HYVAT UNET = MITEN?

MIMULLE HYVA YOUNI tarkoittaa
tarpeeksi pitkdd ja yhidjaksolsta unta.
Sdinnéllinen unirytmi on tirkeid, jotta
kaikkl unen erl valtheet toteutuvat. Eri-
tvisesti sywi unl ell hidasaaltouni sekd
vilkeuni eli REM-uni. Kaikkl unen vai-
heet tulee olla ja myds olkeaan alkaan,
jotta unl thyitdd tehtdvinsi kunnolla.
Hidasaaltound on tdrkedd palantumisen
kannalta ja REM-uni puolestaan pal-
velee tuntelden sddtelemistd ja stressin
purkamista.

Olen huomannuot, ettd stressaantu-
neena fa ahdisiuneena minun on vai-
kea saada unta. Silloin keskittyminen
ja muistaminen heikentyy. Eniten nau-
tin, kun saan nukkua niln kavnan kuoin
nukuttaa rashaszsa ilman herdtyskellon
pirinida lihinnd vilkonloppulsin. Olen
pannut merkille, eftd tolmiessanl ak-
tiivisesti pdivin mittaan nukahdan hel-
posti, eikd singyssd tarvitse kieriskelld
unen saamiseksi ja jaksan huolehtia
arjen askareista kuten panostaa svomi-
seen. lilkuntaan ja ihmissuhteisiin.

Unen saantia helpottaa rentoutus-

harjoltukset ja erilaiset mindfulmess-
harjolitukset. ¥ksl perusharjoitus on
sellainen, missd rentoutetaan kaikki

kehon osat vksi kerrallaan varpaat, nil-
kat, pohkeet, kidet. selki ja paa ja koko
keho Liph. Usein nukahdan jo than har-
joltuksen alkuvatheessa. Idea on vihin
samanlainen kuin lampalden laskemi-
sessa yvhdesta sataan, mikd opittiin lap-
sena kotona, kun unt el tullut silmiin.

Elimassd tulee eteen koltenkin mo-
nenlaisia eri vatheita, jolloin |'|:."|-'u. uni el
ole itsestddn selvdd. Vol tulla vastoin-
kdymisid ja kriisejd. kuten oma sairas-
tuminen tal lihelsen salrastuminen tal
menetys, josta ylipddseminen wol olla
raskasta ja wvalkeaa. Apua tervevden-
huollosta kannattaa hakea ajolssa, jotta
valvasta el tulisi pysyva. Kierre kannat-
taa katkaista ajodssa ja palauttaa voo-
rokausirytml normaaliksi. Unlongel-
mia on kaikenikdisilli. Sleep-Helsinki
hankkeessa nuoria autetaan Skype-uni-
valmentajan keskustelujen avulla. Ta-
han voldaan lsitd vield kirkasvalolaite
tilannetta helpottamaan.

Minulle tuli uniongelmia ollessa-
il wvield mukana tydelamdssd. Kova
tvimddrad ja tokka tvétahti ajol minat
loppuun. En valitettavastl silloin ym-
mdrtdnyt mista tarkalleen oli kyse. He-
rasin aamuyontunteina yleensd neljilta,
enkd pystynyt nukkumaan. Tatd jatkul

pitkaan. Tolssd alkol tulla ongelmia
jaksamisen ja mulstamisen kanssa ja jo
alemmin opitul tyotehtavit muattubvat
valkeiksi. Uusien asioiden opettelemi-
nen muuattul myos hankalaksi ja lopulta
en endd selvinnyt niistd,

Olin sairastunut tybperilseen stres-
sihiiriGon, joka el endd parantunut.
(Men sitd mieltd, ettd nukahtamiseen
kiytettavat lidkkeet ovat paikallaan
sillodn, kun niitd tarvitaan akoutin ti-
lanteen helpottamiseksi. On kuitenkin
hyvi, jos nilden kayitd saadaan jaa-
madn lyhytaikaiseksi.

Olen huomannat, ettd vakivaltaiset
elokuvat huonontavat unen laatua. Uni
muuttun levottomaksl tal katkonalsek-
sb. Nien silloin helpommin painajalsu-
nla. Ilta olisi hyva ranholitaa muoutama
tuntli ennen nukkumaan menoa tleto-
koneelta ja kinnvkin kavtdlia paljon
puhutun sinisen valon vuoksi. 5e wvai-
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kutiaa meihin haltallisestl ja vol sotkea
uniryimia. Muistisairaille suositellaan
painopeiton kavitéd ja yhid hyvin kuka
tahansa melstd vol sitd kdyitad tavoltel-
lessaan parempaa unta ja rauholtiumis-
ta. On hyvd myos mulstaa unihyglenia
ell singyn slisteys. Mulstetaan siis vaih-
taa lakanat ja tyyoyliinat sdannallisin
viliajoin ja tehdd |]11I'.I'.uﬂ|!|:|$|.'lu.:|kui.la
muntenkin itselle mieluisa ja kodikas.

Mielenterveysyhdistys Helmissd al-
kaa 24.3.2020 jo tolnen MBB-ryhmi,
jolla helpotetaan mm. stressin kisitte-
lyd, univaikeuksia ja vuorovalkutuson-
gelmia. Kyseessd on Mind Body Brid-
ging -menetelmd. Timd onkin hyva
asla, silla ndma unlongelmat ja siihen
liheisestd littyvit asiat koskettavat mo-
nia melsta.

Mukavaa alkanutta vaotta kaikille ja
nukutaan hyvin!

Tekstl ja kuwa: Tarja Ruusunen
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UNIAPNEA JA
VASYMYSOIREET

Yksi yleisimmista ja kansanterveydellisesti merkit-
tavimmistd unihdiridista on uniapneaocireyhtyma.

ERILAISET VASYMYSOIREILUT ja huo-
nounlsuus voivat johtua monista erl
sylsta. Lansimalsen ladketieteen ndko-
kulmasta unihairioitd on maaritelty yli
B0 erilaista. Nilsta yksi ylelsimmistd ja
kansanterveydellisestl merkittdvimmis-
ti on unlapneasireyhtymi. Se on yla-
hengitysteitd ahtauttava sairaus, josta
kirsii Hengitysliiton mukaan arviolta
jopa 9-14 prosenttia viestdstd, monet
ilman diagnoosia.

