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Naisten nakokulma maatilan
tyoturvallisuuteen ja hyvinvointiin

Marja Kallioniemi

MTT, Taloustutkimus, Yritystalous, Vakolantie 55, 03400 Vihti

Tiivistelma

YEL-vakuutettujen naisten tydtur-
vallisuushanke eli Naisturva paneu-
tui vuosina 2007-2009 maatilojen
tydturvallisuuteen ja -hyvinvointiin erityises-
ti naisten nikokulmasta. Kesilld 2007 hank-
keessa tehdyt tilakdynnit kymmenelle maito-
tilalle toivat esiin nikymit nykytilanteesta ja
kohennusta kaipaavista kohteista. Tdhin jul-
kaisuun on koottu tyéturvallisuutta ja hyvin-
tointia lisddvid ohjeita maatalousyrittijille.

Maatilan turvallisuus rakentuu kokonaisuu-
den hallinnasta: suunnittelusta, seurannas-
ta, vuorovaikutuksesta, riskien hallinnasta,
turvallisista hankinnoista sekd omasta jak-
samisesta. Vastuukysymyksistd on syyti olla
selvilld, kun maatilalla tyoskentelee eri tyon-
antajien tehtivissi toimivia henkiloitd seki
perheenjisenii. Eldinten hoitoty6n turvalli-
suutta on mahdollisuus kohentaa lisadmail-
l4 hoitajan ja eldiimen positiivista vuorovai-
kutusta ja hoitotoimien samanlaisuutta. Tyo
maatilalla voi sisdltdd lapsen odotusajan ris-
kejd, joista raskaana olevan kannatta vilttdd

torjunta-aineita, liuottimia, toksoplasmoo-
sia ja listeriaa. My6s matalataajuinen tirini,

tyon kuormitus ja nostot ovat vaaroja ras-
kaana olevalle.

Maatalousyrittdjille oman jaksamisen ja kuor-
mittumisen hallinta on haaste. Terveellinen
ruokavalio ja nukkuminen ovat tirked osa ih-
misen hyvinvointia. Liikuntaharrastus kan-
nattaa liittdd osaksi omaa arkea. Kannattaa
miettid, mitkd tekijit tuovat voimia ja luo-
vat positiivista virettd niin t6ihin kuin va-
paa-aikaan. Ongelmien keskelld on hyvi vaa-
lia oman hyvinvoinnin perustekijoitd, pitad
kiinni arjesta ja etsid voimaannuttavasta teke-
misestd tai luotettavalta taholta tukea omaan
tilanteeseen.

Julkaisun paittdi tarina isolla maatilalla tyds-
kentelevin "Nooran” arjesta. Vaikka maatalo-
us on edelleen vaarallinen ja tapaturma-altis
tyoala, osalla tutkimukseen osallistuneista ti-
loista turvallinen toiminta on osa arkea ja ta-
paturmilta on viltytty useiden vuosien ajan.

AVAINSANAT:

maatila, nainen, tyoturvallisuus, tyotapa-
turmat, raskaus, tyohyvinvointi
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1 Alkusanat

TT:ssd toteutettiin  toukokuusta

2007 keviddseen 2009 jatkunut tut-

kimus "MYEL-vakuutettujen nais-
ten tyoturvallisuushanke” eli Naisturva. Tdssd
hankkeessa tarkasteltiin naisten nikokulmas-
ta maatilan tydtd, toimintaympiristdd, tyd-
turvallisuutta ja -hyvinvointia. Viime aikoina
julkaistut tutkimustulokset maatiloilla tyds-
kentelevien naisten tydhyvinvoinnista ovat ol-
leet melko hilyttavid. Myos EU:n erilaisis-
sa dokumenteissa ja kannanotoissa tuodaan
esille, ettd tyoturvallisuutta ja -hyvinvointia
pitisi tarkastella my6s eri sukupuolten niko-
kulmasta. Nami kaksi asiaa loivat perusteita
tutkimushankkeen toteutukselle.

Naisturva-hankkeessa tehtiin tilakdynnit kym-
menelle maitotilalle kesilld 2007. Tilakdyntien
aikana olin mukana naisten tydssd maatilalla ja
haastattelin heitd tydturvallisuudesta. Haastat-
telu oli puolistrukturoitu eli minulla oli mu-
kana kysymyksii eri teemoista, mutta niiden
lomassa myds keskusteltiin vapaamuotoisesti
eri aihepiireistd. Haastattelujen litteroinnin eli
sanasta sanaan kirjoittamisen jilkeen halusin
kuvata nimi eri tiloilla tydskentelevien naisten
tilanteet ja kirjoitin niisti tarinoita.

Aineistoon osui erilaisia tapauksia positiivisista
ja tyytyviisistd naisista neutraaleihin ja myds
pessimistisiin. Tdmi toi tutkimuksen toteu-
tukselle laajaa tarttumapintaa, kun tutkimus-
kohteet kertoivat erilaisista tyon ja elimin ti-
lanteista maatiloilla.

Kokosin tutkimusaiheen teoreettista taustaa ja
muissa tutkimushankkeissa saatuja tuloksia ar-
tikkeliin "Naisten tyoturvallisuus maatiloilla”,
joka julkaistiin Maaseutupolitiikan yhteistyo-
ryhmin kustantamassa ja Hanna-Mari Tkosen
toimittamassa julkaisussa ”Syrjasilmalld — su-
kupuolen jisennyksid maaseudulla”. Julkaisu
on saatavilla internetissd: http://www.maaseu-

tupolitiikka.fi/files/547/YTR_4_net.pdf.

Vihitellen aloin toteuttaa myds asiantuntija-
haastatteluja niistd aiheista, jotka kumpusivat
esille aineistosta, ja laadin haastattelujen poh-
jalta artikkeleita ammattilehtiin. Tahin julkai-
suun olen koonnut haastatteluista, tilakdyn-
neiltd seki kirjallisuudesta noussutta tietoutta.
Osin olen kirjoittanut lehtjuttuina julkais-
tua aineistoa uudelleen, jotta tekijinoikeuk-
siin liittyvit asiat on huomioitu.

Julkaisun teksti on kirjoitettu etenkin maa-
talousyrittdjille. Toivon, ettd tdstd materiaa-
lista on apua turvallisen maatilan luomisessa.
Toivottavasti julkaistusta 16ytavie kiyttokel-
poista tietoa myos ne henkilét, joiden tyd
muuten liittyy jollakin tavalla maatilojen
tyoturvallisuuteen.

Haastattelun pohjalta kirjoitetun "Nooran” ta-
rinan avulla haluan tuoda esille todellisuuden,
jonka keskelld nainen tekee toitdin maatilalla.
Lauri Kontro toteaa Kantri-lehden kolumnis-
saan (huhtikuu 2009), etti “ihmiset eivit oi-
keasti tiedd, mitd maalla tapahtuu, ja se on se
ongelma”. Maatalous on viime vuosina ollut
ja tullee jatkossakin olemaan muutosten kes-
kelld. Tarinasta ilmenee "Nooran” tilanne ja
tyodolosuhteet kesilld 2007.

Tilakdynneilld sovimme tutkimukseen osal-
listuneiden naisten kanssa, miten tutkimus-
aineistoa kiytetddn jatkossa. Sovimme, ettd
erilaisia tapauksia raportoitaessa ei kerrota
haastateltujen oikeita nimid. Myoskiddn ti-
lojen sijaintimaakuntaa tai -paikkakuntaa ei
raportoida. Kertomuksista ja esimerkkikat-
kelmista on my®ds poistettu sellaiset kohdat,
joiden avulla maatila olisi mahdollista tun-
nistaa. Tiloilta otettuihin valokuviin on pyy-
detty julkaisulupa. Niiden toimenpiteiden
avulla haluttiin turvata se, ettd haastatteluis-
sa tulisi esille todellisuus mahdollisimman
totuudenmukaisena.



Julkaisussa tuon ensin esille, miti erityispiirteitd
on maatilan tyoturvallisuudessa ja -hyvinvoin-
nissa, kun aihetta tarkastellaan naisten nakokul-
masta. Raskauteen liittyvit tydympdriston riskit
lienevit selkein vain naisia koskeva asia. Voi-
daan my®ds arvioida, etti eldintenhoidon riskit
koskevat useasti naisia, koska vallitsevan tyonja-
on mukaan usein juuri nainen hoitaa maatilalla
eldimid. Lisiksi tydjirjestelyjen tirkeys naisten
osalta voidaan perustella silld, ettd usein naiset
tekevit perusluonteisia ja toistoja sisiltdvid toi-
td. Kuitenkin erot sukupuolten vililld alkavat
vihitellen olla veteen piirretty viiva.

