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VIESTILEHDET OY

Tunnus 5002596

Info: M2

00003 VASTAUSLÄHETYS

Maaseudun
Tulevaisuus

maksaa
tilauksen

postimaksun.

T I L A U S K O R T T I
TILAAJAN TIEDOT: 

Nimi  _________________________________________________

Osoite  ______________________________________________

Postinumero  ___________Postitoimipaikka  _____________

Puhelinnumero  _____ - _______________________________

Sähköposti  __________________________________________

Asiakasnumero (pakollinen tieto)  ______________________

Löydät asiakasnumerosi lehden etukannesta nimesi yläpuolelta.

Voit tilata myös
 Netissä: www.maaseuduntulevaisuus.fi/jatka
 Puhelimitse: numerosta 020 413 2277 (ark. klo 8–16)
  Mainitse tilaustunnus MM5126

✁

En vielä ole kestotilaaja:

 Tilaukseni on määräaikainen, mutta haluan jatkaa
 sitä edulliseen kestotilaushintaan vain 209 €/vuosi.
  (MM5126J)
 Olen uusi tilaaja. Tilaan Maaseudun Tulevaisuuden   
 kestotilauksen 12 kk:n jaksoissa hintaan 209 €/vuosi.  
 (MM5127U) 

Minulle saa lähettää Viestilehdet Oy:n uutisia, tarjouksia ja tiedotteita   
      matkapuhelimeeni      sähköpostiini. Annettuja nimi- ja osoitetietoja 
voidaan käyttää/luovuttaa suoramarkkinointiin henkilötietolain 
mukaisesti.

Maaseudun Tulevaisuuden kestotilaajana saat eniten

Kestotilaaja: 
saat ennen joulua upean 

SEINÄKALENTERIN!

Maaseudun 

Tulevaisuuden 

kestotilaajan

ETU 

Mikäli sinulla on voimassa oleva määräaikainen tilaus, voit tehdä 
kestotilauksen nykyisen tilauksesi jatkoksi alla olevalla tilauskor-
tilla. Saat kaupan päälle 100v-juhlakalenterin. Sähköiset palvelut 
ovat käytössäsi kestotilauksesi alettua. 

Tarjous on voimassa 15.12.2015 asti. Koskee vain kotimaan tilauksia.

    Myös digitaalisella puolella eli 
sähköisissä palveluissa tapahtuu 
ensi vuoden alkupuoliskolla monia 
uudistuksia: muun muassa verkko-
palvelu, näköislehti ja sääpalvelu 
uudistuvat helppokäyttöisemmiksi ja 
kaikilla päätelaitteilla luettaviksi. Voit 
siis jatkossa lukea lehteä paikasta 
riippumatta älypuhelimella, tabletilla 
tai tietokoneella. Kestotilaajana 
pääset palveluihin kirjautumalla osoit-
teessa www.maaseuduntulevaisuus.fi/
kirjaudu.

Vuoden 2016 alusta lehden ulkoasu 
uudistuu entistä selkeämmäksi ja 
raikkaammaksi, ja mikä parasta: uusi 
erillinen Viikonvaihde-lehti alkaa 
ilmestyä. Siinä on monenlaisia juttuja 
maaseudusta ja sen ihmisistä, ruuas-
ta ja käsitöistä, myös nikkaroinnista. 
Lisäksi löydät liitteestä päivittäiset 
tv- ja radio-ohjelmat koko viikolle.

UUTUUS!

PUIMUREITA, Deutz Fahr, John 
Deere, Massey Ferguson, Claas, 
Volvo 1110-1130. 044 9697772.

ZETOR tai URSUS traktori
kuormaajalla tai ilman. Kaiken-
kuntoiset käy. P. 040 8765516.

LÄNNEN TRAKTORIKAIVURI 
860C, vm.-04. P. 045 6178388.

TRAKTOREITA, kaikenikäisiä.
Käteismaksu. P. 040 8379500.

Romu rahaksi
Sataromu ostaa kaikki auto-/
metallijätteesi. Lavapalvelu sekä 
järeät nostot. 
Nopea nouto, soita rohkeasti.
P. 044 7417709 www.sataromu.fi Ostamme käteisellä: M-B, Man, 

Volvo, Scania, ym. k-autot ja 
moottorit. Euro-Teli Oy, Hki,
p. 0400-646200, 0500-659678.

