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HYVINVOINTI

Omaan hyvinvointiin pitee sama kuin peltoon: jos siti ry0sto-
viljelee, se el endd tuota. TUMIPAALLIKKG KIRSI AHOLA, TYSTERVEYSLAITOS

KOONNUT: EIJA MANSIKKAMAKI, GRAFIIKKA: JUKKA PASONEN

Syo

M Ruoka on kehon energiaa eika ole
samantekevad, milld tankkaat.

M Jo ajatus terveellisemmista
valinnoista voi keventaa mielta.

M Lisaa hedelmia ja vihanneksia,
pyorayta pakastemarjoista pirteld,
ruoki aivojasi kalalla ja pahkingilla.

W Al3 unohda herkkuhetkia: pulla ja
kahvi vaikka joka péiva eivat
turmele ketdan, jos liikkuu ja syo
muuten monipuolisesti.

Liiku

M Pienikin hyppely tai venyttely saa
veren kiertdméaén, ajattelun
liikkeelle ja mielen ylés.

M Masennukseen taipuvaisten on
huomattu hydtyvén jo pienesta
ulkoilusta erityisesti aamupaivalla.

M Netin, dvd-levyjen ja kirjojen avulla
saat vinkkeja kotijumppaan, jos
ohjatut ryhmat ovat kaukana.

M Lahde kavelylle, puolison, lasten tai
naapurin kanssa.

M Liikunta muuttaa suotuisasti aivojen
rakennetta myos aikuisilla, ja kunto
kohenee jo puolen tunnin
paivittaiselld reippailulla.

Pida lomaa

M Tutkimusten mukaan lyhytkin loma
on parempi kuin ei lomaa lainkaan.
Jo péivan tai parin lomalla voi
rentoutua. Loman odotus tuottaa
mielihyvaa ja putoaminen arkeen
tapahtuu pitkankin loman jalkeen
viikossa.

M Jos perheenjasenilld on kovin
erilaiset lomatoiveet, jokainen voi
tehdd edes osan lomasta sitd, mistd
itse nauttii.

Puhu

W Jakaminen auttaa. Jos ajatuksiaan
ei voi jakaa saman katon alla, soita
apua, kirjoita internetin
auttamispalstoille tai edes
paivékirjaan.

W Kay tilan ulkopuolella kurssilla tai
kokouksessa tapaamassa kollegoita
ja vaihtamassa ajatuksiasi. Paivakin
muissa maisemissa tuo tervetta
tuuletusta.

Pussaa
M Kosketus hoitaa kehoa ja mielta.

Halaaminen alentaa verenpainetta,
lisdd mielihyvahormonien eritysta,

Kylve
M Saunominen vahentaa stressia,

M Jarjesta kotikylpyla: laske vatiin

M Liikunnasta kayvat myos kotityot,

siivous, haravointi ja lavatanssit.

Palaudu
M Erota ty6- ja vapaa-aika. Pida tyon

ohessa ruoka- ja muita taukoja ja
mieti vapaa-ajallesi jotakin sellaista
tekemistd, jota odotat mielellasi ja

joka vie ajatukset pois tyosta.
M Rentoudu kotona kirjojen ja

elokuvien parissa tai sosiaalisia
suhteita netissd hoitamalla.

Nuku
M Nuku riittévasti. Uni nollaa kehon,

kiinnostava tekeminen mielen.
Ihmiselle luontaisin nukahtamisaika
on klo 22-24 eli mene nukkumaan
ennen puoltayota.

M Pariskuntien ei tulisi unohtaa seksia

M Kosketusta saa my6s maksusta:

pienentaa kipuja ja keventda
huolitaakkaa.

M Halaa kissaa, lehméaa,

perheenjasentd, pehmonallea tai
tiukan paikan tullen anoppia,
naapuria tai vaikka itsedsi.

stressaavimpinakaan aikoina, sillé
se rentouttaa, lahentaa ja lisaa
jaksamista. Aikuisten leikkikaluja
saa netistd huomaamattomasti.

parturissa tai hierojalla.