Koska maatalous on edelleen hyvin vaaral-
linen ja tapaturma-altis tyoala, halusin tissd
hankkeessa myos pohtia asiaa yleisemmilla ta-
solla. Mitd ylipddtddn maatilojen tydturvalli-
suuden lisddmiseksi olisi tehtivissi, jotta kaik-
kien tilalla tydskentelevien — niin naisten kuin
miesten — tyoturvallisuus kohenisi? Yhdysval-
loissa julkaistuissa tutkimusraporteissa kerro-
taan sukupuolen rakentuvan maatiloilla so-
siaalisesti usein siten, ettd naisille kannattaa
kertoa informaatiota turvallisuudesta, silld he
ovat siitd motivoituneita. Siten tdmi julkai-
su sisdltdd myos yleistd tietoutta maatilojen
tyoturvallisuudesta.

Lukija saattaa miettid, miksi kannattaa tutkia
maatiloilla tydskentelevien naisten tydturval-
lisuutta, kun heiddn miirinsd vihenee jatku-
vasti. Jatkavien tilojen yrittdjien harteilla on
kuitenkin entistd enemmin haasteita. Tila-
médrin laskusta huolimatta tuotantomiirit
eivit ole laskeneet, ja siksi on tirkedd huoleh-
tia jatkavien yrittdjien turvallisuudesta ja hy-
vinvoinnista. Tutkimushankkeen aikana olen
hieman surrut sitd, ettd naisten tyo saattaa
jaddd vihemmille huomiolle. Naisten tyslld
on kuitenkin usein myonteinen vaikutus seki
eldinten ettd ihmisten hyvinvointiin maatilal-
la ja arjen toimintojen sujuvuuteen. Ty6 edes-
auttaa isoa tavoitetta, koko elintarviketalou-
den vastuullisuutta.

Haluan esittdd lampimit kiitokset jokaiselle
kymmenelle tutkimustilalle ja tiloilla tapaa-
milleni henkildille. Niin toissi mukana ole-

minen kuin haastattelut ja keskustelut tyo-
turvallisuudesta olivat antoisia. Parhaimmat
kiitokset myds erailld tutkimusalueella toimi-
valle maidontuotantoneuvojalle avusta tutki-
muksen toteutuksessa.

Kiitin jokaista haastattelemaani asiantuntijaa
eli vanhempi tutkija Marja-Liisa Lindbohmia
ja tiimipaallikké Mika Liuhamoa Tydterveyslai-
tokselta, tutkija Minna Aittasaloa UKK-insti-
tuutista ja erikoistutkija Satu Raussia M T T:std.
Keskustelut ja pohdinnat tutkimusaineiston
pohjalta toivat esiin uusia nikokulmia ja tieto-
utta erilaisiin tilanteisiin vaikuttavista asioista.

Tutkimushankkeella on ollut varsin aktiivi-
nen ohjausryhmi. Sen jisenten nikemykset ja
neuvot hankkeen toteuttamisen aikana veivit
tutkimusta eteenpiin ja auttoivat kdytinnon
toimissa. Ohjausryhmiin ovat kuuluneet Erk-
ki Eskola Maatalousyrittdjien elikelaitoksesta
(Mela), Hanna-Riitta Kymilidinen Helsingin
yliopiston agroteknologian laitokselta, Maire
Lumiaho Maa- ja metsitaloustuottajain Kes-
kusliitosta (MTK), Liisa Niilola Maa- ja ko-
titalousnaisten Keskuksesta/Proagria, Kirsti
Taatrola Tyoterveyslaitokselta sekd Juha Suu-
tarinen ja Hilkka Vihinen MT T:sti.

Tutkimushanke on saanut rahoitusta Maata-
lousyrittdjien elikelaitokselta Melasta ja Maa-
talouskoneiden tutkimussddtioled. Tutkimus-
hankkeeseen liittyvidan kirjallisuuteen olen
perehtynyt Suomen Kulttuurirahaston rahoi-
tuksen avulla. Myds Tydsuojelurahasto on tu-
kenut tutkimuksen toteutusta mydntimal-
I3 tutkijalle matkastipendeji. Tydnantajani
MTT on my®és suhtautunut hankkeen toteu-
tukseen positiivisesti ja myds rahoittanut han-
ketta. Kiitdn limpimisti kaikkia tutkimusta
tukeneita ja rahoittaneita tahoja.

Vihdissd 26.5.2009
Marja Kallioniemi, tutkija
Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskes-

kus (MTT), Taloustutkimus, Yritystalouden

tutkimusryhmi



Kuva 1. Naisturva-hanketta tukeneille
esitetédan parhaimmat kiitokset.
Kuva Tapio Tuomela / MTT:n arkisto

2 Naisten tyoturvallisuuden erityis-
piirteet maatilalla

dmin julkaisun nikékulma maatilan tydturvallisuuteen on erityisesti naisten, mika

on herittinyt ajoittain jonkin verran kummastusta. Miksi ty6turvallisuutta pitdd tar-

kastella erityisesti naisten nikokulmasta? Eikd naisten ja miesten tyoturvallisuus ole
sama asia?

Useissa tutkimustuloksissa ja EU:n dokumenteissa tuodaan esille, etti tyturvallisuutta tuli-
si tarkastella my®s siten, ettd sukupuoli otetaan huomioon riskien arvioinnissa ja tyoturval-
lisuuden parantamisessa. Aiemmin Euroopan unioni on tarkastellut tydturvallisuutta suku-
puolineutraalisti. Talloin on vaarana, ettd naistyontekijoiden riskit arvioidaan liian pieniksi
tai sivuutetaan kokonaan.

Voidaan arvioida, ettd naiset ja michet tekevit maatiloilla pddosin erilaisia tyotehtivid,
jolloin he myds altistuvat erilaisille tydolosuhteiden riskeille. Kun verrataan, missd tyo-
vaiheissa naisille ja miehille sattuu tapaturmia maatiloilla, huomataan, etti naisille sattuu
huomattava miirid tapaturmia karjanhoitotyossd, kun taas michille vaarallisimpia tyovai-
heita ovat koneiden, laitteiden ja vilineiden asennus, huolto ja korjaus seki rakennusten
korjaus ja kunnossapito. EU:n komission tydterveyden ja -turvallisuuden strategia vuo-
sille 2007-2012 sisdltdd maininnan, ettd maatalous kuuluu edelleen erityisen vaarallisten
toimialojen joukkoon.



Maatalousyrittajien tyokyky alhainen

Viime vuosina julkaistut tutkimustulok-
set maatiloilla tydskentelevien naisten tyo-
terveydesti ja -hyvinvoinnista ovat olleet
huolestuttavia. Esimerkiksi tyoministerion
toteuttamassa tutkimuksessa maatiloilla tyds-
kentelevien ty6kyky oli keskimairin 10 pro-
senttia alhaisemmalla tasolla kuin muilla yrit-
tdjilld tai palkansaajilla.

Maatalousyrittdjisti michilld tyokyvyn taso
oli keskimiddrin hyvd, mutta naisilla se oli
keskim@irin vain kohtalainen. On huoles-
tuttavaa, ettd 14 prosenttia maatalousyritti-
jind toimivista naisista arvioi olevansa tyoky-
vytén omaan tyohonsi. Maatalousyrittdjistd
jopa 80 prosenttia koki sairauden vaikeutta-
van tydtehtdvistd suoriutumista.

Tutkijat miettivit mahdollisia syitd tuloksiin
ja mainitsevat maatalousalan epivarmuuden
ja tyon raskauden. Naisten huonoon tyoky-
kyyn saattavat vaikuttaa lisiksi vaikeudet so-
vittaa perhe-elimi ja tyd toisiinsa, kun mo-
lemmat sijaitsevat fyysisesti samassa paikassa.
On my®ds havaittu, ettd ikidntymisen myotd
maatiloilla tydskentelevien naisten tykyvyn
lasku on nopeampaa kuin miehilli.

