,

kanerva seki viljelykasveista
rypsi ja tattari”, mehildistar-
haaja Vuokko Honkaniemi
listaa.

”Tarjolla on myds lajihu-
najaa, johon saadaan maku
suoraan vaikkapa puolukasta
tai lakasta. Mikidli mukaan
lisdtddn aromiaineita, ei ky-
seessid ole endd hunaja vaan
hunajavalmiste”, Honkaniemi
muistuttaa.

Hyvini siilytystapana me-
hildistarhaaja pitdd pakasta-
mista.

"Hunaja siilyttdd kaikki
ominaisuutensa pakastettuna.
Huoneenldmmossd sdilytet-
tynd se muuttuu kiteisem-
miksi. Hunajan saa kétevisti
palautettua juoksevampaan
muotoon limmittimilla sitd
vesihauteessa tai hetken mik-
rossa.”

”Lampotila ei saa kuitenkaan
nousta yli neljinkymmenen
asteen, silloin osa luonnon-
tuotteen ravinteista tuhoutuu.”

TOMIOLLI

yksivuotiaille botulismiriskin
vuoksi.

”Hunaja ei sovi pienille lap-
sille, joiden ruuansulatus ja
suolisto eivit ole vield riittdvin
vahvoja ottamaan sité vastaan.”

Ulkoista apua

Hunajalla on tutkitusti antibak-
teerisia vaikutuksia, ja se sopii
niin ihmisten kuin eldintenkin

Ia

TOMI OLLI

ihon ja haavojen hoitoon.

”?Esimerkiksi palohaavan
paille levitettdvd hunaja peh-
ment#i ja desinfioi ihoa. Hu-
naja tarjoaa helpotusta myos
lihaskipuihin seki hyonteisten
pistoihin, silld se lievittédd kipua
nopeasti. Saatavilla on myos
erilaisia hunajaa sisédltavid
hoitovoiteita”, Honkaniemi
opastaa.

Vuokko Honkaniemi

Hunaja on toimiva saunaka-
verikin. Hunajasta, hienorakei-
sesta merisuolasta ja rypsioljys-
td saa kétevin, puhtaalle iholle
levitettdvin seoksen.

”Voideseoksen annetaan vai-
kuttaa noin 60-asteisessa sau-
nassa 15-20 minuuttia, minka
jilkeen se huuhdellaan pois.
Vield tehokkaampi yhdistelmé
on hunajan ja turpeen sekoitus.
Till4 tavalla saadaan tehostet-
tua kehon aineenvaihduntaa
ja kuona-aineiden poistoa. Sa-
malla iho saa aivan uutta peh-
meyttd. Hoito sopii mainiosti
myos jalkojen kovettumien
hoitoon.”

”"Menetelm#i ei kuitenkaan
suositella kokovartalohoitona
syddnsairaille. Saunaan on hy-
vd muistaa ottaa mukaan my6s
nestetti nautittavaksi”, Honka-
niemi neuvoo.

TOMIOLLI

Urheilujuoma
hunajasta

2 rkl hunajaa
0,3 dl vastapuristettua sitruuna-
mehua tai -mehutiivistetta
1/4 tl suolaa
9 dl vettd

Hunaja ja sitruunamehu se-
koitetaan, lisitésin vesi ja suola,
jonkajilkeen seos jadhdytetdén.

Honkaniemen mehildiset
ovat talvehtineet hyvin ja
suurin osa on elossa.

KARI SALONEN

Karhunkierros kulkee Oulangan kansallispuistossa.

Karhunkierros on
vuoden retkikohde

Kuusamossa ja Sallassa sijait-
seva Karhunkierros on valittu
vuoden 2014 retkikohteeksi.

Karhunkierros on osa Ou-
langan kansallispuistoa. Se on
Suomen tunnetuin ja suosituin
retkeilyreitti, jota kiertelee vuo-
sittain noin 150 000 retkeilijd4.
Koko 82 kilometrin reitin kiert4a
joka vuosi noin 5 000 retkeilijda.

Karhunkierrosta ylldpidetdan
Metséhallituksen luontopalve-
lujen ja Kuusamon kaupungin
yhteisty6na.

”Reitin kehittdmisessd on
2000-luvulla kiinnitetty huomi-
ota etenkin polkujen kulutuskes-
tdvyyteen, ja verraten nopeasti
lahoavia puurakenteita, kuten
pitkospuita, on korvattu pinnoit-
tamalla polkuja kivimurskeella.
Viime vuoden aikana uusittiin
Karhunkierroksen viitoitus”,
kertoo Koillismaan puistoalu-
een puistonjohtaja Matti Hovi
Metsihallituksesta.

Karhunkierrosta alettiin
merkitd jo vuonna 1954 ja ensi

vuonna juhlitaan reitin 60-vuo-
tisjuhlia. Reitin suunnittelivat ja
merkitsivit alun alkaen vapaa-
ehtoiset paikalliset retkeilyak-
tiivit. Retkeilijoitd kuunnellaan
myos jatkossa, kun yleis6é saa
kertoa, miti uudistuksia reitille
kaivataan.

Kymmenennen kerran valittu
vuoden retkikohde julkistettiin
Retki-messuilla Helsingissi
perjantaina. Tdmén vuoden kil-
pailun teemana olivat retkeily-
reitit. Kilpailussa etsittiin reittis,
joka on vihintdén 20 kilometrid
pitk, ja jonka varrella on yopy-
mismahdollisuus.

Yleiso sai ddnestdd suosik-
kiaan ammattilaisraadin va-
litsemien yhdeksén finalistin
joukosta. Voittaja valittiin net-
tiddnestyksell4, johon osallistui
3000 retkeilijad. Karhunkierros
sai ldhes 40 prosenttia kaikista
annetuista d4nista.

MAIKKI KULMALA
www.luontoon.fi/karhunkierros,
www.facebook.com/karhunkierros

KUVA: KARI SALONEN

MAALISKUUN NUMEROSSA:
o Janisten reviirilla

 Vihapuhe velloo verkossa

o Rakkautta puutarhassa




