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Uupumuksen  
merkkejä  
havaitessaan  
ulkopuolisenkin on 
hyvä miettiä,  
voisiko auttaa.  
Jo pelkkä huolien 
kuunteleminen  
voi helpottaa.

Rästilaskut, tapaturmien lisään-
tyminen tai mielialan muuttu-
minen näköalattomaksi voivat 
kertoa uupumuksesta.

Talousvaikeudet ja osin 
niihin liittyvä uupuminen 
maatiloilla on yleistynyt viime 
vuosina merkittävästi, arvioi 
Varavoimaa farmarille -palve-
lua pyörittävä Riitta Seppälä 
MTK-Satakunnasta.

Hän toivoo, että esimerkiksi 
pankit ja vakuutusyhtiöt kiin-
nittäisivät maatalousyrittäjien 
toiminnan muutoksiin huo-
miota ja kysyisivät luvan ottaa 
yhteyttä auttaviin tahoihin, kun 
merkkejä otteen lipsumisesta 
alkaa näkyä.

"Mitä aikaisemmin haetaan 
apua, sitä pienemmillä korjaus-
liikkeillä yleensä selvitään."

Työkseen viljelijöiden uu-
pumukseen liittyviä ongelmia 
ratkova Seppälä saa noin puolet 
yhteydenotoista maatalous-
tuottajilta itseltään. Toinen 
puoli tulee eri yhteistyötahoilta: 
neuvojilta, lomittajilta ja eläin-
lääkäreiltä.

Moni ei jaksa itse ottaa yh-
teyttä, mutta ottaa mielellään 
avun vastaan, kun sitä tarjo-
taan.

Väärät laskut rästiin ensin
Talousvaikeuksissa ei ole tänä 
päivänä mitään poikkeuksel-
lista. Seppälä kohtaa työssään 
talousvaikeuksista kärsiviä 
maanviljelijöitä viikoittain.

Kotieläintiloista sikatiloilla 
on ollut vaikeaa jo useamman 
vuoden, ja myös maitotilojen 
tilanne on kiristynyt. 

"Nyt on tosi vaikeaa. Toivot-
tavasti tämä on kuitenkin väli-
aikaista."

Usein rahavaikeuksia häve-
tään ja laskuja hoidetaan pois 
tavallaan väärässä järjestykses-
sä. Siitä seuraa monesti ongel-
mien pahenemista.

"Tutuille koetetaan maksaa 
ensin, maksamatta jätetään 

ennemmin niin sanotut kasvot-
tomat tahot, kuten verottaja ja 
Mela. Lakisääteisinä maksuina 
ne kuitenkin etenevät yleensä 
nopeimmin ulosottoon."

Ottamalla yhteyttä maksun 
lähettäjään saa usein sovittua 
lisää maksuaikaa, mutta se vaa-
tii jaksamista.

Esimerkiksi arvonlisäveron 
kanssa käy helposti köpelösti. 
Jos arvonlisäilmoitus on määrä-
aikaan mennessä lähettämättä, 
tilalle tulee toukokuussa auto-
maattisesti 20 000 euron lasku. 

"Sen saa kyllä korjattua, mut-
ta jos sitä ei tee, lasku menee 
ulosottoon jo heinäkuussa."

Myös ulosottoviraston kanssa 
voi sopia maksujärjestelyistä, 
mutta siinä vaiheessa on tullut 
jo paljon ylimääräisiä kuluja.

Liikaa epävarmuutta
Talousvaikeuksien ohella 
kasvava syy uupumukseen on 
liian suuri työmäärä. "Työtä 
on liikaa, eikä siitä saa riittävää 
palkkaa."

Työkuorma koostuu niin fyy-
sisestä työstä kuin byrokratiaan 
liittyvästä. Myös epävarmuus 
tulevasta rasittaa.

"Kun ei tiedä, mitä on tulos-
sa, eikä ole hallinnan tunnetta 
omaan elämään."