Maatiloilla tydskentelevilli naisilla on my®s
paljon pitkiaikaissairauksia. Tyoterveys-
laitoksen kyselytutkimuksen mukaan nai-
set lisiksi arvioivat miehid useammin, ettd
pitkiaikaissairaus haittaa maataloustoiden te-
kemisti. Maatiloilla tyoskentelevilld naisilla
on enemmin pitkdaikaissairauksia kuin ty6s-
sakayvilld naisilla keskimddrin, niiden m#iri
on lisdintynyt verrattuna edelliseen seuran-
tatutkimukseen vuodelta 1992.

Naiseuteen kuuluvat myds lisddntymistervey-
teen liittyvit asiat. Odotusajan erilaisia riski-
tekijoitd on maatiloilla lukuisia, niin kemial-
lisia, biologisia kuin fyysisid. EU-direktiivissi
kisitellddn raskaana olevien ja imettivien
naistyontekijoiden riskeja.

Tutkimusraporteis-
sa myos pohdi-
taan, kenen
ergono-
misten
mit-
tojen
mu-
kaan
maa-
tiloilla
kiytos-
si  ole-
vat  tyo-
pisteet,
suojaimet
ja tyokalut on
suunniteltu. Useissa
raporteissa tuodaan esille, kuinka maatiloilla
kiytossd olevat tyovilineet ja suojavarusteet
eivit ole naisille sopivia. Tyovilineiden vaa-
timat vaantdmiset, kiertoliikkeet ja riuhtaisut
voivat aiheuttaa naisille tapaturmariskin.

Maatalouden rakennemuutos on viime vuo-
sina kasvattanut tilakokoa ja lisinnyt maati-
loilla kdytdssi olevia erilaisia koneita, laittei-
ta ja menetelmid. Maatilojen tuotantomiirit
eivit ole laskeneet, vaikka tilojen miiri on
vihentynyt. Lihinnd uuden teknologian
avulla hallitaan aiempaa suurempaa pelto-
alaa ja eldinmairid. Nailld muutoksilla on ol-
lut vaikutuksensa my6s maatiloilla tydsken-
televien naisten tyohon.

Toisaalta viime vuosina on ollut havaittavissa
kehityskulku, jossa maatiloilla tydskentelevi-
en naisten miird vihenee. Kuluneen vuosi-
kymmenten aikana maatiloilla tydskentele-
vien naisten miiri on laskenut nopeammin
kuin miesten madrd. Esimerkiksi vuonna
1985 naisten osuus kaikista MYEL-vakuu-
tetuista oli vield 45 prosenttia, kun se vuon-
na 2007 oli endd 34 prosenttia.




Naisten tyon vaaroja maataloustyodssa ja kotieldinten hoitotoissa:

o Tapaturmavaara, etenkin eldinten aiheuttamat tapaturmat.

o Tuki- ja likuntaelimiin liittyvat vaivat. Rasittava tyd, toistotyd, raskaiden taakkojen
kasittely, tydvéalineiden huono ergonomia.

o Haitallinen auringon sateily ja sen aiheuttamat ihosairaudet.

o Altistuminen melulle.

o Taudit, jotka siirtyvat eldimisté inmiseen eli zoonoosit.

o Kemiallisille aineille altistuminen, kun kuljetetaan, varastoidaan tai kaytetaan pesu-
ja desinfiointiaineita, lannoitteita, rikkakasvien, tuholaisten ja kasvitautien torjun-
ta-aineita seka kasvunsaateita.

o Altistuminen allergiaa aiheuttaville aineille hengitysilman vélityksella tai suoran
ihokontaktin takia.

o Altistuminen luonnonolosuhteille, kuten kuumuudelle ja pakkaselle.

o TySperainen stressi, joka liittyy tybolosuhteisiin, tydn epavarmuuteen, alhaiseen
tulotasoon ja vahéiseen tyotyytyvaisyyteen.

o Vékivalta tydpaikalla siséltaen fyysisen pahoinpitelyn, henkisen painostuksen ja
mitatoinnin.

o Seksuaalinen hairinta.

(L&hde: Polychronakis et al. 2008)




Monta roolia ja tyosarkaa

Naisten arjen tydlle ja toimille on ominais-
ta se, ettd erilaisia rooleja ja tydsarkoja on
monia. Osa naisten tyostd ja tehtdvistd on
usein palkatonta koti- ja hoivatyotd, jota
ei aina suuremmin huomioida. Sitd vain
tehddin.

Maatilalla nainen voi tehdi erilaisia maati-
lan tydtehtivid, kodin toitd, lastenhoitoa,
mahdollisesti vanhustenhoidon toit4, ja eh-
kipi hin tekee myos osa- tai kokoaikaisesti
tyotd maatilan ulkopuolella.

Eurooppalaisesta tydvoimasta 42 prosent-
tia on naisia. Kreikkalaiset tutkijat pohti-
vat, ettd naisten ansioty6n ja palkattoman
tyon yhdistelmi voi helpommin altistaa
naiset tyduupumisen oireille sekd tydpe-
riiselle stressille. Roolien moninaisuus voi
vihentdd oman vapaa-ajan miirad ja omaa
henkilokohtaista eliminsisaltod. Ylipddtain
tyostd palautuminen voi vaarantua.

Altistumisessa vaaroille

Naiset ovat kooltaan keskimdirin pienem-
pid kuin miehet ja myds lihasmassa seki
hapenottokyky ovat alhaisempia. Naisil-
la on siten keskimdirin pienempi kapasi-
teetti tehdd ruumiillista tyotd, joka vaatii
voimankayttod.

Altistumisessa tyon kemiallisille riskeille on
myos havaittu eroja. Maatiloilla kiytetdin
puhdistus-, pesu- ja desinfiointitdissi erilai-
sia kemiallisia aineita, samoin rikkakasvien,
tuhohyénteisten ja kasvitautien torjunnas-
sa, kasvinsddteind seki lannoitteina. Kemi-
allisille aineille altistumisen arvioinnissa on
hankaluutena, ettd vuosittain otetaan kiyt-
to6n tuhansia uusia kemiallisia aineita.

EU:n alueelta on keritty seuraavia vertailevia
lukuja (tilanteet toki vaihtelevat maittain):

é A

o 16 % naisista hoitaa vanhuksia ja
huolehtii heista vahintaan kerran
tai kaksi viikon aikana. Vastaava
luku miesten keskuudessa on 8
%.

o 41 % naisista hoitaa ja opastaa
lapsia vahintaan tunnin ajan joka
paiva; miehista 24 %.

o 63 % naisista tekee kotitoita va-
hintdan tunnin ajan joka paiva;
miehista 12 %.

o 85 % naisista vastaa kaupassa
kéynnista ja osallistuu muihin ko-
din tehtaviin; miehista 25 %.

(L&hde: Karnaki et al. 2008)

on eroja

Tutkimustulosten mukaan niyttiisi siltd, ettd
naisten kehossa kemialliset aineet siirtyvit te-
hokkaammin kudoksiin kuin miehilld. Sa-
moin munuaisten puhdistuskyky on naisilla
keskimairin alhaisempi, jolloin kemiallisten
aineiden siirtyminen virtsan mukana pois ke-
hosta on hitaampaa.

Veren plasman miird on naisilla vihiisem-
pi kuin miehilld, jolloin samansuuruinen ke-
miallisille aineille altistuminen voi aiheuttaa
naisilla suuremman myrkyllisen pitoisuu-
den. Myds hormonipitoisuuksilla ja varsin-
kin estrogeenipitoisuudella voi olla vaikutus-
ta sithen, paljonko keho sisiltdd kemiallisia
altisteita.



Tietoja naisten tyosta EU:n alueella

Naisten tyoturvallisuutta EU:n alueella sel-
vittdneissd hankkeissa on saatu selville, ettd
monissa maissa naiset ovat enemmin pois-
sa toistd sairauksien ja tyokyvyttdmyyseldk-
keiden takia kuin miehet. Naiset tydsken-
televit usein palkan perusteella arvioiden
alempiarvoisissa tehtivissi, joissa heilli on
vihemmin pidtintivaltaa tyon sisillostd,
uravaihtochdoista ja palkoista. Heilld esiin-
tyy enemmin masennusta, stressid ja huo-
lia. Naisten osuus on suurempi tydtehtivissd,
joissa ty6 on tilapiistd tai osa-aikaista. Siten
he ovat alttiimpia sosiaaliselle syrjaytymisel-
le ja terveysongelmille.

Suomessa naisjirjestot ovat kampanjoineet
naisten palkkauksen kohentamiseksi, kos-
ka naisten palkassa 80 senttid vastaa yhteis-
kunnassamme keskimiirin miesten palkas-
sa euroa.