Sairauden yleisimpiin olrelslin kuu-
luu unenaikaiset hengityskatkokset,
didmekis ja katkelleva kuorsaus, jatkuva
piivdaikainen wvisymys, suun kuivu-
minen nukkueessa ja kurkun karheus,
herdily tukehtumisen tunteeseen, yi-
hikoilu, lisddntynyt virtsaneritys yolla,
aamupdinsirky. driyneisyys ja masen-
tunelsuns, unettomuus, sukupuolivietin
aleneminen, keskittymiskyvyttomyys ja
muistiongelmat. Kyseessd on kokonals-
valtainen, aineenvalhduntaan vaikutta-
va salraus, joka saattaa ilmentyd jonkin
verran erl tavoln rilppuen yksilosta.

Yielsimmassi muodossaan, ahtaut-
tavassa ell obstruktilvisessa uniapneas-
sa kielen ja pehmein suulaen jintevyys
vihenee nukkuessa siten, ettd ne pai-
navat nielua tukkien hengityksen ilma-
virtaa. Tastd seuraa hengityvskatkoksia
(apnea) tai hengityksen wvaimenemisia
(hypopnea) kun nielu ahtautus nukku-
misen alkana. Varsinalsesti sana ‘unlap-
nea’ tarkoittaa sils hengityskatkoksia
unen alkana. Kuorsaus el itsessdin vie-
i tarkoita uniapneaa, vaikka ddnekds
kuorsaus jo jossain maarin kertookin
siitd, ettd hengitys el silloin kulje tdysin
esteettd. Unlapneassa puutteellisen ja
katkonaisen hengityksen mydtd unen-
laatu ja kehon hapensaanti helkkenevit,
mistd seuraa plivivisymysta ja multa
oireita. Monestl on myds niin, ettd mu-
nualset eivit saa hoonolaatuisen unen
takia tarvitsemaansa lepoaikaa yolla,
mistd seuraa lisddntynyttd virtsaneri-
tyatd ja yollisid we-kayntejd.

On myos olemassa huomatfavas-
i harvinaisempl olreyhiyvmin muoto,
sentraalinen uniapnea, jonka taustal-
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la on hengitvsponnistelut keskevttiva
hengityksen sditelyhdirid. Tatd muotoa
eslintyy vain noin 5-10 prosentilla sai-
rastuneista.

Unildakiri Henri Tueomilehdon
mukaan jopa kolme neljisosaa diabeeti-
kolsta salrastaa uniapneaa. Taudin var-
hainen diagnosointi olisi tarkedd, koska
¢ on holtamatiomana vaarallinen ja
lisdd huomattavastl muun muassa sy-
dian ja verisuonitautien riskid. Jos hen-
kils myds samalla sairastaa diabetesta,
on riski viela sitikin sunrempd, koska
molemmat vailkattavat tassi suhteessa
negatiivisesti. Toisaalta unlapneaa sal-
rastavalla itse riski salrastua tyypin 2
diabetekseen on munta viestod suurem-
pi tilastollisesti. Samoin riskl sairastua
alvoverenkiertohidlribon ja keuhkoval-
timoverenpainetautiin on suurempl.

Yollizet hengitvskatkokset voldaan
diagnosolda ja todentaa yirekiste-
roinnin eli yépolygrafian avalla mika
tapahtuu yon yli pidettiwilld rekiste-
rointilaitteella. Totkimuksiin vol pdds-
ta julkisen terveydenhuollon puolella
ladkirin lahetteelld. Ttse wisymyksen
tal muiden olreiden perusteella tautia el
usein osata epdilla. Vasymys el saa ihmi-
sid mydskian hakeutumaan tutkimuk-
siin nlin herkistl kuin esimerkiksi kipu.
Tolsaalta julkisen terveydenhuollon pii-
rissd diagnosointiin el ehki panostetiu
plittavistl resursseja, tutkimuksiin vol
olla vaikea pidstd, ja niihin saattaa olla
pitkid jonoja. Tautl myods ilmenee erfas-
telsina tapauksesta rilppuen, ja oirelden
yhsilolliset vaihtelut myds hankaloitta-
vat diagnosointia. Unlapnea onkin edel-
leen wvalitettavan huonostl tunnistetiu
oirevhivma, joka jo llevanakin valkut-
taa monlien thmisten eliminlaatuun ja
jaksamiseen heikentivistl. Julkisessa
terveydenhoollossa el tulisi mybskiin
sddstad kasvuikdisten hampalden pu-
rennan olkomisholdolssa, jollla myos
on valkutusta unlapnean ennaltaeh-
kalsyssd mydhemmalli ddlla. Yleisinta
unlapnea on 40-65-vuotiailla, valkka-
kin sita eslintyy kalkenikalsilld, suku-
puclesta Flippumatta.
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Taudin hoitokeinoja on  erilaisia.
Etenkin keskivaikeissa ja vaikelssa ta-
pauksissa CPAP-lajtteen kivitd on ol-
reita tehokkaasti levittava holtomuoto.

Lyhenne CPAP tulee englanninkielen
sanoista “continuous positive alrway
pressure”. Siind nukkujalle anpetaan
kasvoille asetettavan nenimaskin avul-
la mendn kautta ylipaineella huonellmaa
tasaisesti von alkana, jolloin hengitys-
tiet pysyvit avoinna ja nain hengitys-
katkoksia el padse syntymaan. Volnti
vol virkistyi jo muutaman vin jilkeen.
Mendmaski vaatii yleensd hieman totut-
telua ja saattaa aluksi hdlriti unta tal
siirtya pols palkaltaan. Valkka CPAP-
hoito el varsinaisesti polstakaan tandin
faustasyita itsessdin, on holdosta kui-
tenkin monille potilaille huomattavasti
hybiyi elimanlaadun parantamisessa ja
arjesta selviytymisessd

Mykyaan on myos saatavilla vksilsl-
lisesti teetettivia apneakiskoja. Apnea-
kisko laitetaan suuhun ja sen tarkod-



tuksena on laajentaa ylihengitysteiden
tilavuutta, jolloin ahtaumaa ei synny
niin helposti. Lievissii ja joskus keski-
vaikeissakin tapauksissa tilldi voidaan
huomattavasti lievittdd tai poistaa oi-
reita.

