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- Jo ditini opetti, etta elama pitaa

elaa, eika antaa vain menna ohi,
sanoo Milda Valtonen.

6

Tarkeinta elamassa on jakaminen
Rakastettu niyttelija Anja Pohjola paljas-
ti jo pikkutyttoni piivikirjalleen tulevai-
suuden unelmansa. Hin halusi joko
slummisisareksi tai nayttelijaksi.

12 Lupa unelmoida

Haluatko haikailla kadotettujen unelmi-
en perdin vai tehdi niisti totta? Nyt on
juuri oikea aika toivottaa tervetulleeksi
hyvi elami.

16 Asenne ratkaisee — aina!

Positiivisuudella, herkkyydelld, lammol-
14, huumorilla ja tunteiden nayttimiselld
on tilaa my0Os miesten maailmassa.

18 Mahdollisuus vai

minuuden menetys?

Elikkeelle jaaminen on monille mahdol-
lisuus uudenlaiseen ajankiyttoon. Toisil-
le elikkeelle jidaminen on Kriisi, joka
murentaa omanarvontuntoa.

24 Evakkotytto ei anna periksi

Kahdesti evakkomatkan kokenut Milda
Valtonen ei ole antanut elimissidin pe-
riksi. Kevittalvella hin lihti Intiaan ja
Nepaliin, vaikka ei ole koskaan ennen
vaeltanut.
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Paallimmaiseksi paremmat

Kylld elimi on ihanaa! Sirpa Peltonen
helayttad. Han on tietoisesti opetellut ni-
kemidn jokaisessa murheessakin aina
vahintiidn yhden hyvin asian.

Tekstiilitaiteilijana olen kuin
tutkimusmatkailija

Tekstiilitaiteilija Nina Nisonen saa ideat
luomistyollensi ympiristosta ja arjen pie-
nistd havainnoista. Innoitus voi syntyi
vaikka haavanlehdisti tai kiinalaisesta
posliinista.

Kaihileikkaukset Suomessa rutiinia
Kaihi on tyypillinen ikdintyvin ihmisen
vaiva, joka on onneksi parannettavissa.
Nykytekniikan avulla leikkauksen riskit
on saatu minimoitua.

Ikanako iskee
40 vuodesta eteenpain

Silmien hyvinvointia edistivit terveelliset
elimintavat.

Diab_t_ates riski
silmdsairauksille

Silmilddkari nikee silmdian katsomalla
paljon muutakin kuin sen, tarvitseeko
potilas lukulasit vai ei.

Hillitse tulehduksia, elat pitempaan
Professori Ville Valtonen suosittaa in-
fluenssa- sekid pneumokokkirokotuksen
ottamista infarkteja ja kansansairauksia
ennalta ehkiisevissi tarkoituksessa.

Statiineista lihaskipuja

enemman kuin hyotya?

Tampereen yliopiston dosentti Teppo
Jarvinen on kyseenalaistanut sydintau-
tien ehkiisevin kolesterolihoidon.

Kolesterolilaakitys

vaivojen mukaan

Liian korkeiden kolesteroliarvojen ma-
daltamiseen kiytettdvit statiinit aiheutta-
vat joillekin potilaille lihasongelmia. Oi-
reiden taustalta voi myo6s 10ytyd aivan
muita syitd kuin ladkitys.

Kuin leuka olisi
valunut kurkkuun

Anna-Maija Hiitolan leuka oli niin pa-
hasti vdidrissi asennossa, ettd nukkumi-
sen aikana hengitys katkeili. Suuren leik-
kauksen jilkeen hin on opetellut uudel-
leen puhumaan ja syOmain.
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Professori Ville Valtonen ottaa
influenssa-rokotukset ilomielin. Tassa
piikittdjana HYKS:n infektioklinikan
sairaanhoitaja Birgitta Ahokas.

Sanna Mammi on kdynyt rankan elaman-
koulun, jossa hdan mm. menetti tydpaik-
kansa ja koki taloudellisen romahduk-
sen. Jalkeenpdin hdn on saanut huoma-
ta, miten kriisi on myo6s aina mahdolli-
suus uuteen tdydempaian elamaan.

74 Pinnat pitaviksi
Kosteiden tilojen turvallisuutta voi paran-
taa monilla tavoin, kuten hyvilld valais-
tuksella sekd liukastamattomilla lattiama-
teriaaleilla ja tukikahvoilla.