Tuki- ja liikuntaelinoireet ovat naisilla ylei-
simpid, mikd johtuu muun muassa istuma-
tyon yleisyydestd. Lisiksi naiset tekevit usein
rutiininomaisia toistotoitd sekd enemman ko-
titoitd. Toisaalta EU:n alueella toteutetuissa
hankkeissa on myos havaittu, ettd naiset ovat
tietoisempia omasta terveydestddn.
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3 Millaisista osista rakentuu
turvallinen maatila?

aatalous on edelleen yksi vaarallisimmista ammattialoista. Tapaturmia sattuu pal-
jon ja vain osa niistd kirjataan tilastoihin. Maatalouden tapaturmat ovat usein va-
kavampia kuin muilla toimialoilla keskim&irin. Miten titi vaikeaa tilannetta saa-
taisiin kohennettua?

Turvallinen maatila koostuu isosta kokonaisuudesta, jota seuraavassa kdyddin lipi verraten
sitd rakenteilla olevan rakennukseen. Kuten rakennuksen tekemiseen, myds hyviin tydtur-
vallisuuteen tarvitaan monta “palasta”, joista kokonaisuus muodostuu. Kirjoituksessa maa-
tilojen tyoturvallisuutta on tarkasteltu yleiselld tasolla, joka pitee niin naisten kuin miesten
tyoturvallisuuteen.

Maatalouden turvallisuuden hallinta ei ole helppo asia. Ajoittain, varsinkin kiireisind kor-
juuaikoina kiire ja visymys kiusaavat. Toisaalta Naisturva-hankkeen kymmenen tilan jou-
kossa oli my®ds niitd, joiden tyontekijoille ei yksinkertaisesti sattunut haavereita. Miten se
voi olla mahdollista?

OMASTA JAKSAMISESTA JA TYOKYVYSTA
HUOLEHTIMINEN

Tyoterveyshuolto kumppaniksi ?

VUOROVAIKUTUS JA YHTEINEN YMMARRYS
tavoitteista ja turvallisuuden hallinnasta

N\

"~y TURVALLINEN

>
/

TYOYMPARISTON JA OLOSUHTEIDEN
SEURANTA JA KRITTINEN TARKASTELU

HANKINNAT: TURVALLISET LAITTEET,
KONEET JA MENETELMAT

RISKIEN HALLINTA JA ARVIOINTI;
PUUTTEIDEN KORJAAMINEN

YY)

SUUNNITTELUTYO

Vaihtoehdot, epavarmuudet, tydpanoksen
riittédvyys, varasuunnitelmat ja
selviytymiskeinot
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PERUSTUSLAATTA:
KOKONAISUUDEN HALLINTA

Kuva 4. Kokonaisuuden hallinnan tuloksena on turvallinen maatila.



"Tuula” muisteli haastattelussa heindpellolla sattunutta haravakoneen metalliosan laukeamista
kédelle, jonka seurauksena oli verta vuotava haava. llmeni, ettd tdmé viimeksi koettu tyotapa-
turma oli sattunut liki 20 vuotta sitten! Tuula siis tydskentelee tilalla, jossa turvallinen maata-
lous on osa arkea. Tuulan tyGympéristo navetassa ei ole aivan uudenaikaisimpia, ja tyévaihei-
ta tehddén paljon késitydna. Silti turvallisesti.

Perustuslaatta on kokonaisuuden hallinta

Turvallisen maatilan perustuslaatta on se, ettd
maatilakokonaisuutta hallitaan ja tavoitteek-
si on asetettu pitdd "homma hanskassa”. Kiy-
tinnon toteutuksessa voidaan kiyttii erilaisia,
kullekin tilalle ja yrittdjille sopivia kiytintojd
— kunhan lopputuloksena asiat sujuvat.

Kokonaisuutta voidaan hallita siten, ettd mie-
titddn ja suunnitellaan sekd punnitaan erilai-
sia vaihtoehtoja. Sen jilkeen asetetaan yhtei-
sid tavoitteita, eli kiytinnonliheisid, selkeitd
pddmiirid, jotka ovat kaikilla tiedossa ja jotka
kaikki ymmirtavit ja hyviksyvit. Kdytinnon
toteutuksessa sovitaan tehtivistd ja vastuista.

Lopuksi katsotaan, miten asiat toteutuvat ja
mietitddn, voitaisiinko ottaa jotain opiksi.
Pddstiinko tavoitteeseen, olivatko keinot hy-
vid ja jatkossakin toteuttamiskelpoisia vai pi-
tdisikd jotain korjata jatkoa ajatellen?

Todellisuudessa sii ja kasvukauden olosuh-
teet sanelevat omat ehtonsa, kotieldinten ter-

veytti ei voi hallita, tukiehdot voivat muut-
tua tai kustannukset karata kisisti.

Jos kuitenkin hallitaan ne asiat, jotka kye-
tddn, osataan epdvarmuustekijdiden luo-
miin uusiin tilanteisiin reagoida paremmin
ja hallicummin.

Voidaan myos sanoa, ettd turvallisuus tu-
keutuu ja pohjautuu paljolti johtamiseen.
Ei kuitenkaan riit4, ettd asiat ovat jirjestyk-
sessd ja tavoitteet selkeind yhden henkilén
piidssi: vasta silloin asiat alkavat luonnistua
ja toteutua myds kiytinndssd, kun kaikki
toimijat ymmartivit yhteiset tavoitteet ja te-
kevit yhdessd tyotd niiden saavuttamiseksi.
Tarvitaan yhteistydtd ja yhteen hiileen puhal-
tamista. Kokonaisuuden hallinta ei ole muus-
sakaan yritysmaailmassa aina yksinkertainen
tai helppo asia. Toisaalta tySturvallisuus on
havaittu yleisesti menestyvin yritystoimin-
nan ominaisuudeksi.

Oma jaksaminen - tarkea tuotantotekija

Osa kokonaisuuden hallintaa on myds omas-
ta tyokyvystd huolehtiminen, joka on yritys-
toiminnan yksi tirkeimpid ja keskeisimpid
tuotannontekijoitd. Kannattaa pitdd mielessd
se seikka, ettd ihminen ei ole kone, joka jak-
saa jatkuvasti paahtaa toitd. Tarvitaan myos
palautumisaikoja, varsinkin suurten ponnis-
telujen ja tyohuippujen jilkeen.

Riski joutua tapaturmaan kaksinkertaistuu,
jos tydskentelyjakso pidennetdin kahdeksas-
ta tunnista 12 tuntiin. Jos tehdiin t6iti 16
tuntia yhteen putkeen, lisidntyy tapaturma-
riski kolminkertaiseksi!

Mieti vililld, mitki asiat lataavat” sinua, luo-
vat voimavaroja arkeen. Voimavaroja tuo-



va elementti voi toki liittyd myds omaan
tyohon tai maatilaan. Esimerkiksi
Naisturvan haastatelluista ”Virpi”
oli kiinnostunut karjan jalostami-
sesta. Hin kivi niyttelyissi, seu-
rasi alaa ja tapasi samanhenki-

sid ihmisid.

Vai voisiko voimavaroja an-

taa koko perheen yhteinen lo-
mareissu? Olisiko lataava asia
luonnossa liikkkumista, leipo-
mista, metsistystd tai kuoro-
laulua? Parhaimmillaan tydasi-
oiden hallitsemisesta ja omista
voimavaratekijoistdi rakentuu
mielenkiinto, innostus ja pidstain
tyon imuun”. Till6in tdiden teke-
minen muuttuu mielenkiintoiseksi,
tekija latautuu voimavaroista ja yksin-
kertaisesti jaksaa puurtaa arkea.

Toisaalta on totta, ettd toimintaympiriston
muutokset ja vaatimukset ovat olleet kulu-
neiden vuosien aikana mittavia. Haastatte-
luissa "Riikka” pohti titd asiaa todeten, ettd
“juna on mennyt viime vuosina eteenpiin
hurjaa vauhtia”. Heidin tilallaan oli aloitettu
tydt vanhanaikaisessa parsinavetassa, sen jil-
keen rakennettiin uusi parsinavetta, sitd seu-
rasi navetan laajennus pihatoksi ja nyt suun-
nitellaan pihaton laajentamista. Ja perheen
viisi lasta syntyivit ndiden vuosien aikana.
Vastaavia tarinoita vuosien varrelta kuultiin
muillakin haastattelutiloilla.

