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Lauantai on keskimäärin vii-
kon stressaavin päivä suoma-
laisille työntekijöille, selviää 
27 000 sykevälimittauksen pe-
rusteella tehdyssä analyysissä. 
Myös palautuminen jää lauan-
taina heikoksi. Sitä on keski-
määrin jopa 33 prosenttia al-
kuviikkoa vähemmän.

– Lauantaisin ihmisillä on al-
la rasittava työviikko ja edessä 

monia pakollisia velvollisuuk-
sia, kuten kauppareissuja ja 
siivoamista, hyvinvointikartoi-
tuksia tekevä Rentoutuskeskus 
Kehrän yrittäjä Nina Pajanti-
Raudus perustelee syitä tutki-
mustulokselle.

Viikonloppuna palautumi-
nen on kokonaisuudessaan 
arkea heikompaa, mutta sun-
nuntain ja maanantain välise-
nä yönä palautuminen kuiten-
kin lisääntyy. Parhaiten stres-

sin ja palautumisen suhde on 
tasapainossa alkuviikosta maa-
nantain ja keskiviikon välillä. 
Torstaina ja perjantaina stres-
sitaso alkaa jo kohota ja palau-
tuminen heikentyä.

Tulokset perustuvat laa-
jaan työhyvinvointipalveluiden 
yhteydessä kerättyyn sykeväli-
mittausaineistoon. Se kattaa 
noin 27 000 mittausta lähes  
10 000 suomalaiselta työnte-
kijältä.

Lauantai stressaavin päivä
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FORSSA Käytkö ylikierroksil-
la, onko pinna kireällä? Stres-
saatko töissä, kotona, kauppa-
reisulla tai vaikka liikenteessä? 
Tuttu tunne monelle hektistä 
elämää viettävälle.

Rentoutuskeskus Kehrän 
yrittäjä, psykiatrinen sairaan-
hoitaja ja rentoutusterapeutti 
(SRT) Nina Pajanti-Raudus 
opastaa, että pienilläkin elä-
mäntapojen muutoksilla voi-
daan alentaa stressitasoa ja 
parantaa kokonaisjaksamista.

– Päivittäiset stressijaksot 
heikentävät yöunien laatua ja 
syövät voimavaroja, jotka pitäi-
si saada palautettua elimistön 
rauhoittamisella. Hyvälaatuis-
ten yöunien lisäksi voimava-
roja lisäävät pienet asiat, ku-
ten kesken työpäivän pidettyä 
muutaman minuutin pituinen 
lepohetki. Jo 2–3 minuuttia 
kestävä hengityksen tasaami-
nen rauhoittaa, Pajanti-Rau-
dus ohjeistaa.

Hän muistuttaa, että stres-
si kuuluu ihmiseen elämään, 
koska se toimii moottorina, jo-
ka motivoi ja pistää ihmisen 
liikkeelle. Tärkeintä on, että 
stressin ja palautumisen, päi-
vän ja yön suhde on tasapai-
nossa.

– Omilla ajatuksillaan saa 
mielen kiihtymään, mutta 

Stressiä vähentämään
Hyvinvointikartoitus mittaa stressitekijät, palautumisen ja unen laadun

Hyvinvointikartoituskoulutuksen käynyt Nina Pajanti-Raudus asettaa asiakkaalle laitetta, joka kartoittaa muun muassa stressaavat hetket ja tapahtumat sekä unen laadun.

Mittari on helppo kiinnittää 
ja poistaa iholta, eikä han-
kaloita arkiaskareita sen 
enempää kuin nukkumis-
takaan.

Seppo Pessinen

Forssan Lehden tiistaisarjassa 
kerrotaan ihmisistä, jotka puu-
haavat ammatissaan ihmiske-
hon ympärillä. Tiedätkö sinä 
ihmisen, joka hoitaa, huolehtii 
tai vaikka ehostaa? Juttuvinkit 
voi lähettää Forssan Lehteen 
osoitteeseen toimitus@fors-
sanlehti.fi tai soittaa uutispääl-
likölle numeroon 03-4155 657.

myös rauhoittumaan. Jos ai-
kuisella on olo, ettei ole mitään 
tekemistä, olet onnistunut lois-
tavasti.

Omaa kehoa kuuntelemalla 
pääsee pitkälle, mutta kylmää 
faktaa oman kehon hyvinvoin-
nista tarjoaa kolmen vuoro-

kauden sykevälivaihteluun pe-
rustuva Firstbeat-hyvinvointi-
kartoitus.