Uupuneen viljelijän toipumi-
nen on hyvin erilaista kuin pal-
kansaajan. Pitkää sairaslomaa 
on vaikea järjestää, eikä lomitus 
kata kaikkia tilan töitä.

Lisäksi lomituksesta täytyy 
maksaa, joten kaikki eivät raas-
ki ottaa sairaslomaa tai siihen ei 
ole varaa, Seppälä kertoo.

"Kuitenkin lomitus on todella 
tärkeä apu."

Kysy, kuinka voit
Seppälä kannustaa viljelijöitä 
rohkeasti tarkkailemaan sekä 
omaa että läheisten jaksamista.

"Uupumista on turha hävetä. 
Ihan kaikille voi tulla tilanteita, 

joissa omat voimavarat eivät 
vain riitä."

Jos epäilee toisen olevan vai-
keuksissa, asiaa voi tiedustella 
esimerkiksi kysymällä: "Olen 
miettinyt, kuinka voit tai jaksat, 
voisinko jotenkin auttaa?'"

Seppälä on opetellut kysy-
mään myös itsetuhoisuudesta, 
joka onneksi on harvinainen 
ääritilanne.

Monesti uupuneelle on hel-
potus, että ongelma nousee 
esiin toisen aloitteesta. Usein 
uupumus lisääntyy vähitellen, 
eikä uupunut itse huomaa, mi-
ten äärirajoilla alkaa olla.

"Ei ole vielä kertaakaan tullut 

negatiivista palautetta, vaikka 
olen kysynyt suoraankin."

Huomatessaan uupumisen 
merkkejä itsessään kannattaa 
kysyä neuvoa ensin vaikka ter-
veyskeskuksesta tai työterveys-
huollosta.

"Väsymys aiheuttaa näkö-
alattomuutta. Ulkopuolinen 
hahmottaa kokonaisuuden pa-
remmin."

Seppälä korostaa avun pyytä-
misen ja varhaisen välittämisen 
merkitystä.

"Ihan aina on jotain tehtävis-
sä, ja monesti jo sen kuuleminen 
helpottaa."
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Maksuhäiriöiden taustalla voi olla uupumus
ARI PELTONIEMI

Riitta Seppälä itse saa voimaa työn hyvistä hetkistä sekä puutarhan hoidosta. 

Stressin merkkejä ovat:
Unihäiriöt
Lyhytpinnaisuus
Vatsaoireet, huimaus
Muistin huononeminen
Huolestuneisuus,  
jännittyneisyys
Terveyden ja hyvinvoinnin  
laiminlyönti, liikunnan  
väheneminen
Lihasjännitykset,  
sairastumiset, tapaturmat
Vaikeus tarttua asioihin  
ja tehdä päätöksiä
Mielialamuutokset,  
näköalattomuus
Lisääntynyt alkoholinkäyttö
Motivaation puute

HÄLYTYSMERKIT

Tunnista stressi

Varavoimalle tarvetta  
koko maassa
MTK-Satakunnan Riitta Sep-
pälä on työskennellyt Varavoi-
maa farmarille -hankkeessa 
Satakunnassa ja Pirkanmaalla 
parisen vuotta. Hanke päättyi 
viime vuoden lopussa, mutta 
työ Satakunnassa jatkuu.

"Teemme tätä nyt omalla 
riskillä MTK:n varoin. Emme 
voineet lopettaa, kun tarve on 
niin suuri."

Se, saadaanko asialle jatkora-
hoitusta, ratkeaa syksyllä. Ta-
voitteena on laajentaa toimintaa 
myös Pirkanmaalle.

Seppälä toivoo, että asiaan 

tartuttaisiin myös muualla 
maassa.

"Tarvetta on varmasti."
Tärkeä osa Seppälän työtä on 

verkosto, josta löytyy eri alojen 
osaamista vaikeuksissa olevien 
tuottajien avuksi. Hän saattaa 
tarvitsijoita oikean avun piiriin 
ja lähtee välillä mukaan esimer-
kiksi ensimmäiselle käynnille 
vaikkapa ulosottovirastoon tai 
A-klinikalle.