Tyokalut esille pakista

Varsinkin piivittdisid tyotehtivid on vilil-
14 hyvi kiydi lipi ikddn kuin ulkopuolisin
silmin. Onko tydvaihe jirkevid tehdd niin?
Miti tidssd voitaisiin kohentaa? Esiintyyko
hankalia tydasentoja? Mitkid ovat tyon kiu-
sallisimpia haittoja? Niitd kysymyksid voi-
daan miettid yhdessd vaikka tydterveyshuol-
lon tilakdynnilla. Tai [oytyisiko naapurustosta

Kuva 5. Leikkivat tai vierailevat lapset saattavat
joutua vaaratilanteisiin maatilalla.
Kuva Seppo J. J. Sirkka / MTT:n arkisto

Tillaisessa maatilan kehitysketjussa on vaa-
dittu monta tavoitteeseen ponnistelua, satsa-
usta ja jaksamista. Riikka kertoi, ettd hinelld
on kisissd ihottuma, joka puhkeaa aina yli-
voimaisilta ja raskailta tuntuvien hankkeiden
aikana. Tilan rakennushankkeet ovat olleet
tillaisia ihottuman laukaisijoita”.

tai lihistoltd samanhenkistd maatalousyritti-
jada? Tyoolosuhteiden pohdinta saattaisi olla
mielenkiintoista tehdi toisen yrittdjan kanssa.
Ulkopuolinen kun voi tehdi terdvid havainto-
ja tai osata kertoa kitevistd ratkaisuista.

Riskien hallintaa on sekin, kun mietitiin,
miti voisi sattua. Kuinka todennikoéinen timi



vaara on? Kuinka suurta vahinkoa aiheutuu,
jos riski toteutuu? Mitd voidaan tehdi, jot-
ta vaaralta viltyttdisiin? Miten kallis ratkai-
su poistaisi riskin? Kannattaisiko se maksaa?
Voidaanko hankkia jokin sellainen tydviline
tai laite, jonka kiytto sisiltad vihemmin riski-
tekijoitd tai nopeuttaa tyon tekemistd?

Siisteys ja tavaroiden jirjestyksessd pitimi-
nen vihentivit tapaturmavaaraa. Jirjestys
luo omalta osaltaan edellytyksid asioiden
hallinnalle ja ty6n sujumiselle. Kun tarvit-
tavat tyokalut 16ytyvit kohtuuajassa, ei so-
vittuun tavoitteeseen padseminen vaadi ajan
tuhlaantumista kateissa olevien tavaroiden
etsimiseen.

Uudet vai vanhat piirustukset?

Erdilld tilalla ilmeni suunnittelutdiden osal-
ta ongelma. Niiden niin sanottujen “paperi-
toiden” merkitys oli hyvin yrittdjilld tiedossa.
EU-jisenyyden myoti erilaisten paperitéiden
merkitys on korostunut ja lisddntynyt. Kui-
tenkin sisilld tietokoneen ja kirjoituspdydian
ddrelld tehtdvit tyot koettiin tilalla tietylld ta-
paa toisarvoisina. Siten “paperitditd” tehtiin
usein viime tipassa, pakon sanelemana ja ko-
vassa kiireessi. Ruumiillinen tyd taas konk-
reettisine tuloksineen koettiin oikeutetumpa-
na, oikeana tyoni.

Ehkid tdssi kohdin voisi miettid, voidaanko
edelleen pitdd ohjenuorana vanhojen ajat-
telutapojen siilyttdmistd. Vanhat tavat voi-

Vankat rakenteet

Tapaturmien taustalla ja aiheuttajina vai-
kuttavat yleensi tapahtumaketjut, joiden eri
osaset voivat olla monimutkaisia ja hyvin-
kin etdilld itse tapaturmasta. Tapaturmista
ja my®&s liheltd piti -tilanteista kannattaa ot-
taa opiksi, mutta ei pidi tuijottaa ainoastaan
tapaturman vilittdmii aiheuttajia. Mitki te-
kijit vaikuttavat taustalla?

Jos tavoitteeksi asetetaan nolla tapaturmaa,
ajatellaan jokaisen tapaturman olevan liikaa.
Tapaturmia pidetddn hiiridini tyon tekemi-
sessd, jarjestelyissd tai johtamisessa. Tavoit-

vat olla kylld arvokkaita ja hienoja, mutta jos
ne kerta kaikkiaan sotivat timin pdivin pe-
lisidntojd vastaan, eikd niitd voisi siind tapa-
uksessa muuntaa ja soveltaa itselle sopiviksi?
Eiké ole harmillista ja uuvuttavaa toimia vas-
toin sitd, minki itse kokee ja tietdd oikeaksi
toimintatavaksi?

”Sadun” tilalla oli eletty lipi ajanjakso, jol-
loin muu taho kuin isintdpariskunta mairisi
tavasta, jolla tilan tyot toteutetaan. Kaikek-
si onneksi tuo ajanjakso oli jo taakse jadnyttd
elimdd. Hankalan tilanteen koettuaan Satu to-
tesi, ettei maatalouden pitkid tydpdivid yksin-
kertaisesti jaksa tehdd, jos ei saa tehdi toitd sil-
14 tavalla, jonka itse kokee ja tietdd oikeaksi.

teena on korjata nimi hiiriét. Ajattelutapa
ei hyviksy sanontoja "tekeville sattuu” ja "ra-
patessa roiskuu” vaan korostaa, ettd tapatur-
man syihin voidaan aina vaikuttaa.

Tyoterveyslaitoksella vaikuttava professori
Jorma Saari on listannut ajattelutavan to-
teuttamiselle seuraavan toimenpideluettelon
(seuraavassa mukaellen):

Ja lopuksi professori Saari painottaa, ettei
turvallisuudesta saa tulla "osa mapinhajuista
byrokratiaa”! Turvallisuustyd on hinen mu-
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o Turvallisuudesta puhutaan yrityksen eri tasoilla, erilaisissa neuvonpidoissa.

o Tyoymparistoa ja -olosuhteita seurataan ja tarkastellaan kriittisesti.

o Selvitetdan sattuneet tapaturmat ja 1&helta piti -tilanteet ja otetaan niista opiksi.

o Mietitdéan ja arvioidaan riskit ja vaarat.

o Pohditaan, miten riskeja voidaan hallita.

o Ennakoidaan tulevien uudistusten ja muutosten aiheuttamia riskeja.

o Kaytannonlaheisesti suunnitellaan, miten puutteita korjataan.

o Puhutaan ja tiedotetaan kaikille tilalla tydskenteleville turvallisuudesta, myos uusil-

le tai tilapaisille tyontekijoille.

o Ratkaistaan, miten turvallisuudesta opastetaan ja koulutetaan.

o Pidetdan saatavilla erilaiset turva- ja kayttdohjeet.

o Uusia hankintoja tehtdessa valitaan ty&turvallisia koneita, laitteita, aineita yms.

(Lahde: Rissa 2001)

kaansa oppimisprosessi, jossa edetddn pikku
hiljaa tavoitetta kohti. Otetaan askeleita toi-
sensa perdin tavoitteena turvallinen yritys ja

nostetaan rimaa vihitellen ylospin. Siis pik-
kuhiljaa, mutta mairitietoisesti edeten.

Valtetaan tyypillisimmat rakennusvirheet ja altisteet

Euroopan unionin tydturvallisuudesta ja
-terveydestd tiedottava organisaatio on lis-
tannut erityisesti maatiloilla esiintyvid vaa-
ratekijoitd, joista mainitaan Kirjessi kulje-
tukset. Vaarana on liikkuvan ajoneuvon alle
jidminen tai hytittdmin ajoneuvon alle pu-
ristuminen. Erilaisten liikkuvien tai putoa-
vien esineiden kuten esimerkiksi suurpaalien
alle voi joutua puristuksiin. My6s korkealta
putoamisia, kuten esimerkiksi katolta tai tik-
kailta horjahtamisia sattuu maatiloilla usein.
Kotieldinten hoitaja voi joutua arvaamatto-
masti kiyttdytyvin eliimen uhriksi. Ongel-
mana on myds se, ettd tyovaiheet ovat usein
kisitydvaltaisia, ja sisdltdvit nostoja ja taak-

kojen kantamista. Kompastumiset ja kaatu-
miset aiheutuvat usein kulkureiteilld olevis-
ta esteistd, liukkaudesta tai puutteellisesta
valaistuksesta.