Kartoitus on lähtöisin urhei-
lijoiden elimistön ylikuntoti-
lan tutkimuksista. Menetelmä 
perustuu Jyväskylän ja Helsin-
gin yliopistoissa sekä KIHU:ssa 
tehtyyn autonomisen hermos-
ton toimintaa ja biosignaale-
ja koskevaan tutkimustyöhön. 
Se todentaa elintapojen mah-
dollisen muutostarpeen ana-
lysoimalla hyvinvoinnin eri 
osa-alueet, kuten kuormitus- 
ja stressitekijät, palautumisen 
riittävyyden, unen laadun ja lii-

kunnan terveys- ja kuntovaiku-
tukset.

Kartoituksia voidaan tehdä 
yksittäisille asiakkaille tai ker-
ralla isommille työyhteisöille 
mahdollisesti työterveyshuol-
lon piirissä.

Kartoituksen aikana asia-
kas kirjaa ylös käytännössä kai-
ken tekemisen uniajasta ruo-
kailuun, lepohetkestä liikunta-
harrastuksiin. Raportti kertoo 
muun muassa stressireakti-
oiden määrän ja palauttavan 
unen määrän kullakin ajan-
jaksolla. Siitä näkee voimava-
ratasapainon ja palautumisen 
laadun mittausjakson aikana.

Pahimpia tapoja ehkäistä 
palautuminen yöllä ovat liian 
lyhyt yöuni, pitkittynyt nega-

tiivinen stressitila, liian kova 
liikunta liian myöhään, näyt-
töpäätetyö, yli kahden alkoho-
liannoksen nauttiminen, sai-
rastuminen ja huono kunto.

– Liikunta on hyvästä, mutta 
monesti unohdetaan palautuk-
sen painotus ja levon merki-
tys. Jos töissä on kiirettä, va-
paa-ajan liikunnan pitää olla 
rauhoittavaa, Pajanti-Raudus 
muistuttaa.

Alkoholin nauttiminen hei-
kentää palautumista yllättävän 
paljon. Pajanti-Raudus kertoo 
esimerkkitapauksesta, jossa 
asiakkaan palauttavan unen 
määrä kahden alkoholittoman 
illan jälkeen oli keskimäärin 
yli kahdeksan tuntia, mutta 
useamman alkoholiannoksen 
jälkeisenä yönä ainoastaan 27 

minuuttia, vaikka unen pituu-
dessa ei ollut merkittäviä eroja.

Kartoituksen perusteella 
luodaan yhdessä palvelun tar-
joajan kanssa oman elämän 
lähtökohtiin perustuva, henki-
lökohtainen hyvinvointisuun-
nitelma. Sen pohjalta lähde-
tään tekemään elämäntapoi-
hin pieniä muutoksia.

Pajanti-Rauduksen mukaan 
hyvinvointikartoitukseen osal-
listuneille parhaita ahaa-elä-
myksiä ovat tuoneet alkoholin 
nauttimisen vaikutus palautu-
miseen ja liikunnan rasittavuu-
den merkitys.

– Tavoitteita ei kannata asettaa 
liian korkealle, vaan helposti saa-
vutettavina. Näin ei myöskään 
synny syyllisyyden tunnetta.

Nuutajärven ojavesien  
kemikalointi alkaa keväällä
Tuija Luoma
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URJALA Nuutajärven korkei-
ta ravinnepitoisuuksia pyritään 
vähentämään järven ojavesien 
kemikaloinnilla, eli käsittele-
mällä vettä kemiallisesti. Ta-
voitteena on vähentää järven 
fosforikuormitusta.

Kemikaloinnissa yritetään 
saada leville käyttökelpoista 
liukoista fosforia sitoutumaan 
ojavedestä rautakemikaaliin. 
Kemikaloinnissa käytetään 
ferrisulfaattirakeita, joita käy-
tetään yleisesti jätevesien puh-

distuksessa. Rakeet liukenevat 
veteen.

Aloitteen Nuutajärven kun-
nostamisesta teki Nuuta-, Ru-
ta- ja Kortejärven suojeluyh-
distys ry, joka lähestyi asias-
ta viime syksynä Pirkanmaan 
ELY-keskusta. 

Yhdistyksen sihteeri Toivo 
Miettinen sanoo, että tähän 
mennessä kemikalointihank-

keesta on saatu positiivista pa-
lautetta.

– Odotukset ovat korkealla 
sen suhteen, että veden laatua 
saadaan parannettua.

Ylitarkastaja Heidi Heino 
Pirkanmaan ELY-keskuksesta 
kertoo kemikaloinnin alkavan 
Nuutajärvellä ensi keväänä. 
Ennen kemikalointiasemien 
asentamista hankkeeseen pi-

tää saada suostumukset ve-
sialueen omistajilta ja niiltä 
maanomistajilta, joiden maille 
kemikalointiasemia on tulos-
sa. Suostumuksia on jo kerätty 
Heinon mukaan melko paljon.

