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WARKAUDEN LEHTI

Kivut ja kolotukset
hukkuvat hyiseen ve-
teen.

Tyyskan talviuintipaikalla on jo
h&dméraa. Ulla Pulliainen tassut-
telee laiturilla ja pulahtaa avan-
toon.

limek&éan ei vérahda, vaikka
vesi on vain muutaman asteen
l&mpdistd ja pakkasmittari ndyt-
t&d noin -20 astetta. Avantoon on
péaéstava joka paiva.

— Téhén on jaényt koukkuun.
Nyt jo kolme vuotta olen kéynyt
joka pdiva uimassa, jos ei ole hie-
rontaa tai muuta, Pulliainen ker-
too.

Entiset tyokaverit vihkivat
Pulliaisen harrastukseen. Kun
kesan uintikausi paattyi, han jat-
koi pulahduksia sisukkaasti.

Sl laista
itsans
vat tamista

— Ensimmaisilla kerroilla
avantouinti salpasi henked. Ihan
tuntui siltd, ettd henki loppuu.
Tunne haviaa vahan ajan paasta,
Pulliainen muistelee.

Nykyisin avantoon laskeutu-
minen viluttaa. Sen jalkeen tulee
miellyttdva lammon tunne, joka
muuttuu pistelyksi iholla. Unta

ei uinnin jalkeen tarvitse houku-
tella.

Avantouimarit ovat vakuuttu-
neita siitd, etta kylma kylpy edis-
taa terveyttd. Vdite saa vastinetta
tutkimustuloksista.

Oulun yliopiston dosentti
Pirkko Huttunen on tutkinut
avantouinnin terveysvaikutuk-
sia. Huttusen mukaan talviuima-
rin virkistynyt olo johtuu kyl-
mén antamasta hormoniruis-
keesta.

Stressihormonien eritys li-
sadntyy suurissa lampdtilavaih-
teluissa. Avantouinti parantaa
verenkiertoa ja kudosten aineen-
vaihduntaa.

S&annollisesti  avantouintia
harrastavien verenpaine laskee
huomattavasti. Myonteiset vai-
kutukset héviévét, jos avantouin-
ti lopetetaan.

Uinti sopii l&hes kaikille, mut-
ta esimerkiksi sydan- ja veren-
paineoireista karsivien kannattaa
neuvotella la&karin kanssa har-
rastukseen liittyvista riskeista.

Pipo,
uikkarit
Japyyhe

Varkautelainen Tarja-Tuulik-
ki Jokinen on harrastanut avan-
touintia viisi vuotta. Uinti on
vienyt reumakivut mennessaan.

— Se on erinomaista itsehoito-
ladkettd kipuihin. Kun menee
avantoon, se on sellaista itsensa
voittamista, Jokinen kertoo.

Ulla Pulliainen nousee avan-
nosta ja siirtyy pukukoppiin.

TERVEYS JA RYVINVOINTI

Avantouimari nauttii kylmasta pulahduksesta

U la Rl 1iainen hakee hyv

Honkapirtilld on sauna, jota
l&mmitetddn avantouimareille.
Tyyskén kopissa ei saunaa ole,
mutta karaistunut nainen ei sita
kaipaa.

— Mulle sopii tdmd kylma
koppi. Suuret lampdotilavaihdok-
set eivét tee hyvad, Pulliainen sa-
noo ja pukeutuu samalla ripeés-
ti.

Avantouinti on harrastus, joka
ei rasita kukkaroa. Uimareiden
kausimaksu on Varkauden ladun
jasenille 25 euroa ja muille 35
euroa. Uimakopin avaimen voi
lunastaa kymmenen euron mak-
sua vastaan.

— Kunhan l6ytyy pipo, uikka-
rit ja pyyhe, voi aloittaa. Jos halu-
aa, voi hankkia myds talviuinti-
kasineet - ja tossut, Jokinen ker-
too.

Jokinen muistuttaa, etta
avantouimaan ei saa menna yk-
sin. Kylma vesi voi kangistaa no-
peasti. Saunasta ei saa menna
suoraan avantoon, vaan kehon
taytyy antaa ensin hieman vii-
lentyd. Kylmassd vedessd kannat-
taa viipya aluksi vain muutamia
sekunteja.

— Avannossa taytyy myos
muistaa hengittdd rauhallisesti,

olca Tyysk n talviuintipaikan avannosta.