Melu voi useissa maatilan toissd kohota kuu-
lolle vaarallisiin lukemiin. Traktorin tirind
aiheuttaa monille selkdoireita. Erilaisten ke-
mikaalien kuten torjunta-aineiden, sdilonta-
aineiden, pesu- ja desinfiointiaineiden seki
livottimien korkeat pitoisuudet voivat aihe-
uttaa terveysvaaroja. Biologisia altisteita ovat
esimerkiksi rehujen tai kuivikkeiden home-
poly tai eldimestd ihmiseen tarttuvat taudit
kuten myyrikuume tai lypsdjan kyhmy.




EU:n alueella maatilojen tapaturmat sattu-
vat usein korjaus- ja kunnossapitotoissi sekd
eldinten hoitotoissi. Monesti onnettomuuk-
siin liiteyvit koneet. likkadt maataloustyonte-
kijit telovat itsedén helposti traktorin kanssa.
Toisaalta lapset ovat vaaravyohykkeelld leik-
kiessddn tai vieraillessaan maatilalla. Nuorille

maataloustyontekijoille taas sattuu enemmin
vakavia tapaturmia ja ylipddtdin enemmin
onnettomuuksia kuin muilla aloilla tyésken-
televille nuorille tydntekijoille keskimirin.
Ilmi6n on arvioitu johtuvan tydmenetelmien
outoudesta, vaarallisemmasta tydymparistostd
tai alttiudesta suurempaan riskinottoon.




Halytyskellot eivat soi ennen onnettomuutta

Maataloustydn vaarallisuus kivi ilmi myos  via onnettomuuksia. Téstd esimerkkini on
Naisturva-hankkeen haastatteluissa. Mil-  ”Nooran” kertomus siitd, mitéd hinelle tapah-
tei jokaiselle haastatellulle oli sattunut ta-  tui erddnd talviaamuna aikaisin navetalle kul-
paturma viimeisen kahden vuoden aikana.  kiessa, kun kulkureitti oli jiinen ja jain paal-

Valitettavasti joukossa oli myds hyvin vaka-  le oli satanut uutta lunta.

olevani niin sekaisin, etten uskaltanut menné pihattoon hakemaan lehmia.

tarkkailtavana. Sain kolme péivéé sairaslomaa, anoppi lomitti.

peldstyin, on kamala tunne, kun aivot ei toimi (edes sitéd vahaa kuin normaalisti).

nut kdydéa tosi huonosti.”

”...mullekin tapahtui tyématkalla liukastumistapaturma: liukastuin xx.xx.2007 n. klo
5.00 aamulla navettapolulla ja sain aikamoisen téllin pdahéani. Sain kunnon aivotérah-
dyksen, en vieldkddn muista mitdédn kaatumisesta ja noin tunnin ajan olin tajuton/se-
kaisin/muistamaton. Olin jotenkin hipsinyt kuitenkin navetalle, vaihtanut tyévaatteet
péélle, laittanut lypsyaseman lypsykuntoon ja kédynnistéanyt lypsykoneenkin. Mutta sit-
ten olin tajunnut, ettd en muista mitkd lehmét on lypsettavida ym. ja ymmdarsin myés

Olin mennyt istumaan navetan toimistoon ja Soittanut klo 6.15 anopille. Anoppi tuli nave-
talle ja lahti katsomaan jélkidni ja huomasi mun kaatuneen puolessa vélissé navettamat-
kaani, itse en muista koko juttua. Silloin oli yélld satanut lumikerros jadn péélle. Ambu-
lanssi sitten tuli mut hakemaan ja makailin pdivan <paikkakunnan> terveyskeskuksessa

Péadnsérky kesti ldhes kuukauden, ja lihakset niskassa ja kaulassa oli ihan jaykét. Lisak-
Si oli pahoinvointia ja kuvotusta pari viikkoa. Kun oireet jatkui niin kauan, pdasin paén tie-
tokonekuvaukseen ja onneksi todettiin, etté sielld aivoissa on kaikki kunnossa. Kylld vaan

Liukastuminen on kylld ihmeellinen juttu (ja vaarallinen). Mindkin niin hiliaa mielestani sil-
loin tapaturma-aamuna kévelin ja varoin jokaista askeltani, kun tiesin pihan olevan liukas.
Ja hiekotettukin oli, mutta eihdn niitd hiekanmuruja joka askeleen alla ole néin isolla pi-
halla. Mutta niin vain menin suorin vartaloin takaraivolleni! Jalkeenpéin ajatellen minulla
oli onnea (tai suojelusenkeli) matkassa. Talli oli niin kova, etta lddkéarien mukaan olisi voi-




”Yhteisen tyopaikan” tyoturvallisuus

Suomessa voimassa oleva tyoturvallisuuslaki
on uudistettu 1.1.2003. Uudessa lakitekstissd
mainitaan my9s “yhteinen tydpaikka”, jossa
tyoskentelee erilaisissa asemissa ja eri tyénan-
tajan palveluksessa olevia henkiloiti.

Maatilalla voi tehdd t6itd esimerkiksi yrit-
tdjd itse sekd perheenjdsenid kuten puoli-
so, lapsia tai yrittdjain vanhemmat. Tila-
koon kasvun myot tilalla saattaa olla myos

palkattua tyovoimaa. Lisiksi maatilalla voi
ajoittain tyoskennelld kunnallinen lomitta-
ja tai esimerkiksi rakennusmies itsendisend
yrittdjana.

Tydympiristdnd maatila on kuitenkin kaikil-
le sama. Maatalousyrittiji on se henkild, joka
voi parantaa tyGympiristdd ja poistaa riskite-
kijoitd. Lisiksi hin kantaa vastuun palkkaa-
miensa tyontekijéiden tydturvallisuudesta.




Uusi henkilo perehdytetaan tilan toihin

Tiimipiallikké Mika Liuhamo Tyéterveys-
laitokselta neuvoo, ettd uuden henkildn ku-
ten maatalouslomittajan tullessa toihin tilal-
le maatalousyrittdjin on hyvi perehdyttid ja
opasta hinti tyotehtiviinsd. Samalla kannat-
taa varoittaa mahdollisista ty6n vaaroista ja
riskeistd. Vaikka maatalousyrittdji ei ole kun-
nallisen lomittajan tyonantaja, maatalous-
yritedjd kuitenkin johtaa lomittajan tyotd ja
midrid timin tyotehtivit. Tyossi tarvittavat
suojaimet kuuluvat tyénantajan vastuulle. Jos
itsendinen yrittdji tekee maatilalla esimerkik-
si rakennustditd, kuuluu suojaimista huoleh-
timinen yrittdjille itselleen.

Lomittajan tulisi vuorostaan ilmoittaa huo-
maamistaan tyOympdriston puutteista tai
vaaroista maatalousyrittdjille. Riittdvistd
ammattitaidosta huolehtiminen on taas lo-
mittajan tyénantajan ja lomittajan vastuulla.
Turvallisesta tyoympiristostd hydtyvit niin

yrittdjapariskunta tai yrictdjd itse seki tilalla
ajoittain tai jatkuvasti tyoskentelevit muut-
kin henkilt. Onnettomuus voi olla vakavim-
millaan tdysin korvaamaton menetys, sattui
se sitten kenelle tahansa.

Tyéturvallisuuslaki on sdddetty lihinni cur-
vaamaan tydsuhteessa olevien tydntekijoiden
tyotd. Laista ei [6ydy sadnnoksid, jotka koski-
sivat perheenjisenten tydtd yrityksessd. Liu-
hamo kuitenkin muistuttaa, ettd yrityksen
ty6turvallisuudesta kannattaa huolehtia riip-
pumatta siitd, kuka sielld tydskentelee.

Usein pienyritysten tyonantajat eivit ole tdy-
sin tietoisia vastuustaan tyoturvallisuuden
osalta, kun he palkkaavat yritykseensi tyon-
tekijan. Lain tarkoitus ei ole hankaloittaa
tySllistimistd tai peldstyttdd tydnantajana toi-
mivaa yrittdjdd. Vastuusuhteista tulee kuiten-
kin olla selvilli.

Hallitseeko traktorin ajaja laitteen?