Mene metsaan
M Maalla luonto voi olla liian lahella

eika vihreyden hoitovoimaa tule
ajatelleeksi. Mutta: ymparistd
vaikuttaa mieleen, metséssa
liikkuminen ja puutarhanhoito
vahentavat stressia ja alentavat
verenpainetta. Hiljaista hortoilua
myydaan matkailutuotteena, mutta
maalla terapia on ilmaista.

M Luonto lisdd my6s vastustuskykya

eli puiden halaaminen ja mullassa
moyriminen parantavat
mikrobistoamme.

vilkastuttaa liikunnan tapaan
verenkiertoa ja voi auttaa
esimerkiksi sydamen
vajaatoimintaan.

lamminta vettd ja liota jalkojasi.
Lorauta veteen hyvaa tuoksua,
sytyta kynttila ja laita rauhallinen
musiikki soimaan.

Jaksaa, jaksaa - mutta miten?

Thminen on itsensd pomo ja etenkin
yrittdjin leipd on omasta jaksamisesta kiinni.
Mutta miten jaksaa painaa eldkeikéén asti?

Yrittdjin eldimé on vapaata ja
ihanaa - vai onko?

Monen yrittdjin vapaus on
vuosien mittaan muuttunut
ikeeksi. Nidin on kdynyt eten-
kin maatalousyrittéjille, joille
lisdéintyva paperityo, valvonta,
ympiéristévaatimukset ja kau-
punkilaisten kuvitelmat maa-
laiseldmén autuudesta luovat
paineita.

”Maatalousyrittdjien tyo-
kuormitus on suurempaa kuin
muun vieston ja se on kasvanut
vuodesta 2009”, tiimipaillikko
Kirsi Ahola Ty6terveyslaitok-
selta vahvistaa.

Kun muu véest6 on kokenut
ty6kuormansa jopa kevenneen,
maatalousyrittéjistd 37 prosent-
tia kertoo kuormittavuudesta.
Vuonna 2009 luku oli 28 pro-
senttia.

”Tyosséd on selvisti haastetta.”

Ylipuolet uupuneita

My0s opiskelija Laura Stens-
blomin tini vuonna Seindjoen
ammattikorkeakoulussa teke-
missi opinniytetydssi ilmeni,
etti eteldpohjalaisten maitoti-
lallisten jaksaminen oli kovilla
vuonna 2012: 97,9 prosenttia
tutkituista oli kokenut stressid

edellisen vuoden aikana.

Unettomuudesta ja masen-
tuneisuudesta eli suoranaisesta
tyouupumuksesta kérsi 52 pro-
senttia. Oireet lisdéntyivit, kun
velka kasvoi.

Haasteellista on, ettd stres-
sistd kirsivit ovat myos tyyty-
mittémid tyohoénsid. Samalla
mahdollisuuksia sididelld tyén
méirid pidettiin vihiisini.

Yleisimpéné tyohon liitty-
vind haittana mainittiin polyt.
Henkistd hyvinvointia naker-
tavat epdvarmuus, riittimét-
tomyys, maatalouden paineet,
stressi, turhautuminen, viran-
omaiset ja visymys.

Maatalousyrittdjid vaivaavat
lisdksi muita enemmaén ylipaino
jaliikunnan puute.

Tarkeimmit jaksamisen kei-
not olivat lomittajat ja perhe.
Muutkin keinot kiinnostivat,
mutta niitd ei tunneta.

Yrityksissd tehdyn selvityk-
sen mukaan panostus ty6hy-
vinvointiin kannattaa: jokainen
sijoitettu euro tuo kuusi euroa
takaisin.