"Helpotus saattaa olla heti 
selvästi nähtävissä. Se antaa 
voimaa omaan työhön."
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PARIKKALA (MT)
Härkäpapu vaatii viljelijältään 
malttia, mutta kannattaa, kun 
katsotaan, mitä jää viivan alle, 
tiivistää parikkalalainen vil-
jelijäpariskunta Ari ja Ritva 
Liikanen.

He ovat viljelleet härkäpapua 
vuodesta 2010. Ensimmäinen 
erä tuli viljelyyn puolivahin-
gossa, kun herneen siementä ei 
saanut.

Papuja tuli lannoitettua hie-
man liikaa ja syksyllä tuntui, et-
tä puimuri räjähtää kasvustosta, 
mutta kipinä viljelyyn syttyi.

Kannattava rehu karjalle
Liikaset syöttivät härkäpapua 
lypsykarjalle ja totesivat sen 
kannattavan. Härkäpapu mait-
toi etenkin hapolla säilöttynä, 
mutta myös kuivattuna.

"Viivan alle jäi enemmän, 
vaikka tuotos hiukan laski", Rit-
va Liikanen kertoo. 

Hän ihmettelee, miksi oman 
valkuaisen viljely ei ole suosi-
tumpaa.

"Keskituotoksen laskua pe-
lätään maitotiloilla liikaa. Kyllä 
meidänkin lehmät ostorehuilla 
lypsivät enemmän, mutta viivan 
alle jäi vähemmän. Mistä sääs-
tön löytää, se on siitä otettava."

Lisäksi ostorehuerän joukos-
ta löytynyt sianrehu ja samaan 
aikaan osunut salmonellakohu 
nostivat epäilyksiä rehuyhtiöi-
tä kohtaan. "Omaa valkuaista 
käyttäen tiesi varmasti, mitä 
karja syö."

Vehnä hyötyy jälkikasvina 
selvästi
Enää Liikasilla ei ole lehmiä. 
Karjasta luovuttiin maidon hin-
nan laskettua vajaa vuosi sitten.

Noin 30 hehtaarilla tuotettu 
härkäpapu myydään nyt paikal-
lisille kotieläintiloille.

Härkäpapua kasvaa noin kol-
manneksella tilan pelloista. Se 
sopii kiertoon hyvin ja esikasvi-

vaikutus on merkittävä. Etenkin 
vehnä hyötyy maahan typpeä 
vapauttavasta edellisen vuoden 
härkäpavusta niin, että sen voi 
ottaa huomioon lannoituksessa.

Härkäpapu sopii parhaiten 
savimaille, suoperäisille sitä ei 
kannata laittaa.

"Pavun pahin vihollinen on 
märkä ja kylmä. Suklaalaikku 
vaivaa etenkin metsien laitoja, 
joissa kaste viipyy pitkään", Ari 
Liikanen kertoo.

Hän ruiskuttaa kasvustot 
suklaalaikkua vastaan, mutta ei 
tee muuta rikkatorjuntaa. Rikat 
seulotaan pois kuivurilla. Näin 
tulee säästöä kasvinsuojeluai-
neissa.

Toisin kuin moni luulee, här-
käpapu epäonnistuu Liikasten 
mukaan hyvin harvoin. "Ohra-
kin on satovaihteluille arempi 
kuin härkäpapu. Joku kesä voi 
olla vaikeampi, mutta seuraava 
taas ihan erilainen."

Kasvustoissa on ollut paljon 
eroja vuosittain, mutta hehtaa-
risato on ollut 3 000 kilon paik-
keilla joka vuosi.

"Hankalana vuonna puinti 
vaatii malttia. Se on vaikeampaa 
kuin rukiin puiminen, alimmat 
palot ovat hyvin lähellä maata", 
isäntä kuvailee.

Malttia vaatii myös pavun 
pintaan nousun odottaminen 
keväällä.