Elintavoilla voi usein vaikuttaa oi-
reiluun. Ylipaino on yleisesti ottaen
merkittavin uniapnealle altistava tekija.
Laihduttamista ja painonhallintaa pi-
detdin keskeisend omahoidon keinona,
silloin kun ylipaine on taudin tausta-
tekijand. Y1i puolet tautia sairastavista
ovatkin ylipainoisia.

Painonpudotus voi auttaa huomatta-
vasti tai jopa poistaa oireet. Laihdutta-
minen jatkuvasti visyneeni saattaa olla
vaikeaa, mutta CPAP:in avulla saattaa
potilas saada sen verran lievitystd visy-
mykseensd, ettd liitkunnan lisiiminen
ja tasapainoiseen ruckavalioon panos-
taminen on helpompaa.

Seki diabetesta ettd uniapneaa yh-
dessd sairastavilla itse diabeteksen tun-

nistaminen ja hoito on myds olennaisen
tirkedi.

Alkoholi ja keskushermostoon vai-
kuttavat lddkkeet etenkin illalla saatta-

vat nekin vaikuttaa uniapneaan lisiten
hengityskatkosten miirdd ja kestoa.
Muita taudille altistavia tekijditi on
tupakointi, nenin tukkoisuus ja ra-
kenteelliset syyt kuten leukaluiden ja
nielun muoto. Nielu on selilliin nu-
kuttaessa kapeimmillaan, joten lievissi
uniapneatapauksissa (tai pelkin kuor-
saunksen hoitamisessa) saattaa nukku-
ma-asennon muutoskin  jo parantaa
unenlaatua. Selilliin nukkumisen es-
timiseen voidaan kayttid ns. pallopai-
taa, jonka selkiipuolelle on kiinnitetty
pallo. Joillekin saattaa myds yllittien
olla apua tukisukkien kiytosti. Jalkoi-
hin kertyy pdivin aikana turvotusta,
joka laskee illalla nukkumaan kiydessi.
Tilléin jalkoihin kertynyt neste leviai
makuuasennossa ylivartalon alueelle
ja myos saattaa lisitd ylihengitysteiden
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ahtautta. Tukisukat piivisaikaan voivat
lievittida tata.

Unen laatu ja riittdvdi lepo owvat
kaikkiin muihin eliminalueisiin vai-
kuttavia tekijoiti. Epitasapaino unen
alueella tekee muusta elimistdi moni-
mutkaisempaa. Uneen ja lepoon onkin
syytd kiinmittii huomiota, vaikka ei
toistaiseksi kirsisikiiin varsinaisista
uniongelmista. Tasapainoisilla ja tee-
veilld elintavoilla voi huomattavasti vai-
kuttaa ongelmien ennaltaehkiisyssi.
Moni kiirsii uniapneasta tietimittdin,
ja turhaankin. Hengityskatkoksia ei
vilttamittd itse nukkuessaan tiedosta.
Asiaa kannattaa selvittdi, jos sitd epii-
lee omalla tai liheisensi kohdalla.

Teksti ja kuva: Marko Kemppainen

LAHTEET JA LISAA TIETOA:

Tuula Vainikainen, Miksi aina vdsyttad?
- Irti vupumuksen noidankehdstd (kirja) ja
hengitysliitto.fi
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TEEMANA UNI

HYPNOOSISTA APUA

HYPNOOSI on rento tajunnan tila, jos-
sa pyritiin mielikuvien avulla muutta-
maan ihmisen tahatonta toimintaa. Se

vol tarjota avun mm. kipuun, painon-
hallintaan, unettomuuteen, pelkoihin ja
riippuvuuksista irtantumiseen.

Hypnoosi ei sovellu kaikille: wvajaa
kymmenen prosenttia ihmisisti ei vai-
v hypnoosiin yrityksistd hoolimatta.
Myis hypnoosin syvyys vaihtelee eri ih-
misilla. On ihmisii, jotka ovat oppineet
menetelmin lukaisemalla pari kirjaa, ja
kuka tahansa saa lain mukaan kaytti-
miin itsestiin nimitystd hypnotisoija,
hypnologi, hypnotisti tai hypnotera-
peutti.

AIKANSA SUPERTAHTI

Niin on kuvattu joukko- ja lavahyp-
noosista tunnettua suomalaista Olliver
Hawkia eli Olavi Hakasaloa (1930-
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1988). lhmiset tulivat katsomaan hinen
esityksidin ja hin sai asiakkaita, jotka
halusivat eroon esimerkiksi tupakasta
tai muusta. Hawk kutsui itse asiakas-
tapaamisia koulutukseksi. Oikeudessa
todettiin kuitenkin, etti Hakasalo har-
joitti laitonta lidkiritoimintaa.

Alun perin Hawkin hahmo syntyi,
kun Hakasalo asui Australiassa ja oppi
aboriginaaleilta hypnotismin nikseja.
Lihtékohta oli hinen itsevarma luon-
teensa. Hin vyhdisteli itseluottamus-
taan suggestion peruselementteihin ja
onnistui tulemaan taitavaksi hypnoti-
soijaksi.

Hypnoosia ja suggestiota kiiytetiin
mainonnassa ja uskonnossa, mutta
myds polititkassa. Hin tol ilmi, ettd
taitavimmat poliitikot kayttivit sug-
gestiota. Hakasalo kutsui itsedin hyp-
noositaiteilijaksi. Ensimmdisen jul-
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kisen esiintymisensi hin teki Kemin
tydvientalolla vuonna 1958,

HYPNOTISOILJAN PATEVYYS

Alan tieteellisammatillinen vhdistys,
1959 perustettu Tieteellinen Hypnoosi
ry ottaa jisenikseen vain menetelmadin
paneutuneita laillistettuja ja valvottuja
terveydenhuollon ammattihenkilditi:
lidkireitd, hammasladkireita, psykolo-
geja ja psykoterapeutteja. Ammattilaiset
soveltavat hypnoosia vain omalla osaa-
misalueellaan.