Arvot motivoivat
Tyoterveyslaitoksen kehitté-
mispiéllikon Jukka Méittélin

mukaan tydkyky on kuin talo,
joka koostuu neljistd kerrok-
sesta. Tidrkein on pohjakerros
eli terveys ja toimintakyky,
jonka piilld on toinen kerros eli
ammatillinen osaaminen. Kol-
mantena tulevat asenteet, arvot
ja motivaatio.

”Arvot voivat olla omalle
jaksamiselle hyvin tdrkeits,
esimerkiksi ajatus, ettd tuottaa
ihmisen ravintoketjun alku-
pédssd puhdasta ruokaa loppu-
kayttajille.”

Ylin kerros liittyy suoraan
ty6hon: hyvit tybolot ja niin
jarkevit yrityksen tavoitteet,
ettd tyotd voi jatkaa vield kym-
menen vuoden kuluttua.

”Usein tyoyhteisoni on puo-
liso. Jos oma tyokyky on koe-
tuksella ja taloudellinen taakka
painaa, ei parisuhdettakaan ole
varaa ajaa karille. On tirkedd
puhua puolison kanssa, muus-
takin kuin ty6stid.”

On my®6s terve piirre kidydd
harrastuksissa jaammatillisessa
ajatustenvaihdossa pihapiirin
ulkopuolellakin, Maittdld muis-
tuttaa.

Etsimielekkyys, ole realisti
Kirsi Ahola muistuttaa, ettd
tyossé jaksaminen koostuu tyon
jaihmisen itsensi voimavaroista.
Tyostid 16ytyy voimaa, kun
sen kokee mielekké#éksi.
”Motivaatio on tirkedd 16y-
tdd my6s tyon muuttuessa eli
koneellistumisen ja sdéntelyn

lisdéntyessd. Toinen asia on
osaaminen: ty6 on helpompaa,
kun opiskelee uutta eli suostuu
kehityksen kulkuun. Jos tuntee,
ettei osaa, ty6 on raskasta ja hi-
dasta.”

Kolmantena Ahola painottaa
toimeentulon ja tavoitteiden
realismia: ison tavoitteen ohella
on hyvi olla pienempii, joiden
toteutumista seuraa.

”Vuosikello tuo maatilan
ty6hon luonnollista syklisyytti,
mutta péivit ja vuodet voivat
silti toistua samanlaisina.”

”0On hyva pysidhtyid vaikka
kerran kuukaudessa katso-
maan, mikd on mennyt hyvin
tai huonosti, mitd pitdd muut-
taaja pystyyko siihen itse. Se on
kuin varhaisen tukemisen malli
itselle, silloin ei tule yllatyksid”,
Ahola neuvoo ja muistuttaa
ammatillisen neuvonnan kéyt-
tdmisesta.

”Omaan hyvinvointiin pitee
sama kuin peltoon: jos siti ry0s-
toviljelee, se ei endi tuota.”

Omaan tyokykyyn voi puo-
lestaan vaikuttaa monin palau-
tumiskeinoin ja asenteella.

”M4&d4 nyt oon timmonen”
-asenteen sijasta voi ajatella, et-
td asioihin pystyy vaikuttamaan
ja haluaa etsii ratkaisuja.

”Suhtautumisella ongelmiin
on jopa isompi vaikutus kuin
itse ongelmalla. Térkeinti on,
ettd edes yrittda tehdi asioille
jotakin”, Ahola sanoo.

EIJA MANSIKKAMAKI

NETTIOSOITTEITA

Testaa
jahae apua

Jokainen voi testata omaa
tyodkykyaan ja hyvinvointiaan.
Se kannattaakin tehda silloin
tallsin.

Sopivia testeja loytyy
esimerkiksi Melan ja
Tyoterveyslaitoksen sivuilta:
B www.mela.fi/fi/
tyohyvinvointi/terveena-
tyossa/niksinurkka/testaa-
itsesi

| www.ttLfi/fi/
tyohyvinvointi/tyon_imu/
testi/sivut/tyonimu_testi.
aspx

Jos omat toimet ja voimat
eivat tunnuriittavan, kysy apua
kollegoilta, alan neuvoijilta,
tyoterveyshuollosta, muusta
terveydenhuollosta tai
jarjestailta.