"Se on ehdottomasti kylvet-

tävä keväällä ensimmäisenä, 
kuuden sentin syvyyteen."

Syksyn rujous epäilyttää 
turhaan
Myös puinnin ajoitus on tärkeä. 
Viimeisien, ylimpien, palkojen 
kypsymistä saa odottaa pitkään. 
Liian pitkään ei kuitenkaan voi 
odottaa, jotta alimmat eivät pää-
se ylikypsiksi ja aukea.

"Rangan pitää olla ruskean 
musta ja lehdetön ennen puin-

tia", isäntä sanoo.
Hän arvelee, että härkäpa-

pukasvustojen syksyinen rujo 
ulkonäkö on yksi syy ennakko-
luuloihin papua kohtaan.

"Asenteella ja kauhutarinoilla 
on osansa myös. Jos papu ei kul-
je kuivurissa, se on vain puitu 
liian märkänä."

Parikkalassa viljelystä on 
innostuttu nopeasti. Vuonna 
2010 kunnan härkäpapuala oli 
14 hehtaaria, tänä vuonna jo 236 
hehtaaria.

Kasvustot näyttävät nyt Lii-
kasten mukaan oikein hyviltä. 
Viileässä säässä kukinta on jat-
kunut pitkään ja pölyttäjiä on 
riittänyt. Kosteutta ei silti ole 
tullut liikaa.

Palkoja näyttäisi olevan noin 
15 vartta kohden, mikä ennakoi 
yli 3 000 kilon satoa hehtaarilta.

"Hiton hyvät mahdollisuudet, 
mutta vielä ei tiedä kuinka lo-
pulta käy", Ari Liikanen pohtii.
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Härkäpapu palkitsee kärsivällisen viljelijän
HANNA KOIKKALAINEN

Härkäpapu viihtyy savisilla mailla, eikä ole vielä kertaakaan viidessä vuodessa pahasti epäonnistunut, kertovat 
parikkalalaiset Ritva ja Ari Liikanen. Satoa pystyy ennakoimaan palkojen määrästä, nyt ennuste näyttää hyvältä.

Härkäpavun viljely  
parantaisi Suomen 
vaihtotasetta 
Suomen vaihtotase on pari mil-
jardia alijäämäinen. 

Yksi keino vaihtotaseen pa-
rantamiseksi on kotimaisen 
härkäpavun käyttö eläinten re-
huna ja elintarviketuotannossa 
tuontisoijan sijaan, Suomen it-
senäisyyden juhlarahasto Sitra 
esittää.

Soijaa tuodaan Suomeen noin 
156 000 tonnia vuodessa. Tästä 
valtaosa, 95  prosenttia, käyte-
tään rehuksi tuotantoeläimille. 
Mikäli tuontisoija korvattaisiin 
kokonaan Suomessa viljellyllä 
härkäpavulla, kasvaisi vaihtota-
se 50 miljoonalla eurolla vuosit-
tain, Sitra ynnää.

"Vaihtotaseen kestävän tason 
saavuttamisessa on tärkeää, 
että myös ne toimet, jotka sa-
malla parantavat ympäristön 
tilaa, saataisiin täysimääräisinä 
käyttöön", sanoo Sitrassa Re-
surssiviisas ja hiilineutraali yh-
teiskunta -teemaa johtava Mari 
Pantsar.

Geenimuuntelemattoman 
soijan kysynnän kasvun myötä 
sen hinta on noussut ja siten 
tehnyt kotimaisen vaihtoehdon 
entistä houkuttelevammaksi. 
Jos suomalaiset rehuntuottajat 
vaihtaisivat soijan härkäpa-
puun, raaka-aineiden hankin-
takustannukset alenisivat noin 
16 miljoonalla eurolla. Arvio 
perustuu Sitran konsulttiyhtiö 
Gaialla teettämään, vielä julkis-
tamattomaan selvitykseen.

52 000 hehtaaria   
riittäisi
Härkäpapuala on Luonnon-
varakeskuksen mukaan tänä 
vuonna suurin satavuotisen 
tilastointihistorian aikana, yh-
teensä 13 400 hehtaaria.