Vientiin käyt. Toyota paketti-,kuorma-
ja henkilöautoja. Tarj. myös Mazda,
Mitsub., Mb paketti-, lava- ja kuorma-
autoja. Nop. nouto ja pap. kuntoon. 
Ranjia Oy, www.ranjia.fi  045 2071005.

EROTU
MUISTA!

Kysy
meiltä
lisää.

Soita
020 413 2321

Kotka ja Seinäjoki 
seulovat UKK- 
instituutin neuvoilla  
kaatumisvaarassa  
olevia vanhuksia. 
Pienet teot  
auttavat kotiloissa.

KOTKA (MT)
Väki vanhenee ja kaatuilee yhä 
enemmän.

Jo 80 prosenttia yli 65-vuo-
tiaiden tapaturmista johtuu 
kaatumisesta tai matalalta pu-
toamisesta. Kerran kaatuneista 
puolet kaatuu uudelleen. Kaa-
tuilu vie iäkkäitä myös hautaan 
tai ainakin vuodeosastolle.

Murtumat maksavat satoja 
miljoonia euroja yhteiskunnal-
le. Vanhus puolestaan kärsii ja 
menettää elämänhaluaan, jos 
kaatumisen pelko vähentää 
liikkumista.

Ei siis ihme, että UKK-ins-
tituutti kehittää keinoja torjua 
vanhusten nurinmenoa eri-
tyisellä Kaatumisseula-hank-
keella. Riskiryhmiin kuuluvia 
on löydetty terveydenhuollon 
sekä erilaisten ryhmien kautta 
arviointiin ja sen jälkeen henki-
lökohtaiseen ohjaukseen.

Seinäjoen seula on tavoitta-
nut kolmannen sektorin kautta 
sopivaa väkeä, ja vastaanotto 
on ollut myönteinen, fysiotera-
peutti ja hankkeen koordinaat-
tori Anni Kuivinen kertoo.

”Kartoitamme olemassa 
olevia sairauksia, lääkitystä, ta-
sapainoa, kaatumishistoriaa ja 
kotioloja. Sitten annamme neu-
vot omatoimiseen harjoitteluun 
tai ohjaamme ryhmiin.”

Arviointi kestää puolitoista 
tuntia, ja sitä seuraa yksilöohja-
us. Kaaos-klinikka toimii Seinä-
joella mutta liikkuu tarvittaessa 
myös Ylistaroon ja Peräseinäjo-
elle.

Kaaos tulee sanoista kaatu-
minen ja osteoporoosi eli luiden 
haurastuminen.

Huippaus  
ja kellahdus
Kaatuilemisen syyt ovat mo-
ninaiset. Tavallista on heikon 
liikkumiskyvyn aiheuttama 
horjahtelu sekä huippaus ylös-
noustessa ja siitä kellahdus 
kumoon. 
Heikotusta voivat aiheuttaa 
myös lääkitys, syömättömyys, 

väsymys ja lonkan pettäminen.
Jumppa ja liikkumisen har-

joittelu kannattavat, sillä tasa-
paino paranee nopeimmin niil-
lä, joilla se on aluksi huonoin.

”Sen sijaan, että lähtee yksin 
kävelylle, kannattaa pyytää 
naapuri tai joku muu kaverik-
si vaikka pari kertaa viikossa 
päivänvalon aikaan. Varsinkin 
maalla valaistus voi olla heik-
koa”, Kuivinen huomauttaa.

”Yksi vinkkimme on pitää 
mukana pientä hiekkapussia, 
jotta voi hiekoittaa itse liukkaan 
kadunpätkän.”

Liukkailla keleillä suosi-
tellaan myös nastakenkiä tai 
nastojen asentamista omiin 
lempikenkiin.

Elämä saaressa  
kävi kuntoilusta
Raha-automaattiyhdistyksen 
tukema kaksivuotinen hanke al-
koi Seinäjoella viime vuonna ja 
Kotkassa viime keväänä. Kotka 
on sopiva kohde, sillä kaupunki 
ikääntyy ja kaatumiskulut ovat 
muuta maata korkeammat.