Jos haluat kokeilla hypnoosihoitoa,
tarkista julkiterhikkivalvira. fi-sivuilta,
ettd hypnotisoijallasi on terveydenhuol-
toalan koulutus. Psykologin tai ldikirin
patevyys takaa, ettd hoito on turvallista.
Laikirit, psykoterapeutit, psykologit ja
sairaanhoitajat kiyttivit hypnoosia eri-
laisissa terapioissa.



Potilaan kipu- tai pelkotiloja voi-
daan lieventdd talld tavalla. Sosiaali- ja
terveysministeriddn on jadnyt lepai-
midn niin sanottu puoskarilaki, jossa
hypnoosin kiyttd olisi rajattu madratey-
jen ammattilaisten kiyttédn. Suomessa
hypnoosin kiyttod ei ole siddetty lailla
kuten esimerkiksi Israelissa.

IRTI TUPAKASTA TAI
UNETTOMUUDESTA

Hypnoosi ei ole taikatemppu, joka pyyh-
kiisisi kerralla pois lapsuusmurheesi tai
saisi sinut automaattisesti laithtumaan.
Jotta hoidosta olisi hydtyid, tapaamis-
kertoja vaaditaan useimmiten monta.

Paitsi kun puhutaan tpakasta. Tu-
pakoinnin lopettamiseen riittid yleensa
kaksi hypnoosikertaa, silli tuprutte-
In on useimmille vain tapa, ei trauma.
Hypnoosista voi tutkimusten mukaan
saada avun myds esiintymisjinnityk-
seen, pelkoihin, unettomuuteen.

TUIJOTA PISTETTA KATOSSA

Patevd hypnotisoija aloittaa aina jutus-
telemalla. Kun ongelmasi ja tavoitteesi
ovat yksityiskohtaisesti selvilld, on aika
vajota hypnoosiin. Ensin hypnotisoija
kehottaa sinua kiinnittimidin huomiosi
johonkin yksittiiseen asiaan, kuten pis-
teeseen katossa. Samalla hin toistelee
lauseira, jotka vahvistavat rentoutumis-
tasi. Todenniikdisesti vaivut hypnoosiin
muutamassa minuutissa.

Lihes kaikki ihmiset on mahdol-
lista hypnotisoida, mutta vastoin omaa
tahtoaan ei hypnotisoidu kukaan.
Useimmat muistavat tarkasti kaiken,
mitd hypnoosin aikana ovat sanoneet
ja tehneet.

Hypnoosia voi verrata erityisen sy-
viin rentoutumiseen. Kun rentoudut,
alitajuntasi on vastaanottavaisempi sug-
gestioille. Suggestiot tarkoittavat hyp-
notisoijan dfineen toistelemia viitteitd
tai kehotuksia, joilla hin yrittdd ohjata
hypnotisoitavaansa tiettyyn suuntaan:
esimerkiksi vahvistamaan itsetuntoaan
tai tumppaamaan tupakan.

10,9, 8, 7, 6, 5... Olet hereilla.

Teksti ja kuva: Juha Porkola

LAHTEET:

Yle Areena, dokumentti, Viimeinen keik-
ka: Olfiver Hawk, suomalainen hypnotisti,
joka menehtyi kesken esityksen, Kemin tyd-
videntalolla vuonna 1988.
Tieteellinen Hypnoosi ry.

VAHAN

TEEMANA UNI

UNISTA

JATERVEYDESTA

UNI-MEKANISMI on ihmiselld sellai-
nen, ettd uni tulee, kun riittavin pal-
jon erityyppisia energioita on niiden
energioiden piiviannoksesta kiytet-
ty. Ja uni ei tule, jos useita energia-
tyyppeji on vield paljon kiyttimitti.
Yksinkertaista: Kun menee tydsti,
ahkeroinnista, kunnolla wisyneeni
nukkumaan, uni tulee “lailla pom-
mikonelaivueen”. Unettomuus on eli-
mintapaongelma, jossa ihminen jittia
kiyttimittda pdivin energiat kaikki
loppuun. Vanha kansa tiesikin, ettd
halon hakkaajilla ja ojan kaivajilla oli
parhaat unet.

Miten meidin pitiisi sitten eldd
nykyaikaisessa vyhteiskunnassa, kun
ei endd ole halon hakkuuta eiki ojien
kaivuuta. Samalla tavoin silti osin,
etti pdivan monentyyppiset energia-
varat tulee tarpeeksi perusteellisesti
kiytetyiksi. Miki tahansa runsaskaan
toiminnallisuus ei kulutakaan nditd
energiavaroja, kun taas jotkin tietyt
seikat erittiin varmasti lohkaisevat
energiavarastokakusta suurina lohkoi-
na kiyttéon ja kulutukseen energioita.
Tillaista on tosien kohtaaminen, tosi-
en kanssa tekemisiin tuleminen, ajaun-
tuminen, ~joutuminen”. Tosien paille
tulemisiin  vastaamaan joutuminen
joustamattoman ja nopeatahtisen ai-
kataulun kera on varmin energian
kuluttaja. Ja myds varmin parhaiden
unien antaja. Emme tarvitse kirvestd
emmeki lapiota. Mutta myds vilppi ja
"kaikenlainen helpolla luisteleminen™
jattad energioita paljon kivttimaittd ja
unet ei sitten tule, tai uni on huono-
laatuista, tai lijan lyhytti.

