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Laulava
S-Market
Petosella

M Voiko laulu auttaa jaksamaan paremmin ja parantamaan tydilmapiiria?
Tité kokeilivat Petosen S-marketin rohkeat ja innokkaat tyontekijét.

Sarka-hankeen Minna Koskinen kysyi Petosen henkilokuntaa pilotiksi
kulttuuriseen tyShyvinvointiin. Mietintéd ei tarvittu kun henkilokunta vas-
tasi kylld, silld tyshyvinvointi ja hyvé tyofiilis todella ovat S-marketissa sy-
ddmen asia. Sarka-hanke jérjesti yhdessa Maestro yrityksen Jaana Turusen
kanssa laulutoimintatuokion, joka kesti noin 1,5 tuntia. Osallistuminen ei
edellyttinyt laulutaitoa tai edes nuottikorvaa. Loistava vetdja sai jannityk-
sen heti laukeamaan ja kaikki heittdytyivit tdysilld mukaan. Kohta lauloivat
nekin jotka olivat ajatelleet, etteivit halua laulaa. Tuokioon kuului myés lau-
lunopetusta ja ddnenkdyton harjoittelua.

Jaana Turusen kehut puhtaasta laulusta ja siit, ettd henkilokunta oli val-
mis perustamaan toimipaikan kuoron, limmittivit kaikkien mieltd, ja eri-
tyisesti rohkea osallistuminen sai vetdjilta kiitosta. Kiitosta henkilokunta
sai my0s aktiivisesta osallistumisesta.

Tutkimusten mukaan laulu vihentii stressid, rentouttaa kehoa, virkistii
ja kehittad keskittymiskykyd. Tama todettiin todeksi my6s S-market Peto-
sella. Koko porukka oli valtavan tyytyvdinen ja ennakkoluuloisimmatkin
totesivat, ettd laulutuokio oli ihan mahtava juttu, ja hyva, etta valilld on jo-
tain erilaisempaa ty6virettd. Osanottajat voivat lampimisti suositella téta
muillekin tyéyhteisoille. Seuraava maanantai kdynnistyi ainakin Hevi-osas-
tolla laulamalla. ..

Alkuperin henkilékuntalehteen: Outi Rojo S-marketpéallikko,
Petosenlehteen muokannut ja kuva: Kalle Mansikkamaa

Appelsiinin lastaajien laulua ei liene tehty mutta Eijan, Lean,
Hannan ja Leenan repertuaarista loytyy muuta sopivaa.

Pinarin
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Tiistaina 2.2.2010 aukesi oikein virallisesti Pinarin kahvio. Tiistai-
sin ja torstaisin on lounasaikaan tarjolla edullista ruokaa. Ruoan
hintaan kuuluu leipd ja juoma, laatikkoruokiin myos salaatti/raaste.
Sydjidi oli Ikinuorten kerhopdivind ruuhkaksi asti. Kahvio on osa
Pitkilahti-Petosen asukasyhdistys ry:n yleishyodyllisti toimintaa,

joten kaikki mahdolliset tuotot kiytetiiin paikallisen asukast
nan toteuttamiseen ja kehittimiseen. Kahvio tyéllistid tilld hetkelld

4 henkilod.

Petosen asukastuvalla
tartutaan terveyteen

M Petosen asukastuvalla kokoon-
tuu 8.3.-19.4.2010 Tartu Tervey-
teen-elintaparyhmi. Laajemmalle
osallistujajoukolle jérjestettiin 22.2.
Elintapariskit puntarissa -iltapdi-
Vi, jossa tarjottiin ensitietoa ja kipi-
nai elintapa-asioihin. Asukastuval-
ta 16ytyy myds Terveyspiste, jossa
asukkaat voivat mitata itseltaan pai-
non, verenpaineen ja vyotirénym-
péryksen.

Terveyspisteiden ~ perustaminen
olemassa oleviin kohtaamispaikkoi-
hin on osa Kanerva-KASTE-han-
ketta. Hankkeen keskeinen tavoite
on elintapasairauksien ennaltaeh-
kaisy. Hankkeen padkoordinaattori
Kuopiossa on terveydenhuollon
maisteri Mervi Lehmusaho. Tartu
Terveyteen-ryhmii Petosen asukas-
tuvalla vetdd ravitsemusterapeutti
Reetta Mustonen ja liikunnanoh-
jaaja Pasi Rasinen. Mervi Lehmus-
aho kertoo hankkeen taustoista:

-Kanerva-Kaste:lla hanke alkoi
Pohjois-Savon  sairaanhoitopiiris-
sd vuoden 2009 alussa ja koostuu
useista osahankkeista. Ministeriora-
hoitteinen hanke on yhteinen Iti —ja
Keski-Suomen sairaanhoitopiirien
kanssa.