MW Maaseudun tukihenkildt,
www.tukihenkilo.fi

B Suomen mielenterveysseuran
kriisipuhelin, p. 010195202

W www.ttl.fi/maatalous

B www.ttLfi/fi/tyohyvinvointi/
B www.mela.fi/fi/tyohyvin-
vointi

B www.mtk.fi

W www.tukihenkilo.fi

W www.proagria.fi

W www.katajary.fi

W www.tukinet.net

Erik Oljemark innostui sauvakéivelysti ja jumpasta

Porvoolainen maatalousyrittdja
Erik Oljemark harrastaa sau-
vakively4 ja jumppaa. Innostuk-
sen hin sai Voimaa tilan arkeen
-kurssilta, joka jérjestettiin kak-
si vuotta sitten Siuntiossa.

Viljelijoille tarkoitettu kun-
toremontti innosti ja motivoi.
Myos vaimo Monica Oljemark
oli mukana.

Oma tuottajayhdistys aloitti
jumpparyhmén viime perjan-
taina. Oljemark toivoo sinne
lisad viljelij6itd, kuten kuntore-
monttiinkin.

”Ty6hyvinvointi on itsesti
kiinni”’

Valittamisen treffeja
ja MTK-kuntoutusta
Viljelijoiden ty6kyky ja hyvin-
vointi ovat tirkeitd Maatalous-
yrittdjien eldkelaitoksen toimin-
nassa, tiiminvetiji Pirjo Saari
sanoo. Viime vuonna kehitettiin
varhaisen vilittimisen mallia.
»Jirjestimme varhaisen vé-
littdmisen treffejd ensi vuonna.”
Kuntoremontteihin hakeudu-
taan tyoterveyshuollon ldhet-
teelld. Osallistuja voi saada Ke-
lalta kuntoutusrahaa. Seuraava
kurssi on marraskuussa.
”Kuntoremonttien nettohinta
asettuu muutamaan kymme-
neen euroon vuorokaudessa”,
aluepasillikko Kari Aikio MTK-
Eteldi-Hameesti laskee.
Varsinaiset kuntoutukset Ke-

KALLE SARKKA

Erik Oljemark sauvakévelee tilustielléd kotimaisemissa.

la maksaa kokonaan.

MTK organisoi omille jise-
nilleen kuntoutusta ja tuettuja
lomia. Jérjestédjind ovat Sokos-
hotellit ja kuntoutuskeskus
Herttua.

Tuettuja lomia haetaan Maa-
seudun terveys ja lomahuolto
ry:n kautta. Téysihoidolle jda
hintaa 20 euroa vuorokaudelta.

Raha-automaattiyhdistys tu-
kee jérjestijii.

”Tuettujen lomien suosio
lisddntyy viljelijdperheiden kes-
kuudessa”, Aikio tiet#.

Mela haluaa
kuntouttaalisaa
Tyokyvyttomyyseldkkeen hakija

voi ensi vuonna saada Melasta

myo6nteisen kuntoutuspiitok-
sen, vaikka hin ei hae sitd itse.

Ensi vuodenvaihteesta lih-
tien varmistetaan lailla, ettd
tyokyvyttomyyseldkkeen hakija
voi kuntoutuksen kautta palata
tyoelaméén.

”Kuntoutuksen ja ennalta
ehkiiseviin tyon merkitys koros-
tuvat entisestéin”, elikeyksikon

on itsesta
kiinni.«
ERIK OLJEMARK

paillikké Risto Syvild Melasta
$anoo.

Eldkkeenhakijoiden suh-
tautuminen kuntoutukseen on
muuttunut. Oma hyvinvointi ja
jaksaminen koetaan téirkeiksi.

”Nykyéddn elidkkeelle enem-
minkin joudutaan kuin piis-
tdén”, Syvélad sanoo.