Kuukaudessa riskikartoituk-
sessa on käynyt itse tai kutsuttu-
na nelisenkymmentä yli 65-vuo-
tiasta. Hankkeen tavoitteena on 
yli tuhat. Kaikille jaetaan myös 
kenkien liukuesteet.

Kotkalainen Aira Lång, 84, 
tuli mittauttamaan kaatumisris-
kiään, kun hyvä ystävä suositteli 
käyntiä.

”Kasvoin Kotkan Munsaa-
ressa. Oli hyvää kuntoilua, kun 
piti mennä soutamalla töihin 
kauppaan ja tansseihin ja tal-
vella kulkea jäätä pitkin. Kerran 
putosin jäihinkin”, yksin asuva 
leskirouva muistelee.

Lång jumppaa nykyisin 
ylä- ja alakroppaa taloyhtiönsä 
uima-altaassa ja tekee käve-
lylenkkejä rollaattorin kanssa. 
Polvissa on kulumaa ja lonkat 
leikattu, mutta takana on vain 
yksi kaatuminen.

”Siellä mie möyrysin mahal-
lain makuuhuoneen lattialla. 
Otin tyynyjä polvien alle ja pää-
sin sänkyä vasten pystyyn.”

Puristusvoimaa  
lihakaupasta
Nyt Lång on tullut kaatumis-
vaaran kartoitukseen, jossa 
fysioterapeutti Anu Takala 
mittaa lihasvoimaa, tasapainoa 
ja kävelykykyä.

Harjoituksissa seistään pai-
kallaan, välillä toinen jalka si-
vulla ilmassa tai lattialla toista 
vähän edempänä, jotta nähdään, 

kumpi on tukevampi. Takala ot-
taa aikaa sekuntikellolla myös 
neljän metrin kävelylenkstä.

Lopuksi mitataan käsien pu-
ristusvoimaa. Långilla sitä on, 
ehkä peruina työstä lihakau-
passa.

”Pojat löi ruhon tukille ja 
sanoivat, että siinä on tytöille 
töitä!”

Takala laskee pisteet ja kut-
suu asiakkaat sitä tiheämmille 
uusintakäynneille, mitä kor-
keammat pisteet testistä kertyy. 
Asiakas saa mukaansa tuoli- ja 
vuodejumppaohjeet sekä tar-
kistuslistan oman elämänpiirin 
vaaratekijöistä.

Kartoituskäynti päättyy ter-
veydenhoitajan vastaanotolle.

EIJA MANSIKKAMÄKI

Kohta ei enää kaatuilla! 
MARKKU VUORIKARI

”Huojuminen ei haittaa, tärkeää on muistaa hengittää ja olla 
rentona”, fysioterapeutti Anu Takala neuvoo Aira Långia.

Puristusmittari kertoo  
koko kehon voimasta ja 
esimerkiksi toispuoleisesta 
kaularangan kulumasta.

VINKIT

Kaatumiseen vaikuttaa moni vaaratekijä
n Sisäiset tekijät,  
joihin ei voi itse vaikuttaa:
ikä
perinnölliset sairaudet
aiemmat kaatumiset
sukupuoli
Naiset kaatuvat miehiä enemmän.

n Sisäiset tekijät, joihin voi vaikuttaa:
sairaudet
aistivaikeudet
heikentynyt muisti
toimintakyky
tasapaino ja lihasvoima.
Paranna tasapainoa seisomalla  
huterassa asennossa vaikka yhdellä jalalla,  
mutta niin, että lähellä on tuki.  
Kun keskivartalolihakset ovat vahvat, jaksaa 

päätäkin kannatella paremmin, jos kuitenkin 
kaatuu.

n Ulkoiset tekijät, joihin ei voi vaikuttaa:
sää
Vältä ulkoilua tai pyydä siihen apua, jos 
täytyy lähteä liikkeelle ja keli on hankala.

n Ulkoiset tekijät, joihin voi vaikuttaa:
jalkineet
alkoholi
lääkityksen ajoitus
kodin vaaranpaikkojen kartoitus
Laita WC:hen yöksi hämärä yövalo ja  
asennuta portaisiin tukevat kaiteet.
Myös vireystila, syömättömyys,  
nestehukka, huolimattomuus ja hosuminen 
lisäävät kaatumisvaaraa.