Kemikalointiasemia asenne-
taan eri puolille Nuutajärven 
valuma-aluetta kaikkiaan kym-
menen. Kemikalointia tehdään 
kahden vuoden ajan, jonka jäl-
keen arvioidaan, jatketaanko 
hanketta.

– Ojavesien osalta tuloksia 
veden laadusta saadaan heti. 
Järvessä vaikutus näkyy vii-
veellä. Vesinäytteitä otetaan 

järvestä pitkin kesää. Emme 
ole vielä ihan varmoja kemika-
loinnin vaikuttavuudesta, kos-
ka hanke on pilotti tässä mitta-
kaavassa, Heino toteaa.

Kemikalointiasemat ra-
hoittaa Pirkanmaan ELY-kes-
kus, joka investoi Nuutajär-
ven kunnostamiseen kahden 
vuoden aikana 20 000 euroa. 
Asemien asennuksesta ja yllä-
pidosta vastaa Nuuta-, Ruta- ja 
Kortejärven suojeluyhdistys. 
Maa- ja elintarviketalouden 
tutkimuskeskus on suunnitel-
lut sopivat kemikalointipisteet.

Tavoitteena on vähentää  
järven fosforikuormitusta.

Aurinkorannikon  
suomalaisvainajan  
henkilöllisyys selvisi
Jenna Lepomäki oli ilmoitettu  
kadonneeksi heinäkuussa
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Espanjan Aurinkorannikolta 
löytyneen vainajan henkilöl-
lisyys on varmistunut, kertoo 
Keskusrikospoliisi. Nuoren 
naisen surmaajiksi epäillyt 
miehet on vangittu jo aiem-
min.

Vainajan henkilöllisyys 
varmistui DNA-tuloksen pe-
rusteella. Kyseessä on 18-vuo-
tias Jenna Lepomäki, joka oli 
heinäkuussa ilmoitettu kadon-
neeksi.

– Jo aiemmin poliisilla oli 
vahva epäily, että vainaja on 
Lepomäki, mutta totta kai täl-
laisessa tapauksessa tarvitaan 
myös tekninen vahvistus, sa-
noo rikoskomisario Jari Räty 
KRP:stä.

Räty ei edelleenkään vahvis-
ta lehtitietoja, joiden mukaan 
Lepomäki olisi surmattu sen 
jälkeen, kun hän oli kieltäyty-
nyt toimimasta huumekuriiri-
na. Surmatavastakaan ei Rädyn 
mukaan vielä voi kertoa.

Lepomäki löydettiin 6. loka-
kuuta kuolleena Espanjan Mi-
jasista, Fuengirolan ja Malagan 
lähistöltä. Ruumis löytyi ma-
kuupussista suomalaisperheen 
vuokraamalta maatilalta.

Surmasta epäillään kah-
ta tamperelaista miestä, jotka 
ovat 18- ja 20-vuotiaita. Epäillyt 

vangittiin Pirkanmaan käräjä-
oikeudessa 10. lokakuuta.

Ainakin toinen epäilty on ai-
emmin ollut oikeudessa vas-
taamassa syytteisiin huumaus-
ainerikoksista. Miehet vangit-
tiin ensin todennäköisin syin 
epäiltyinä taposta, mutta tut-
kinnan edetessä rikosnimike 
on vaihtunut murhaksi.

Käräjäoikeus määräsi loka-
kuussa vangittavaksi myös toi-
sen nuoren miehen äidin, jota 
epäillään rikoksentekijän suo-
jelemisesta. Hänet on sittem-
min päästetty vapaaksi, mutta 
Rädyn mukaan rikosepäily ei 
ole poistunut.

Keski-ikäinen suomalais-
mies, jonka nimiin tila on 
vuokrattu, on edelleen vangit-
tuna Espanjassa. Häntä epäil-
lään törkeän rikoksen ilmoit-
tamatta jättämisestä.

Rikoskomisario Rädyn mu-
kaan on todennäköistä, et-
tä kaikki veritekoon liittyvät 
epäillyt on saatu kiinni.

– Ei ole viitteitä siitä, että oli-
si muita epäiltyjä, sanoo Räty.

Henkirikoksen arvioidaan 
tapahtuneen kesäkuun lopul-
la tai heinäkuun alussa. Rikos-
tutkinta jatkuu sekä Suomen 
että Espanjan poliisien voimin.