Elimin perustojen ddrelld aska-
rointi on muutenkin kaikessa hyvin
terveellisti, ja se tapa, etti aina sitten
vieli etenee perustoihin ja tarkastelee
ne myds. Siind juuri kohtaa tekemiain
virheitd, falskiuksiaan, jo aiheutta-
miaan vahinkoja, joiden korjailu on
toisinaan myds mahdotonta, kunnes
lakkaa suojelemasta itsediin. Ylliattien
siind ei haavoitukaan, vaan tillainen
laittaa liikkeelle luonnonvoimien mo-
nipuolista myllerrystd, ja asiat alkavat
jirjestymiin, ja sittenkin onnistuu.
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MNimi tilanteet ovat juuri parhaita
unen antajia paivin mittaan.
Nykyihmiselldi on paljon tietoa
terveellisesti ja  epiterveellisesti.
Elimantapamuutoksia tehddin muo-
tivirtauksina. Lainsiidintd ajelehtii
ddrilaidasta pitkin matkan toiseen
ddrilaitaan ja takaisin, ollen siis laa-
jasti virheellisti. Pieni ihminen tuntee
itsensd yksindiseksi tissi sekasorros-
sa, kun elimi onkin jitelaitoksen ja
kultasepinliikkeen sekamuoto. Olisi
helpompaa kulkea jotain viisasta eld-
mii, jos koko yhteiskunta ja yhteis-
kunnan johtamistoiminta olisi tilla
tielli. Saatamme kohdata suuria vas-
tavoimia yrittiessimme saada koko
yhteiskunnan marssimaan ndin. Sen
sijaan paljon helpompaa on saada pie-
nii suurenevia osajoukkoja jirjen ja
maltin teille. Nimi kolmannen sekto-
rin rakentumat, kuten Helmikin, ovat
paljon helpompia vertaisuusalueira,
kuin koko Suomen kansa. Ja meidin
harjoittama julkisuus levittida kylla
ajatukset tuhansin kappalein jatku-
vasti ympdriinsi. Kansanterveyden
koheneminen tai heikkenemisen hi-
dastuminen, ovat Helminkin tuoton
matemaattista totuutta, ja siksi yh-
teiskunta on aina ollut suopea meille,
rahaa antaessaan. Rahan antaja yh-
teiskuntalaisilla tydn kovous vihenee,
tulot suurenevat, verot kevenevit. Til-
lainen pehmittii maaperin toimin-
tamme jatkumiselle. MTKL-keskuslii-
tossamme on alkanut olemaan vihin
yhti mittaa esilld myds tydn, yrittimi-
sen, viljelijitulojen, hankinnan asiat.
Joku poliitikko wvalitti toimintaamme
vastaan, silli verukkeella, etti kun
“teilld ei synny kirjanpitoriveji, ja ne
olisivat ainoita kunnon perusteluja”™
Meiltihin on aikojen saatossa juuri
poliitikot ensin leikanneet 50 prosent-
tia ahkeruusrahoista pois, ja jokusen
vuoden mydhemmin loppuosa tyn-
ginkin pois. Eletian tillaista vaihetta
kirjanpitorivien asiassa. Jos syyllisii ei
ole, niin historiaa pitii ainakin har-
rastaa.
Juha Korkee, ajattelija,
aktivisti, hullu, Hyvinkad.
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MAIN KUNNALLISVAALIEN ALLA kirjoitan vdhdn itsestini ja
aatteistani, jotta ihmiset osaisivat antaa d3nensd minulle. Lu-
paan antaa kannattajilleni 10 pistett3 ja papukaijamerkin. Juh-
lallinen vaalipuheeni ja poliittiset kannanottoni ovat seuraa-
vanlaisia.

Mind ehdokkaana pyrin ajamaan vain ja ainoastaan omia
etujani. Tarvitsen tdhdn valtakirjasi. Oma rahallinen etu ja hyoty
on paras hydty. Kanssaihmisten tarpeita ei tarvitse ottaa huo-
micon, kunhan omassa kukkarossa on kihisev3d ja kahisevaa
yllin jopa kyllin. Kantapdan kautta olen oppinut, ettd parempi
pyy pivossa kuin oma lehma ojassa.

Ollakseni rehellinen ja taysin vilpitén kannattajilleni kerron,
ettd sairauksista minulla on mielikummitus ja aivokohmelo. Ne
paranevat lddkityksen avulla. Kori pilsnerid paivissa saa ihmei-
té aikaan.

Pucllan kunnallisia bordelleja ja moniavioisuutta. Viinan
ystaville julistan kannattavani Alkon ympéarivuorokautista au-
kioloa.

Kuulun SANKY-puclueeseen. SANKY on suomen Ankyttivi-
en Merojen Kristillinen Yhdistys. Puclueen nimissa ry. tarkoit-
taa ryypitkad yhdessi. Oisin ihmiset tarvitsevat sankya nukku-
miseen. SANKY on nukkuvien puolue.

Haluan viestittda, ettd on valttimaténta: valtion budjetissa
kaikki maksut nousevat ja verotusta kiristetddn. Valtion varal-
lisuus on tarkedmpi kuin kansalaisten varallisuus. Verovihen-
nysoikeudet tarpeettomasti koettelevat valtion ja kuntien kuk-
karoa. Byrokratiaa ei ole syytd vihent3a vaan ihan painvastoin.
Suomen lains33dantd on aivan liian ihmisystavallinen.

Taystydllisyyteen ei tulla koskaan pddsemdan. Tosiasia
Suomesta: mitd vahemman ihmisia, sitd vahemman tysttomia
tyonhakijoita ja kilpailua avoimista tydpaikoista.

Jos allekirjoitat ja hyvaksyt katsontakantani, muista mi-
nut ollessasi d@nestimdssad patevintd ja sopivinta ehdokasta.
S5amalla olet kannattamassa despoottista nihilististd anarkiaa
Suomeen.

Toivon vaaleissa laajojen kansanryhmien kannatusta edis-
tysmielisille aatteilleni.

Lyyro Kivisalo
kunnallisvaaliehdokas

SAATTANETTE EHKA MUISTAA, kun mind ennen vaaleja kirjoi-
tin vaalilupaukseni. Kerron nyt miten kavi.

Olin niin vakuuttunut valituksi tulemisestani, ettd juhlin
tulevaa vaalivoittoani etukdteen niin perusteellisesti, ettd olin
niim pohindssa, etten edes muistanut danestida itsedni. Samaoin
tekivat kannattajani. Koskaan ei saa nuclaista ennen kuin voit-
to tipahtaa kateen. Opin kantapaan kautta: maailma on tadynna
Juudas Iskarioteja ja ystivdan apuun ei voi luottaa.