86 Kun henki ei kulje

Muutamassa piivissi alkava hengenah-
distus on yleensi periisin keuhkojen tu-
lehduksesta. Keuhkoahtaumatauti on
yleinen keuhkosairaus, jossa hengenah-
distus kehittyy hitaasti useiden vuosien
aikana.

88 Rinta rottingille
Venyttely poistaa rintakehin ja kaulan
alueen lihasjinnityksid parantaen ryhtid.
Kun rintakehi aukeaa, saavat keuhkot
lisdd tilaa toimia tehokkaasti, ja hengitys
helpottuu.

Nayttelija Anja Pohjola on tehnyt valtaisan
maaran vahvoja naisrooleja, joissa hdn on

paassyt ammentamaan my6és omasta
elamastaan.

Rakennusarkkitehti Matti Rahkilan
elamanasenne pulppuaa iloa ja
leikkimielisyyttd, jotka auttavat hanta

myos elamaan nivelrikkokipujen kanssa.

M Paakirjoitus

Elama on luopumista

hmisen elimi on yhti luopumista. Siannollisin
viliajoin. Ja useimmiten se on joka kerta yhti
vaikeaa. Tottumus kun on puoli luontoa, sanoo
kansanviisauskin.
Thmiskaaren alkuvaiheessa on osattava luo-
pua koulusta ja koulun turvallisesta ilmapiiris-
td. Usein nuoria aikuisia pelottaa tulevaisuus kou-
lun jialkeen, valinta ammatiksi sekd tyoelimain
siirtyminen. Tulee tunne siitd, ettd miten minun
kiy. Piarjaanko ja onnistunko elimissi. Kaikkien
kohdalla ei niin kiy ja toiset selvidvit erilaisten
tukitoimenpiteiden tuella.

Myohemmissi elimissi tiytyy taas luopua,
kun lapset varttuvat aikuisiksi ja muuttavat pois
kotoa. Lasten aikuistuminen ja omilleen muutta-
minen on monelle vanhemmalle yllittivin vai-
kea asia. Yhtikkiid nuoren huone onkin tyhji ja
hiljainen. Ehki sielld komeilee vain uhkea Kirjoi-
tuspoytd, sen jilkeen kun huone muuttui van-
hempien tybhuoneeksi.

Perheenjisenen aikuistuminen muuttaa koko perheen elimin rytmii,
usein aivan konkreettisesti, kun nuoren aikuisen elimi keskittyy omaan
asuntoon ja omien ystivien ympdirille, eikd lapsuuden kotiin enidi tulla
eikd menni piivittdin. Usein muutos tapahtuu opiskelujen vuoksi, kun
nuori lihtee jatkamaan opiskelujaan muualle.

Kaikkein suurin luopuminen lienee kuitenkin siind vaiheessa, kun tulee
eteen siirtyminen elikkeelle ja tydeldmin aktiivivaihe loppuu. Se tapahtuu
useimmiten dkkid. Tdnddn ollaan vield tyoelimissd ja huomenna elik-
keelld. Tosin siihen voi ja myo6s pitdd psyykkisesti valmentautua hyvissi
ajoin. Silloin muutos tuntuu vihemman tyrmaavalti ja vaikealta.

TyoOpainotteisessa yhteiskunnassamme elikkeelle siirtyminen ja tyosta
luopuminen on kuitenkin merkittavi asia. Nousee esille kysymys tarpeel-
lisuudesta, olenko tarpeeton, kun vain jouten harrastelen erilaisia asioita.
Asia voi olla arkaluonteinenkin.

Kysyy henkisti kanttia ymmirtda se, ettd elikeaika on ansaittua lepoa
tyoelimissi tehdyn rupeaman jialkeen. On vihdoinkin mahdollisuus teh-
dd niitd asioita joita haluaa, eikd toimeentulo miirii enidi suuntaa. Silti
muutos voi olla rankka. Vihintiin on edessid uuteen tottuminen, kun
paivarytmi muuttuu toiseksi, eikd kello endd mairai pdivan rytmid. Ei
ainakaan nin tarkasti kuin aiemmin.

Eipa silti, elakevuodet voivat olla ihmisen parasta aikaa. Harrastusmah-
dollisuuksia on olemassa runsaasti, sosiaalista kanssakdymisti on tarjolla
jopa enemmin kuin tydaikana ja kaikenlaista tekemisti riittda yllin kyllin.

Asia kysyy vain aktiivisuutta ja halua.
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