Jokinen neuvoo.

Asiantuntijat suosittelevat, etta
avannossa kavéistdisiin 2-3 ker-
taa viikossa. Monet haluavat pu-
lahtaa kylmaan veteen péivittain.

Tuntemukset ovat hyvin erilai-
sia, joten omaa kehoa kannattaa
kuunnella. S&&nndllisyys on tar-
keinta.

Qti Tehomaa

Varkauden Ladun talviuintitilai-
suus laskiaistiistaina 16.2. kello
18.00 Ravintola Tyyskanhovissa.
Tilaisuudessa on mahdollisuus
kokeilla avantouintia.

Makeanhimoa on vaikea vastustaa

Makeanhimoa on toisinaan erit-
téin vaikea vastustaa. Keinoja sen
hillitsemiseen on olemassa, jos-
kin alku on aina hankalaa. Mut-
ta mitad tiukemmin mielihalu-
jaan vastaan kamppailee heti
alussa, sitd helpommaksi ma-
keasta kieltdytyminen tulee.
Mielihalu kest&a vain parikym-
mentd minuuttia ja loppuu sit-
ten.

Ehdottomuus aiheuttaa tar-
peetonta masennusta ja mielipa-
haa. Yksittdisten harha-askelten
saa antaa masentaa, vaan niita
kannattaa pitaa vain ikavina va-
likohtauksina. Makeanhimon
varalle kannattaa laatia strategia.
Sellainen voi olla vaikkapa kave-
lylenkki, puhelinsoitto ystévalle
ja mietiskely.

Makeanhimon voi selattaa

Elaméantaparemonttiin Kimppa-kirppiksen kautta

Kimppa-kirppiksen
tiloista 10ytyy nyt
myos terveysnurk-
kaus, jossa voi vaik-
kapa mitata oman ve-
renpaineensa.

Terveyspisteestd saa  evaitad
omaan elintaparemonttiin. Ter-
veysnurkassa on saatavana luo-
tettavaa ja helppotajuista tietoa
terveydestd ja oman kunnon ko-
hottamisesta. Nurkkauksen va-
rustukseen kuuluu verenpaine-
mittarin lisaksi my6s vaaka, jos-
sa voi mitata kaikessa rauhassa
oman painonsa sekd mittanau-
ha, jolla voi mitata oman vyota-
rénymparyksensa. Terveyspis-
teen nurkkauksesta 16ytyvat
my®s suositusarvot niin painon,
verenpaineen kuin vyotarénym-
péryksen suhteen.

Kakkcs tyypin
diabetes
I nty
— Terveyspisteen tavoitteena
on kannustaa kansalaisia otta-
maan vastuuta omasta tervey-
destadn ja aktivoida kansaa liik-

kumaan. Sieltd saa myds kunto-
oppaita, jotka auttavat liikkeelle

1&ht6on. Mikali kavijalla on tar-
vetta henkildkohtaiseen neuvon-
taan vaikkapa terveysasioissa,
pisteen infotaulusta saa tietoja
kontakteista terveydenhuollon
henkil6stoon, kertoo itsehoito-
pisteen periaatteesta hankekoor-
dinaattori Milja Ojala.

Ojalan mukaan Kimppa-kirp-
piksen terveyspisteen perustami-
nen on osa sosiaali- ja terveys-
ministerion  Kanerva-kaste -
hankketta ja siihen liittyvaa ter-
veyden edistamistyotd, joka
kdynnistettiin jo vuonna 2008.
Leppavirtalainen Ojala itse aloit-
ti Pohjois-Savon sairaanhoitopii-
rin alueen hankekoordinaattori-
na kesékuussa 2009.

— Mukana Pohjois-Savon sai-
raanhoitopiirin hallinnoimassa
Kanerva-kaste -hankkeessa on
kaikkiaan viisi sairaanhoitopii-
rid. Pohjois-Savon liséksi hank-
keessa ovat mukana myos Etela-
ja Itd-Savon sairaanhoitopiirit
sekd Pohjois-Karjalan ja Keski-
Suomen sairaanhoitopiirit, jotka
ovat olleet edellakavijoitd ter-
veyspisteiden  perustamisessa,
Ojala mainitsee.

Héan sanoo Kanerva-kaste -
hankkeen tavoitteena olevan
paitsi terveyden edistamisen
my0s kroonisten kansansairauk-
sien kuten kakkostyypin diabe-
teksen ja sydan- ja verisuonitau-
tien ehkaisy.