Silloin kun alya ja tietamysta jaettiin mind en ollut paikan
pailld. 5e ei ole haitta, silld vankimmat mielipiteet on niilld ih-
kolisevat eniten.

Valtuustossa tarvitsee painaa d3nestysnappia ja pit3a pu-
heita, joita muut eivat ole halukkaita kuulemaan eivatkd kuun-
telemaan. Mind olen kova poika puhumaan pehmoisia.

Aivan kaikkia ihmisid ei aina voi miellyttda. Lahetan kaikille
kannattajilleni suussasulavat ja sydamess3 palavat rakkaat ter-
veiset. Paistaa se aurinko joskus risukasaankin.

Mina ollenen puhunut ja kirjoittanut jotain. Ollennetteko te
kuulleet jotain arvokasta?

Minulla on eldmassd periaate: jatd tekemattd se, jonka
huomennakin voit jittda tekemattd. Jatd tdnddn tekemitts
se, jonka huomenna voi tehdd joku muu. Suosittelen neuvea
muillekin.

Suljen tiaman vaaliehdokkuus-kirjoitukseni tuhansilla suu-
delmilla. Adnestyksen lopputuloksen selvittyd sain periti vaa-
timattomat 0 danta.

/ iy 'H\._I

Lyyro Kivisalo
kunnallisvaalichdokas

4

N

20 Helmi 1/2020




Niemikot: Paata lapsen g
lemikoti
. [g¢]
Paras paikka toipua parhaaksi. :
Helsinkildisten mielenterveyskuntoutujien E=
tukena jo vuodesta 1983
niemikoti.fi |

* 2 4 - LAU

Perhe L
: s kuntoutus- o
-] Qoromrnss @BUE Keskus || w ) o
ASUMISPALVELUJA JA TOIMINTAKYKYA

Huuge TUKEVAA TOIMINTAA
MIELENTERVEYSTOIPUJILLE A

Jokaisella on oikeus hyvain ja

merkitykselliseen eldmdin

wwwe lilinkoti.fi

© satasairaala

Erikoistunut sinuun

satasaliraala.fi

Katso viikon ruokalista:
www.niittylounasespoo.fi

Miittylounas wudistuu! Ravintolalla on nyt uudet omistajat. Meiltd [6ydit nyt uudet runsaat

salaattilounasvaihtoehdot, keitot tuoreista raaka-aineista seka paikan pailld itseleivotut tuoreet
| leivat. Taman lisdksi paivan leike on kolme kertaa vilkossa: MA, KE ja PE. Lounashintaan sisaltyy
5 aina myoskin yllatysjalkiruoka seks kahwi.

Ravintela on nyt myiis mahdollista vuokrata edullisesti erilaisia juhlatilaisuuksia varten. Meilts
voi tilata rucat ja omat juemat ovat sallittuja. Siivous kuuluu aina vuokran hintaan. Meilld on
120 asiakaspaikkaa, esiintymislava bandille, ynna muuta. Vastaamme lisdtietaihin mielelldmme.

Tervetuloa, toivottaa Niittylounas Espoo = ITI-Catering Oy.

NITTYLOUNAS ESPOO  pihatérma 1B, 02240 Espoo 040 7508302  AVOINNA: ma-pe 10.30-14.00 (myds muina aikoina sovittaessa)

Helmi 1/2020 21



R Ol :

g
X

YHDESSA

FRIKASSA SANOTAAN,
etti kun puu katuu, se
nojaa toiseen ja ettd ih-
missuhteet ovat kuin
ruumiinosat, jopa pieni
kosketus tuntun. Sanon-
nat kuvaavat hyvin kahta eri nikékul-
maa koskien meiti ihmisii. Jokaises-
sa ihmisessi on paljon toisia ihmisid.
Olemme enemmin samanlaisia kuin
erilaisia.

Olemme syntymistd saakka jatku-
vassa vuorovaikutuksessa toisten ih-
misten kanssa. Sosiaalisten suhteiden
muodostuminen ja niiden merkitys
muuttuvat monta kertaa elimin ai-
kana. Kaikki jattid meihin jilkensa.
Omat taipumuksemme ja persoonalli-
suutemme vaikuttavat aina suhteiden
luomiseen. Jokainen ihmissuhde onkin
omanlaisensa ja uniikki. On mielen-
kiintoista ajatella, ettd ihmissuhteita

a7
LL

on yhti monenlaisia kuin ithmisidikin.
IThmissuhteilla ja kohtaamisilla on val-
tava merkitys elimissimme aina perus-
turvan luomisesta henkiseen kasvuoun
ja itsensd totenttamiseen saakka. Meilld
on suuri tarve tulla hyviksytyksi, ym-
marretyksi ja rakastetuksi.

Toiset ihmiset ovat sosiaalisempia
kuin toiset. Jotkut ihmiset taas viihtywvit
yksindin. On mahdollista keritd voimia
ja oppia tuntemaan itsensd syvillisem-
min, kun on yksindin. Jos taas kaipaa
enemmin ihmissuhteita, kun on, se voi
tuntua raskaalta ja kuluttavalta. Yksi-
niisyys onkin suuri ongelma. Arvioiden
mukaan noin 10-20 prosenttia viestosti
kirsii yksindisyydestd ja noin viisi pro-
senttia vakavasta, jatkuvasta yksinii-
syydestd. Moni yksindinen on ollut sitd
jo lapsena tai nuorena. Kielteinen kisi-
tys itsestiin tai mybds muista, voi olla
esteend, ettei pysty hakeutumaan tois-
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ten seuraan. Huoli omasta kiiyttdytymi-
sestd ja pelko arvostelusta vaikeuttavat
myds kanssakiymisti muiden ihmisten
kanssa. Muiden seurassa oleminen vaa-
tii sunrta rohkeutta ja uskallusta, jos on
arka ja epidvarma. Masentuneena ja ah-
distuneena ei vilttimitti ole psyykkisia
voimavaroja olla toisten thmisten kans-
sa. Olisikin tirkedd yrittdd hakeutua
muiden seuraan, kun on parempi vointi
ja enemmain voimavaroja.