Kanerva-KASTE:la on Kuopios-
sa toistaiseksi kaksi Terveyspistettd,
jotka sijaitsevat Petosen asukastu-
valla ja Kotikulmassa. Terveyspis-
teitd perustetaan jatkossa muillekin
asukastuville.

Lahimaakunnissa Terveyspisteet
pyritddn perustamaan sinne, missd
ihmiset luontaisesti kohtaavat, ku-
ten esimerkiksi huoltoasemille ja
kirjastoihin.

Suomen yleisimmit kansansai-
raudet ovat diabetes ja sydan —ja ve-
risuonisairaudet. Terveydenhuolto
joutuu koville hoitaessaan niité sai-
rauksia. Mervi Lehmusaho kiteyttdd

Kanerva-KASTE:en luonteen néin:

-Hankkeen tarkoitus on tukea pe-
rusterveydenhuoltoa ja terveyden
edistimisen rakenteita siten, etti
lievasti ylipainoisia ihmisid autetaan
hallitsemaan painoaan jo ennen sai-
rastumista.

Kanerva-Kaste hankkeelta on tu-
lossa nettiin Terveysportaali, jossa
on mahdollisuus mm. tdyttad virtu-
aalista “terveyskorttia” . Mustosen
mukaan Terveysportaalin tueksi oli-
si hyvd saada ensitieto tai elimanta-
paryhmé, koska ihmiset saavat ryh-
misti lisipotkua hoitaa terveyttdan.

Ravitsemusterapeutti Reetta Mustonen kertoo, ettd lievdsti ylipainoi-
selle muutamankin kilon pysyvdi pudottaminen on hyvd asia.

Kuinka laihduttamisen tarve
sitten todetaan?

Mervi ja Reetta kertovat, ettd vyo-
tarénymparyksen mittaus on siihen
Kitevin keino. Naisilla suositus vyo-
taronympirykselle on alle 80 cm ja
miehilld alle 94 cm. Keskivartaloli-
havuus altistaa diabetekselle. Mervi
Lehmusaro toteaakin:

-Vyotarénymparyksen  mittauk-
seen pitdisi panostaa terveyden-
huollon puolella, koska paino ei
kerro koko totuutta.

Onko lievi ylipaino niin
vaarallista kuin viitetddan?
Painoindeksi 25-29.9 kertoo lie-
vistd lihavuudesta. Reetta Mustosen
mukaan painon ei tissd tilanteessa
kannata endi antaa nousta. Jotkut
voivat olla terveiti lievésti ylipainoi-
sinakin, mutta niiden joiden suvussa
on periytyvid kansansairauksia tuli-
si laihduttaa. Lehmusahon mukaan

terveydellinen hyoty tulee jo pienes-
takin, 5-10 % painonpudotuksesta.

Reetta Mustonen toteaa:

-Laihduttajan ei pitiisi olla itsel-
leen liian ankara ja asettaa liian ko-
via tavoitteita. Muutamankin kilon
pysyva laihdutus on hyva asia. Pie-
nid elimantapamuutoksia tekemlld
voi saada suuria muutoksia tervey-
dessién aikaan.

Mervi Lehmusaho vinkkaa, etti
Petosen asukkaiden kannattaisi hyo-
dyntdd asukastuvan Terveyspistettd
ja kdyda mittaamassa sielld vyota-
ronympéryksensi  mittanauhalla,
jonka vérikoodi kertoo oman vyota-
ronympéryksen mitan suositukseen
verrattuna. Muutenkin hidn suo-
sittelee ihmisia tekemain sellaisia
asioita, mitka itselle sopivat ja ovat
helppoja omaksua osaksi paiva- tai
viikkorytmia.

Teksti ja kuva: Maria Pajusilta

Autoilijoiden

yhteisollis
hukkunut
lumeen

Parkkipaikkoja on talvisin
entistd vihemmdn lumen takia.
Tillainen pysikdinti vie toiselta
autolta pysdkéintipaikan.