Tyoelikekuntoutus edellyttii
tyokyvyttomyyden uhkaa ldhi-
vuosina. Laki on sama Melalle ja
muille tyGelidkeyhtioille.

Mela luovuttaa kuntoutujille
ty6td helpottavia apuvilineiti
kuten pienkuormaajia, trakto-
rin ilmaistuimia, lypsinkiskoja
jairrottimia kiyttoon.

Saddokset eivit Syvilin mu-
kaan mahdollista Melan panos-
taa tybhyvinvointiin niin laajasti
kuin halua olisi. Valtio isona
rahoittajana jarruttaa.

”Olisi edullisempaa panostaa
ennalta ehkéiseviin tyohon kuin
maksaa elikkeitd moninkertaisia
méairid.” JUHANI VIITALA

Kuntoutuja
voi saada
lomittajan

Viljeliji voi saada sijaisapua
lakisddteiseen ja lddkérin maa-
ridméin kuntoutukseen. Si-
jaisapua saa koko kuntoutuksen
ajaksi.

Kuntoutus voi olla ennalta
ehkiisevda tai lddkinnillistd,
ammatillista tai sosiaalista.
Lomittajan saanti edellyttdd
pakollista myel-vakuutusta.

Kuntoutuksen hakemisessa
on tirkedd kuulua tyGterveys-
huoltoon. Kuntoutustarve kir-
jataan toimintasuunnitelmaan.

Sijaisavussa edellytetdin
ladkérin todistusta tyokyvytto-
myydest, jos sairaus jatkuu yli
seitsemén paivaa.

Ty6kykyi yllapitiaviin tyky-
toimintaan viljeliji saa sijais-

TERVEYDESTA LYHYESTI

Mela keraa
ehdotuksia
tyohyvinvoinnista
Mela péivittid viljelijoiden
ty6hyvinvoinnin ohjelmaa ja
avaa sitd varten ldhiaikoina
kyselyn internet-sivuillaan.
Viljelij6iltd kysytidn ehdotuksia
sithen, mink# asioiden koetaan
parhaiten tukevan ty6hyvin-
vointia. Neljd vuotta sitten
niitd olivat lomitus, kuntoutus,
kuntoremontti seki koulutus.

Aurakorvaa
Aslak-kuntoutuksen

Kela ottaa vuonna 2016
kéytt6on uuden tyoikdisten
kuntoutusmallin, joka on
réaataloidympi kuin loppuvat
Aslak- ja Tyk-kuntoutukset ja
joka ottaa paremmin huomioon

esimerkiksi yrittdjét.

Viljelijoiden osallistuminen
Kelan kuntoutukseen on vihen-
tynyt. Aurassa voidaan ra#taloida
omakohtaista kuntoutusta
ryhméjaksojen viliin ja tarjota
avopdivid ja kdynteji.

Tyoterveyshuolto hakee
asiakkaalleen ammatillista
kuntoutusta tarpeen mukaan ja
jatkuvalla haulla.

Ihminen tuo
onnen - eiraha

Onni syntyy ennemmin hyvisti
ihmissuhteista kuin paksusta
lompakosta. Yhteiskuntapo-
litiikka-lehden mukaan noin
puolet toimeentulonsa vaikeiksi
kokevista on tyytyviisii ela-
miénsa. Eniten tyytyviisyyteen
vaikuttaa se, kuinka rakastetuksi
ihminen itsensi kokee.

apua, jos hin kuuluu tyéter-
veyshuoltoon. Ty6terveyshuol-
to suunnittelee tyky-toiminnan.