LAHEINEN SOSIAALINEN vyhteys li-
sid hyvii hormoneja ja vilittijiaineita
aivoissamme, jotka saavat meiddt voi-
maan paremmin ja lisfdviit tasapainoa.
Aivomme ovat niin hienosti rakentu-
neet, ettd meilli on peilisoluja, jotka
ovat erikoistuneita tunnistamaan tois-
ten ihmisten eleitd, liikkeitd, &inid ja
ilmeitd. Peilisolut antavat meille infor-
maatiota mitd muut tekevit tai tuntevat.



Pystymme paneutumaan toisten tilan-
teeseen ja tunnistamaan toisten tunteita
ja mielentiloja. Peilisolut ovat kommu-
nikaation perusta. Joillakin ihmisillid on
parempi kyky lukea ja ymmirtid ihmi-
sid kuin toisilla.

Kirjailija Albert Espinosa painottaa
unelmien tirkeytti ja ettei maailmaa
tulisi ajatella lilan mustavalkoisesti.
Hin puhuu niin kutsutuista “keltaisista
ihmisisti” joita hin on kohdannut niina
monina vuosina, kun on itse ollut sai-
raaloissa sydpinsi vuoksi. He eivit ole
ystiviamme, sukulaisiamme tai rakkai-
tamime, vaan ihmisid, jotka ovat hetken
elimiissimme ja auttavat meiti matkal-
lamme. Moni meisti on kohdannut niita
tai itse toiminut sellaisena tietimattain.

MASENTUNUT ja vaikeassa elimdnti-
lanteessa ollut nainen oli herinnyt leik-
kaunksen jilkeen. Sisiiin huoneeseen tuli

;‘ﬂ| .|-' vormme ovarl n .':.':."-j
hienosti rakentuneet,

ettd meilld on peilisoluja,
jotka ovat erikoistuneita

tunnistamaan toisten

ihmisten eleitd, liikkeitd,

hoitaja mansikkakeiton kanssa. Hetken
pidsti hin tuli uodestaan, meni nai-
sen luo ja kysyi limpimilld danelld ja
kasvoillaan empaattinen hymy: "Mais-
tuuko?” Masentunut nainen tunsi heti
vointinsa paremmaksi ja muisti lyhyen,
voimia antaneen tirkein hetken monta
kertaa vield vuosi mybhemmin. Pienet-
kin teot ja sanat saavat tuntemaan, etti
elimme ihmisarvoista elamai!

Hyvit sosiaaliset suhteet
tieteellisten tutkimusten mukaan tyy-
tyviisyytti ja onnellisuutta. Vooro-
vaikutuksen mydtd voimme paremmin
ymmirtii tunteitamme, ajatuksiamme
ja kokemuksiamme. Mitdi enemmin
olemme sinut itsemme kanssa, siti pa-
remmin voimme myds ymmartad ja
arvostaa muita ihmisii ja jakaa itse-
amme. Meille jii enemmin psyykkisii
voimavaroja, kun olemme rehellisii ja
avoimia, oma itsemme. On myds tir-
kedid, vapauttavaa voida sanoa milloin
voi huonommin. Asiat kirkastuvat ja
selvidviat muutenkin itselle paremmin,
kun ne sanoo iineen toiselle. Aivomme
prosessoivat ja tydstavat tunteita ja aja-
tuksia silloin tehokkaammin.

lisddvat

VERTAISTUKI on  parhaimmillaan
voimaannuttavaa vastavuoroisuutta.
Samankaltaiset kokemukset lisddvat

yhteenkuuluvuuden tunnetta. On tir-
keid tuntea, ettei ole yksin ongelmiensa
kanssa. Turvallisessa ja tukea antavassa
ilmapiirissd pystyy avautumaan ja ole-
maan oma itsensi. Tasavertaisuus mah-
dollistaa sen, ettd hyvinkin erilaiset
ihmiset, jotka eivit muuten olisi teke-
misissd, pystyvit jakamaan kokemuk-
siaan. Inhimillinen ymmirrys muita
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ddnid ja ilmeitd.

ja itsedin kohtaan kasvaa. Vertaistuki
ei tietenkdin sovi kaikille ja aina se ei
vilttimaittd anna voimia.

Emme koskaan pysty kokonaan tun-
temaan toista emmekd ymmirtimain
kuinka toiset pohjimmiltaan ajattelevat
ja miksi he kiyttiytyvit niin kuin te-
kevit. Siksi on tirkedd yrittdd olla tuo-
mitsematta liikaa ja antaa ihmisten olla
sellaisia kuin ovat. Toisia ei voi paljoa
muuttaa, lihinnd voi muuttaa itsedin.
Vanha intiaaniviisaus kehottaa kive-
lemain ainakin muutaman kilometrin
toisen mokkasiineissa ennen kuin tekee
johtopiitiksii toisen elimisti. Hyvi
olisi myds olla vertailemartta omaa eli-
miinsi liikaa muiden elimain.

IHMISSUHTEET voivat olla vaativia ja
tydliiti. On myds luonnollista, etteivit
kaikki ihmiset pidi meisti niin kuin
emme mekiin heisti. Itsestiifin ei pys-
ty antamaan jollei ensin hoida itsedin.
Tarvittaessa tiytyy siddelli energiaan-
sa. Tunnetussa esimerkissi lentokonees-
sa ohjeistetaan vanhempia laittamaan
ensin oma happinaamari paikoilleen
hititilanteessa, jotta sitten voi lairtaa
happinaamarin lapsensa kasvoille.
Ruotsalainen lddkdri ja kirjailija
Stefan Einhorn siteraa kirjailija R. W.
Emersonia: "Elimi on niin viisaasti
jarjestetty, ettei kukaan tosissaan woi
yrittdd auttaa toista auttamatta itsedin”
Einhorn viittaa kehon hienoon bonus-
systeemiin, eli kun nikee etti toinen
toipuu, eheytyy itsekin. Empatia vai-
kuttaa kuin nautintoaine sekd kehoon
ettii sieluun.
Elisabet Heikkild
FM, soveltava psykologia
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KIRJAT

LAITINEN

Lume - kaunokirjallinen
teos filosofian aarirajoilla

“lhmisen itsekeskeisyys on rajatonta ja sen huipentuma on
psykoosi.” (Henry)

Lume on filosofinen romaani, joka imee voimansa tieteellisen
maailmankuvan tutkimisesta ajatuksen tasolla. Padihenkild
Henry tutkii tutkimushoitoja filosofisen tyénsi ohella ja uskoo,
ettd ihminen pystyy parantamaan itse itsensi.