Liuhamo pohtii my®&s lasten ja nuorten tys-
turvallisuutta maatiloilla. Tydturvallisuus-
laissa muistutetaan, ettd erityistd vaaraa aihe-
uttavissa toissd pitdd varmistua tyotd tekevin
pitevyydestd ja soveltuvuudesta kyseiseen
ty6hon. Esimerkiksi traktoria ajavalla ikdin-
tyneelld vanhalla isinnilld tai teini-ikdiselld
nuorella on oltava riittdvisti taitoja hallita
laite erilaisissa tilanteissa. Traktori voi esi-
merkiksi lihted hallitsemattomasti liikkeel-
le, jolloin uhri voi jdddd puristuksiin ren-
kaan alle. Hytiton traktori voi taas syystd
tai toisesta kierdhtdd ympiri, jolloin kul-
jettaja pahimmassa tapauksessa jad puris-
tuksiin ajoneuvon alle, usein kohtalokkain
seurauksin.

Liuhamo muistuttaa myos Turvatekniikan
keskuksen eli Tukesin julkaisemista tutkimus-

raporteista, joissa on kerrottu vakavista puut-
teista maatilojen sihkolaitteiden kunnossa ja
asentamisessa. Kyse on huolestuttavasta tur-
vallisuusriskistd, silld vialliset sahkolaitteet
voivat aiheuttaa tulipalon tai tydtapaturman.
Raportissa mainitaan, ettd nykyisin maata-
lousyrittdjien ajanpuute ja uupumus ovat sel-
ked riskitekijd sihko- ja paloturvallisuudelle.
Jo niinkin yksinkertainen asia kuin sihkd-
laitteiden puhtaudesta ja yleisestd siisteydes-
td huolehtiminen lisiisi turvallisuutta.

Tapaturmavakuutuslaitosten liitto on laati-
nut selvityksen vakavasta onnettomuudesta,
jossa maatilalla korjaustoitd tehnyt rakennus-
mies putosi yli kahden metrin korkeudesta ja
menehtyi vammoihinsa. Selvityksessa listat-
tiin toimenpiteitd, joilla vastaava tilanne voi-
taisiin vilttdd.
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sia vaaroja ja riskeja.

vaitaan puutteita.

la tai suljettava kannen avulla.
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o Rakennusmiehen palkanneen maatalousyrittajan pitéa arvioida tyén mahdolli-

o Tarvittaessa tydoloja korjataan ja vaaroja poistetaan, jos tydympaéristdssa ha-

o Tydympariston siisteydesta huolehtiminen lisda turvallisuutta.
o Jos tydskentelytaso on yli kahden metrin korkeudessa, pitaa tydtasolla olla kai-

de. Rakennusty®maan kuilut ja muut aukot on suojattava jalkalistallisilla kaiteil-

o Tyonantajan, tassa tapauksessa maatalousyrittdjan on annettava tyontekijal-
le tarvittavat suojaimet. Kyseisessa tapauksessa rakennusmiehella olisi pitanyt
olla turvavaljaat ylla putoamissuojana ja kypéara paassa.

o Yhteenvetona: vastuu tydolosuhteista oli tydnantajalla eli maatalousyrittajalla.

(L&hde: Tapaturmavakuutuslaitosten liitto 2007)

Kiire ei ole tapaturmavaara

Naisturva-hankkeessa keskusteltiin maatiloil-
la tapaturmavaaroista. Yhteni yleisimpini
vaarana nousi esille kiire. Liuhamon arvion
mukaan kiire ei ole kuitenkaan tapaturma-
vaara, koska usein kiireen aiheuttaa suun-
nittelun puute tai virheet. Tyon tekeminen
ei ole hallinnassa, jolloin kiire on yleisseli-
tys ongelmille.

Toisaalta hankalat tilanteet, kuten vaikkapa
yrittdjin sairastuminen tai siiolosuhteiden
muutos vaikeammiksi korjuupellolla voivat
vaikeuttaa huomattavasti tdiden tekemista.
Livhamo kuitenkin kannustaa miettimiin
kiireen syita.

Voitaisiinko tilanne hallita ja suunnitella pa-
remmin tai voitaisiinko etukiteen miettii
varasuunnitelmia hankalien tilanteiden va-
ralta? Varasuunnitelmat lisidvit yrittdjin val-
miuksia kohdata yllattivit poikkeusolosuh-
teet. Esimerkiksi ldhipiirin ihmisistd voidaan
koota turvaverkosto. Samoin taloudellisiin

raameihin sopivilla kone- ja laitehankinnoil-
la voidaan lisitd toimintakapasiteettia, jol-
loin saille alttiista tydvaiheista selviydytdin
ripeimmin. Yhteiset konehankinnat ovat
yleensd taloudellisempi tapa lisitd toiminta-
valmiuksia ja puskureita.

Hyviin johtamistaitoon sisiltyy se, ettd ky-
kenee nopeasti ja osuvasti reagoimaan uu-
siin tilanteisiin. T#lloin asioita mietitdin
ja suunnitellaan kolmella tasolla. Ensin-
nikin pohditaan, mihin maatilayritys on
menossa ja millaisia ovat tulevaisuuden
haasteet. Toiseksi mietitddn piivittdisten
tehtivien ja tybolosuhteiden turvallisuut-
ta. Kolmanneksi kiyddan lipi muutos- ja
poikkeustilanteita, joiden varalta luodaan
varasuunnitelmia.

Kaikkia asioita ei ole toki mahdollista hallita.
Toisaalta niihin asioihin varautumalla, joihin
kykenee vaikuttamaan, on mahdollista lisitd
toiminnan turvallisuutta.
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4 Hoitajan ja elainten hyva vuoro-
vaikutus lisaa tyoturvallisuutta

aisturva-hankkeen tilakdynneilld kivin perd perdin kymmenelld maitotilalla. Tila-
kdynti aloitettiin aamutuimaan ja seurasin askareiden kulkua navetalla. Jalkikiteen
aloin pohtia, miten voi olla mahdollista, etti toisella tilalla kaikenlaisia havereita
sattui paljon ja toisella tilalla taas oli selvitty vuosia ilman tapaturmia. Erdilld "turvallisella”
tilalla sisiltyi haastatteluun eldimistd maininta: “Eihin ne [eldimet] sitd hoitajaansa pelkid,

eiki sitid tahallaan tinttase milldin tavalla”.

Positiivinen vuorovaikutus vaatii karsivallisyytta

Mahdollinen selitys ilmislle voi olla hoitajan
ja eldinten vuorovaikutus sekd olosuhteet na-
vetassa. Mietimme asiaa MTT:ssd tyoskente-
levin erikoistutkija Satu Raussin kanssa, joka
on erikoistunut tuotantoeldinten hyvinvoin-
tiin. Raussilla on meneilld4in nautojen eldin-
liheoistd kasittelyd selvittdvi tutkimushanke,
jota rahoittaa Maatalousyrittdjien elikelai-
tos (Mela).

Satu Raussi painottaa, ettd hoitotoimien en-
nustettavuus sekd hoitajan tuttu, eldimen
kannalta positiivinen ja samanlainen kiyt-
tiytyminen luo eldinten ja hoitajan vilille
hyvid vuorovaikutusta. Samalla se lisad hoi-
tajan tyoturvallisuutta.

Raussi suosittelee navetalle "lempeitd rutiine-
ja”. Kannattaa tavoitella sitd, ettd ruokinta ja

lypsy toistuisivat navetalla mahdollisimman
samanlaisina. Hoitotoimien odotettavuus li-
sd4 eldimen turvallisuudentunnetta.

Positiivinen vuorovaikutus luodaan vihi-
tellen, ja se vaatii kirsivillisyyttd sekd pit-
kdjanteisyyttd. Toisaalta tyo palkitsee ja li-
sdd hoitajan viihtyvyyttd seki turvallisuutta.
Positiivisen vuorovaikutuksen luominen ei
vaadi erikoiskoulutusta tai hienoa teknolo-
giaa, silld jokainen hoitaja on oman karjansa
erityisasiantuntija.

Nauta kylld viestii hyvistd ja huonosta
olostaan, sitid kannattaa opetella tarkkai-
lemaan. Pelkilli maalaisjirjelld ja yksin-
kertaisesti eldimid seuraamalla voi vihitel-
len kehittdd omaa kykyéin tulkita eldinten
kdyttdytymistd.

Elainten pelastyttamista valtettiin

Erdilld Naisturva-hankkeen tilalla oli tarkat
sadnnot siitd, miten navetalla kdyttdydytddn.
Nimi ohjeet kerrottiin navettaan tuleville
ulkopuolisille vierailijoille etukdteen. Huu-
taminen ja kaikenlainen lehmien peldstytti-
minen oli kielletty4d. Hoitotyét tehtiin eldin-
ten ehdoilla, mutta midritietoisesti.