— Kakkostyypin diabetes var-

Rauno Y1 nen

Mil ja Ojala toimii Kanerva-kaste -hankekoordinaatitorina Pdijois -Savan sairaanhoit opiirin alveel B

sinkin lisdantyy kansansairaute-
na rajahdysmaisesti. Talla hank-
keella jatketaan ja levitetdan dia-
beteksen ehkdisyn hyviksi ha-
vaittuja toimintamalleja, Ojala
kertoo.

Terveyspisteité ja itsehoitopis-
teitd tuodaankin nyt viiden sai-

raanhoitopiirin alueella kansan
keskuuteen.

— Terveyspisteitd perustetaan
sellaisiin paikkoihin, joissa ihmi-
set muutenkin asioivat ja liikku-
vat. Nyt oman verenpaineensa
saa mitattua kirpparikdynnin
yhteydessé. Tavoite on madaltaa
kynnystd ja rohkaista kansaa

oman terveytensé seuraamiseen.
Kaikillahan ei ole kotonaan omia
verenpainemittareita, Ojala pe-
rustelee.

Ojalan mukaan Leppavirralla
on kaksi samanlaista terveyspis-
tettd kuin nyt Kimppa-kirppik-
sen tiloihin avattu terveysnurk-
kaus.

— Leppavirralla terveyspisteet
sijaitsevat Rautia-Malisella ja Ar-
kikeskus Pellavassa setlementti
Ukonhatun kohtaamispaikassa,
Ojala kertoo.

Kimppa-kirppiksen henkil6-
kunta neuvoo tarvitaessa ter-
veyspisteen verenpainemittarin
kaytossd, mutta mittaus tehdaan
omatoimisesti.

— Varkauteen on suunnitel-
missa viel& kolme vastaavaa ter-
veyspistettd. Ne tulevat sairaa-
laan sekd Kdnonpellon asukas-
tupaan ja Kangaslammin yhteis-
palvelupisteen yhteyteen, Ojala
mainitsee.

Hyvénd Ojala pitéa sitd, ettd
Varkauden ensimmainen ter-
veyspiste saatiin Urheiluseurat
ry:n pyérittdman Kimppa-kirp-
piksen yhteyteen. Kanerva-kaste
-hanke haastaakin terveystalkoi-
siin mukaan niin kansanterveys-
ja potilasjérjestdjd kuin urheilu-
seuroja.

— Myos meille Urheiluseuroil-
le yhteistyd on luontevaa, kuu-
luuhan terveyden vaaliminen
my0s urheilujérjestdjen tehtd-
viin. Joissakin urheiluseuroissa
painopistettd ollaankin siirta-
massa terveysliikunnan ja ikaan-
tyvien liikunnan suuntaan, Ur-
heiluseurat ry:n puheenjohtaja
Hannu Kiminkinen mainitsee.

Rauno Y1 nen

my0s vaikkapa pistaméalla suu-
hun sokeriton purukumi tai pe-
semalld hampaat. Tyydytystd saa
my0s jonkin kaytanndllisen ja
konkreettisen askareen suoritta-
misesta, siivoamisesta, tiskivuo-
ren selvittdmisestd, pyykin viik-
kaamisesta tai laskujen mapitta-
misesta.

Surusydpon kannattaa pysah-
ty& miettimaan, milld muilla kei-

noilla tunnetiloja voisi tyostéa.
Myoskadn toisten mieliksi syo-
minen ei ole jarkevaa. Nélkaise-
né ei kannata mennd kauppaan,
silld makeisten ostamiseen sor-
tuu silloin herkemmin.

Kun antaa itselleen luvan sy6-
da makeaa, sen laatu ja maara
kannattaa valita huolella oman-
tunnon ja tilanteen mukaan.
Lahde: www.kookas.fi

Vihdoinkin olen
Ioytanyt itselleni
hyvan harrastuksen!

*Uusille kanta-asiakkaille tammikuu ja littyminen www .kunnonsali.fi
nyt veloituksetta, normaalihinta 100€. 017 552 3322
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ILMAISEKSI

Kunnonsdililla saan likkua
mahtavien ihmisten kanssa
mukavissa puitteissa,

juuri sellaisena kuin olen.
Haluatko sindkin mukaan?

kunnonsali’