 Rädyn mukaan ei ole vielä 
varmaa, tuodaanko Espanjassa 
vangittuna oleva mies oikeu-
den eteen Suomeen vai vastaa-
ko hän syytteeseen Espanjassa.

Nenonen virallisesti  
Vantaan johtoon
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Vantaan kaupungin johtajak-
si valittiin maanantaina odo-
tetusti Kuntaliiton varatoimi-
tusjohtaja Kari Nenonen (sd.). 
Kaupunginvaltuustossa Neno-
nen sai 54 kyllä-ääntä. 12 val-
tuutettua äänesti tyhjää ja yksi 
ääni hylättiin.

Nenosen peruslinjaus Van-
taan tulevaisuudesta itsenäise-
nä kuntana on kirkas. Itsenäi-
syydestä ei luovuta. Näillä nä-
kymin. Muutosten maailmassa 
mikään ei ole pysyvää.

Itsenäisyyden puolustami-
sen kulmakivi on talouden ter-
vehdyttäminen.

– Vantaan iso ongelma on 
suuri velkamäärä, joka on kak-
sinkertainen suomalaisen kun-
nan keskimäärään nähden. 
Konsernivelka on vielä tupla-
ten sama kuin peruskunnan 
osalta, Nenonen määrittää vi-
hollisen.

Ensin velan kasvu pitää 
taittaa, sitten hallita tilannet-
ta. Vantaalla on suuria kehitys-
suunnitelmia ja investointeja, 
esimerkiksi kehärata ja Marja-
Vantaan asuntoalue, jotka ovat 
nielleet rahaa. Kohtalonkysy-
mys on, milloin investoinnit 
kääntyvät voitoksi.

Nenonen ei aio vetää kunta-
laisten vyötä tiukemmalle.

– Vantaa on pystynyt järjes-

tämään kustannustehokkaas-
ti palvelutuotantonsa, sieltä 
ei tule merkittäviä säästöjä. 
Olennaista on ison omaisuus-
massan käsittely, onko kaikki 
omassa omistuksessa vai onko 
vaihtoehtoja.

Helsingissä asuva Nenonen 
suunnittelee ostavansa asun-
non Vantaalta. Vaimon kanssa 
yhteinen koti Helsingissä kui-
tenkin pidetään, ainakin tois-
taiseksi.

Verkostoitumisrumba odot-
taa Nenosta. Seitsemän vuot-
ta Oulun kaupunginjohtajana 
opetti, että tehtävä on elämän-
tapa, ei työ.

Itselle ja perheelle on kuiten-
kin raivattava aukkoja.

– Oulussa monasti juoksin 
iltatilaisuuteen, ja vaihdoin 
siellä puhtaan puvun, Neno-
nen kertoo tehokkaasta ajan-
käytöstä.

Nenonen on juossut tusi-
nan maratonia, viimeisen va-
punaattona Helsingissä. Akil-
lesjänne on kiukutellut, mutta 
ensi syksyksi Nenonen on jo 
kutsumassa kavereitaan Van-
taan maratonille.

”Vantaan  
iso ongelma 
on suuri  
velkamäärä.”

Kokoomuksen Outi Mäkelä: 

Keskustan naiset räksyttävät
STT

Kokoomuksen eduskuntaryh-
män varapuheenjohtaja Ou-
ti Mäkelä arvostelee kahden 
keskustan naispoliitikon vii-
konvaihteen lausuntoja kokoo-
muksen presidenttiehdokkaas-
ta Sauli Niinistöstä.

– Keskustan vahvat naiset, 
varapuheenjohtaja Annika 
Saarikko sekä europarlamen-
taarikko Riikka Manner, jatka-
vat johdonmukaista poliittista 
linjaansa – naiset räksyttävät 
ilman konkretiaa ja vain aihe-
uttaakseen hämmennystä suo-
malaisissa äänestäjissä, Mäke-
lä sanoi maanantaisessa kan-
nanotossaan.

Saarikon kehotus Niinis-
tölle peiliin katsomisesta pu-
huttaessa nuorten ja kaikkein 
heikkotuloisimpien syrjäyty-
misestä, kertoo Mäkelän mie-
lestä heikoista argumenteista.

– Mitä Manneriin tulee, on 
mukava havaita, että europar-
lamentaarikko on herännyt 
kommentoimaan poliittisia 
asioita. Valitettavasti hän te-
kee vain omia hyvin vapaita, ja 
myös vääriä, tulkintojaan tur-
vallisuuspoliittisista linjauksis-
ta, Mäkelä totesi.

Kokoomuksen  
kansanedustaja  

Outi Mäkelä läksyttää 
keskustanaisia.

Lehtikuva