Viljelijit kokevat lomituksen

JASENKORJAUSPAIVYSTYS
ylivoimaiseksi ykkoseksi, jotta ilman ajanvarausta

he jaksavat tydssédin, kertoo
J Y ¢ ma, ti, to ja pe klo 8.30-16.00 ja ke klo 8.30-18.00 seka lauantaisin klo 8.30-12.00

Melan kysely ty6hyvinvoinnis- . " .
ta W Kaustisen )isenkorjaus Kappelintie 15 x

Vuosilomaa viljeliji saa 26 040 515 4227 www.kaustisenjasenkorjaus.fi

péivdd vuodessa. Lomapéivid
toivotaan lisds tind vuonna teh-
dyn kyselyn mukaan.
Maksullista tuettua lomitus-
ta voi kdyttdd toimintaan, jollei
sithen saa sijaisapua. Sitd saa
enintdin 120 tuntia vuodessa.
JUHANI VIITALA

PihaPRO® - Kylpytynnyri 1890 €

MelajaTTL
tutkivat
jaksamista

Mela ja Tyoterveyslaitos (TTL)
tutkivat parhaillaan tekijoit4,
jotka ovat johtaneet maatalous-
yrittdjien mielenterveysperus-
teiseen tyokyvyttémyyteen ja
joita pitéisi oppia ajoissa tun-
nistamaan.

Tiedossa on, etti ympéris-
to6n, eldinten hyvinvointiin ja
tukiehtoihin liittyvit paineet
ovat kasvaneet. Mielenterveys
on tuki- ja litkuntaelinvaivojen
jilkeen yleisin tyokyvyttémyy-
den syy.

Tutkimusaineistona on sadan
maatalousyrittdjin taustatiedot.

www.paaluperustajat.fi 044-3569000

Superyrteista apua
jalkavaivoihin

Karsitko palelevista jaloista,
jomotuksesta tai suonenvedoista?
Ne voivat olla seurausta jalkojen

DETRIA

Myds puhelin- rasituksesta ja vasymisesta.
kysely menossa Ota avuksi Relaxant Jalkavoide.

Tyoterveyslaitos selvittdd ky-
selylli maatalousyrittdjien
jaksamista, tyGoloja, terveytti
ja ty6terveyshuollon tilannetta
Tyoterveys ja maatalous Suo-
messa 2014 -tutkimuksella.

Suomen Gallup Elintarvike-
tieto Oy:n puhelinhaastattelija
soittaa 9 000 maatalousyritté-
jille loka-tammikuussa.

TyGterveyslaitos on tutki-
nut maatalousyrittijien tyoti,
tyboloja ja tyoterveyshuoltoa
1970-luvulta ldhtien. Vuonna
2012 kaksi kolmasosaa maata-
lousyrittdjistd koki tyénsi fyy-
sisesti rasittavaksi, kun kaikista
suomalaisista ndin koki joka
neljés.

Testiryhman jasenista 84 % kertoi
saaneensa avun vaivoihinsa.
Lue lisda: www.superyrtti.fi

JALEAVOIDE
ELL LR TS

Detria Oy, Rovaniemi
© (016) 311 225
info@detria.fi
www.detria.fi
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DETRIA

RELAXANT

MT

PARATIISIN LAHTEILLA

Ikaihmisten aktiivinen loma

LAHTEILLA
alk. ’oo’ -

yo/henkild

LAHDE liikkeelle ja tule innostavaan seuraan, yksin tai kaksin, ryhman mukaan. Arkipdivisin
ohjatttuja liikunta- ja keskusteluryhmia seka paljon mukavaa yhdessaoloa. 1-5 vuorokauden
ohjelma sisaltdd muun muassa hierontaa, tuolijumppaa, terveysluentoja ja virikeryhmia, seka iltaisin
eldvaa musiikkia. Majoitus sisdltda runsaan buffet-aamiaisen, lounaan sekd kylpylan vapaan kayton.

Lomavaraukset ja lisatiedot myyntipalvelustamme puh. 03 451 2100.

Hamylantie 2, 39500 IKAALINEN |
puh. 03 4512100 | www.rantasipi.fi
myyntipalvelu.ikaalistenkylpyla@restel.fi

IKAALISTEN KYLPYLA