Sitran mukaan soijan tuonnin 

korvaisi 52 000 hehtaarin vilje-
lyala.

Riippuen siitä, miltä kasvilta 
pinta-alaa siirtyisi härkäpavun 
viljelyyn, typpilannoituksen 
tarve vähenisi Suomessa Sitran 
mukaan 2  000–5  000 tonnia 
vuosittain. Sitran mukaan hyöty 
olisi 25 euroa hehtaarille.

Vientiin   
tarvitaan uutuuksia
Härkäpavusta on kehitteillä 
lupaavia elintarviketuotteita. 
Pavun fermentointia elintarvi-
kekelpoiseksi proteiiniksi on 
tutkittu ja siitä on onnistuneesti 
jalostettu fermentoitua kauraa 
vastaavia tuotteita, kuten ju-
gurttityyppisiä valmisteita.

Elintarviketeollisuus kaipaa 
kestävään maatalouteen perus-
tuvia vientituotteita. Elintar-
vikkeiden kauppataseen vaje 
lähentelee jo kolmea miljardia 
euroa.

TUURE KIVIRANTA

REHUKÄYTTÖ

Naudoille, sioille 
ja lampaille

Härkäpapu soveltuu  
valkuaislähteeksi sekä tuonti-
soijaa korvaamaan naudoille, 
sioille ja lampaille.
Sitä voidaan käyttää  
kuivattuna ja murskattuna,  
hapolla säilöttynä sekä kokovil-
jasäilörehuna. Härkäpapu  
soveltuu sekä erillis- että seos-
rehuruokintaan.
Myös siipikarjan valkuais-
lähteenä härkäpapua voidaan 
käyttää, mutta nykyiset  
lajikkeet eivät pysty  
kilpailemaan soijan kanssa  
soveltuvuudessa.
Lähteet: HAMK, Siipikarjaliitto

MTK, tartuthan tähän!
Jaksaminen ja sen loppuminen 
alkaa arkipäiväistyä. Loppuun 
palaminen ei ole mitenkään 
harvinaista. Työtä on maa-
talouden parissa toimivilla 
valtavasti, liian usein liikaa. 
Paineet ovat kovat ja taloudelli-
set panokset huimia.

MTK-Satakunnan Vara-
voimaa farmarille -palvelu 
on mielestäni jotain, mihin 
tuottajajärjestön pitäisi tarttua 
valtakunnallisesti, ja tehdä 
se nopeasti. Vaikeuksissa 
olevia pitää auttaa pääsemään 
jaloilleen, saamaan apua ja 

lepäämään.
Edunvalvonta on elinehto 

kotimaiselle maataloudelle. 
Kaiken pohjaksi tarvitaan kui-
tenkin tuottajia, jotka jaksavat 
päivästä ja vuodesta toiseen 
tuottaa kotimaista ruokaa. Jos 
eivät jaksa, ei ole kauaa etuja 
valvottavaksi.

Toivottavasti varavoimaa on 
pian tarjolla farmareille joka 
puolella maata, sillä uupumus 
vaivaa varmasti muuallakin 
kuin Satakunnassa ja Pirkan-
maalla.
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KOMMENTTI

MISTÄ APUA?

Auttavat tahot

Perhe, ystävät, sukulaiset
Työterveys- ja muu  
terveydenhuolto
Vapaa-ajan yhdistykset ja 
muut verkostot
Lomitus, MELA, Maaseutu- 
viranomaiset, ely
MTK, Varavoimaa Farmarille, 
maaseudun tukihenkilöt
Seurakunnat, Perheasiain 
neuvottelukeskus
ProAgria, eläinlääkärit,  
seminologit
A-klinikat, AA, AL-Anon
SPR, Kriisikeskus
Maaseudun tukihenkilö- 
verkko: www.tukihenkilo.fi
Lähde: Varavoimaa Farmarille

Härkäpapua parikkalalaisella 
pellolla.