Bomaanin paihenkilén mielestd ihmiselle paras tapa eldi on
elii fiktiossa. Han perustelee titi esittelemilld teoriaa fiktiivi-
sestd havainnoinnista ja silla, etta fiktiivinen ihminen kykenee
parantamaan itsensd.

Paihenkild saa puhelinsoiton, joka sotkee hinen mietteensd
kesken tutkimuksen, joka koskee lidkkeiden vaikutusta. Hen-
rylle sanotaan, ettd hinen entinen rakastettunsa on sairaalassa
ja hinet on merkitty lihiomaiseksi. He eiviit ole tavanneet kym-
meneen vuoteen.

Henryn missio tehdd tutkimus valmiiksi keskeytyy yhdek-
si piiviksi, jolloin romaanin tapahtumat tapahtuvat (tai niita
muistellaan).

“Me viihdymme fiktiossa paremmin kuin reaalimaailmassa.”
(Henry)

Kirjassa mietitdin kokemusta, olemassaoloa ja fiktiota. Fiktiivi-
nen ihminen on kirjan kiiytetyin sanapari, joka toistuu sivulta
toiselle. Se on punaisena lankana kiytetty kisite, jota pitkin
piaihenkilén ajatukset kiertyvit. Siihen liittyy myds oikeita fi-
losofisia ajatusketjuja ja filosofien nimia, joiden ajatuksia ei lu-
kijalle juurikaan aukaista.

Paihenkild jid lihes antisankariksi, koska hinen elimis-
tiin paljastuu tekoja, jotka saavat lukijan silmissi eettisen tuo-
mion. Henry itse uskoo loistavaan tulevaisuuteen ja tutkimuk-
sen menestymiseen.

"Levinas sanooa: “Jos emme kohtaa toisia, emme ole itsekddn
olemassa.” (Laura)
Lume on kaunokirjallisuutta, mutta tiynni tietoa. Missi menee
toden ja kuvitellut raja? Entd tieteen ja kuvitellun raja? Lume
romaanina tutkii sitd. Lisiksi siithen on kirjoitettu tarina.

Eija Toiviala
). P. Laitinen, Lume. Teos 2019,
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TAISTELU

Kun nielaisin ensimmaisen
rautatablettini, en olisi ikina
uskonut kuinka pitka ja kivinen tie
minulla on edessa.

MINULLA OLI HAVAITTU vakava raundanpuute ja
kivin ostamassa apteekista rautalisii. Kuvittelin
oikeasti, etti 60:n tabletin Ferrodan-purkki ratkai-
sisi ongelmani, mutta olin tiysin viarissi.

FERRITIINI ON RAUTA-ARVO,
JOKA KERTOO ELIMISTON
RAUTAVARASTOJEN TILASTA

Kesilld 2018 olin kirsinyt jo pidempidin erilaisis-
ta oireista. Visyin pienestikin rasituksesta, paino
nousi, tunnuin tarvitsevan 11 tuntia unta yossa ja
olin tosi energiaton. Oireet olivat samankaltaisia
kuin kilpirauhasen vajaatoiminnassa, mutta kilpi-
ranhasarvoni ja sokerit olivat kunnossa. Ystivalta-
ni koulin ferritiinistii, varastorauta-arvosta, joka
saattaa selittdd nditd oireita. Ferritiiniarvon olisi
hyvi olla vihintddn lihelld sataa. Arvot, jotka jaa-
vit alle 30:n kertovat, ettd luuydin on tyhji raudas-
ta. On olemassa oireyhtymi “raudanpuute ilman
anemiaa”, jossa hemoglobiini on normaali mutta
ferritiini matalalla kertoen vakavasta raudanpuut-
teesta. Ferritiinin mittaaminen ei kouulu perusve-
renkuvaan, joten timi oireyhtymi jiid usein huo-
maamatta. Tyypillisesti rautaongelmista kirsivit
lisaantymisikiiset naiset, joita verottaa runsaat
kuukautiset. Sellainen olen itsekin.

Verikokeissa selvisikin, ettd muut arvot olivat
kunnossa, mutta hemoglobiini oli vain 116 ja fer-
ritiini jarkyttivin alhainen, 4. Minua neuvottiin
ryhtymaan vilittémisti rautakuurille ja ottamaan
rautatabletit eri aikaan kuin kofeiinia tai maitoa si-
siltivit tuotteet, silli ne haittaavat randan imeyty-
misti. Kolmen kuukauden Ferrodan-rautakuurin
jilkeen menin toiveikkaana kontrolleihin. Olen
jarkyttynyt tuloksesta. Hemoglobiinini on 122 ja
ferritiini 12. Nousu ei ollut missiin suhteessa sa-
toihin rautatabletteihin, joita olin nauttinut kuu-
kausien aikana. Tuwon nousun verran rauta-arvot
voivat heilahdella jopa paivittdin riippuen neste-
tasapainosta ja muista tekijoista.

RAUTAINFUUSIOSSA RAUTAA
AMNETAAN SUORAAN SUOMNEEN

Omaliikirini neuvoo vaihtamaan Ferrodan wval-
misteen toiseen rautavalmisteeseen, Maltoferiin,
ja ottamaan sen vain joka toinen pidiva. Tillikain
ohjeistuksella ei tapahdu mitdin edistysti - itseasi-
assa ferritiiniarvoni laskee silld hieman. Liityn Fa-
cebookin randanpuutepalstalle ja opin sieltd, ertd
toisilla raudat nousevat heti rautakuurin alettua,
kun taas toiset saavat ottaa rautaa vuosikaupalla
ilman juuri mitdin vaikutusta. Olen huolestununt ja