Hoitajan ja eldinten yhteispeli saattoi
olla tilalla niin saumatonta, ettd “Kris-
tiina” kertoi olevansa yksi jisen navetan
laumassa, kun hin piivittdin liikkui leh-
mien keskelld hoitotditd tekemissi. Ti-
lalla oli pihattonavetta ja automaattinen
lypsyjirjestelma.



Erailld tilalla radio pauhasi tdysilld aamuas-
kareiden ajan. Jos navetalla tydskentelevit
ihmiset halusivat sanoa jotain toisilleen, hei-
din piti huutaa kovalla 4inelld, jotta viesti
meni perille.
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Satu Raussi kertoo tutkimustuloksista, joi-
den mukaan ihmisen huutoéini on lehmille
epamiellyttavad kuunneltavaa. Melu ja yht-
dkkinen huuto stressaavat lehmii ja saavat

ne pelokkaiksi.

Kuva 8. Lehmille on hankittu navettaan harjakone.
Kuva Yrj6 Tuunanen / MTT:n arkisto



Kaytannon esimerkkeja

Ison nautaelidimen pelkotila voi olla hoitajalle vaarallinen, koska eldimen kiytos saattaa olla
aivan arvaamatonta. Tillaisista tilanteista haastatteluissa kerrottiin esimerkkeja.

-

Esikoisen odotusaikana sattui varovaisuudesta huolimatta tapaturma, kun lehmia oltiin
ohjaamassa laitumelta sisdén parsinavettaan omille paikoilleen. Tilalla oli kylld lomittaja,
mutta han ei tuntenut lehmié ndolta, jolloin myos Mari oli navetalla ohjaamassa lehmié

omille paikoilleen aviomiehen &idin kanssa. Mari oli aivan viimeisilldan raskaana.

Ohjaamisen aikana peldstynyt lehmé kééntyikin yhtéakkisesti ympéri kapealla kéytavélla
ja ryntési suoraan pain Maria, ja heitti hdnet parrenerottajaa péin. Mari sai haavan, verta
oli joka paikassa ja vanha eméntd oli aivan paniikissa. Synnytys ei kuitenkaan lahtenyt
kéyntiin, vaikka laskettu aika oli jo ohitettu. Marille oli varattu seuraavaksi péivaksi aika
synnytyksen kdynnistykseen, joka sitten toteutettiinkin suunnitelman mukaisesti.

"No kaks lehméé meinas mun teilata sinne Véliinsd. No se toinen on Kuitenkin vdhén
arka ja se sdikahti jotain, niin se rupes hyppaén pémppéén ja méa olin siind vélissa. Toi-
nen jalka oli sitten mustana, mutta ei tullu sitten muuta siind...”

Haastattelija: ”S4 olit lypsaméassa?”
"Joo, mé olin niinku lypsdméssé sité toista lehméaé, mikas sen tuli sitten sen toisen, se

toinen alkoi hyppelehtiin tasajalkaa ja sit se Sai sen kaverinkin innostuun, kun kaveri
oli véhén arempi kaveri, niin mukaan.”

“Ei siitéd ole kuin ihan muutama péivé jéin siind, justiin siind, mistd ne <lehmét> tu-
lee niin kuin pois, missd on se portti <lehmét tulevat pois lypsyasemalta>, mistd me-
kin Kuljettiin. Siind on sellaiset vieterit, lehma otti vieterin suuhunsa ja tietysti se pudot-
ti sen sinne lietekuiluun. Iséntd otti sen sieltd ylos, pestiin se ja md laitoin sen takasi.
Niin siind monasti meilld sellaiset narut, ettd se jaa niin kuin roikkumaan Siihen, ettei
pysty heti viskaamaan mihink&éan.

Mé olin laittamassa uutta narua, niin sielta tuliki lehmé ja joku tais sitd toista lehmaéa
niinko tonéaista takapuoleen, niin se tuli vaan, vaikka méa olin siind. Ja se lehmé tonéai-
Si-minua ja mun kasi jéi sinne niinku valiin ja sain mustelman.”




Tilanpuute voi aiheuttaa

Satu Raussi pohtii, ettd hoitajan tilld taval-
la telova eldin on hitdddntynyt ja peldstynyt.
Hin on huolissaan elidintilojen tilanpuuttees-
ta. Aroilla lehmiyksil6illd pitdisi olla tarpeen
vaatiessa tilaa viistad laumassa ylempiarvoisia
lehmii ja hoitajaa. Jos pakotietd ei ole sen ni-
kopiirissi ja tilaa on vihin, voi lehmiin isked
pakokauhu. Silloin se ryntid eteenpiin eiki
vilitd vastaan tulevista esteistd. Télloin hoita-
ja voi joutua eldimen toytdisemiksi. Seurauk-
set voivat olla vakavia.

Hoitajan kannattaa jollakin tavalla ilmoittaa
hoidettavalle eldimelle lihestymisestiin. Nau-
ta nikee hyvin laajasti ympirilleen, mutta ai-

Puolustusvaline mukana

Satu Raussi opastaa, ettd naudalle pitidisi opet-
taa ja osoittaa hoitajan olevan eldimen yli-
puolella”, sen johtaja. Naudalle pitiisi tulla
selviksi, ettei hoitajaa saa tulla tonimain tai
hyppimain paille. Tdmin osoittamisen pitdi-
si kuitenkin tapahtua niin, ettei eldimii aleta

hallita pelolla.

Hoitajan kidessd on navetassa liikkkuessa usein
lantakola. Se on tarpeen vaatiessa hyvi puo-
lustautumisviline, jos joku eldinyksilo alkaa
kidyttdytyd uhkaavasti. Kolan avulla on myos
mahdollista siirtdd lehmid pihaton laumasta
hoitokarsinaan. Eris haastateltava kertoi oh-
jaavansa lehmii oikeaan suuntaan kosketta-
en, “koputtaen” siti muovisella lantakolalla
kupeisiin. Lisiksi hin jutteli siirrettiville leh-
mille rauhallisesti kulkemisen ajan. Hoita-

paniikin

van sen takana on niin sanottu “sokea alue”.
Jos hoitaja lahestyy eldinti takaa, hinen kan-
nattaa vaikkapa puhua eliimelle rauhallises-
ti tai koskettaa eldinti laskemalla kitensi sen

kupeelle.

Varsinkin kiiman ja poikimisen aikaan nau-
dan kiyttdytyminen saattaa olla arvaamatonta.
Yheikkiset tilanteet voivat olla hoitajalle todel-
linen turvallisuusriski. Kiimainen lehmi voi
alkaa seurata hoitajaansa. Lehmin poikima-
karsinasta on péistivd nopeasti pakenemaan,
jos jilkeldistdadn puolustava lehmi paittad hyo-
kitd. Hormonitoiminta vaikuttaa voimakkaas-
ti eldimen kiyttdytymiseen kiiman ja poikimi-
sen aikaan.

ja myds painotti, ettd ison naudan kulkemis-
ta pitdd jaksaa odottaa. Ihmisen litkuntakyky
on paljon parempi kuin naudalla, jolloin ih-
minen on naudalle helposti liian nopea. Kii-
rettd ei saa ndyttdd eldimelle, jotta se ei hi-
tddnny. Satu Raussi sanoo, ettd kulkuviylien
liukkaus tai pienetkin muutokset saattavat ar-
veluttaa eldimii.

Joskus voi olla myds viisasta pysytelld koko-
naan pois eldintilasta. Jos kaikki naudat ovat
vauhkoontuneet pihatossa ja liikkuvat aivan
hallitsemattomasti, kannattaa palata vasta jon-
kin ajan kuluttua katsomaan, olisiko tilanne
rauhoittunut. Jos kuitenkin joutuu syystd tai
toisesta uhkaavaan tilanteeseen, voi huutami-
nen seki kisien ylos nostaminen olla tepsivi
keino suojella itsedin eliimen hyokkaykseltd.

Vasikan kanssa seurustelua

On varsin positiivista, ettd vastasyntyneen
vasikan kanssa ehdittdisiin seurustella, jotta
se jo pienestd pitden tottuisi ihmisiin. Satu
Raussi kertoo, ettd tilld tavalla mahdolli-

sesti tulevaan hoitoeliimeen luodaan hyvi
vuorovaikutus. Toisaalta kovin tuttavalli-
nen nauta saattaa olla myds turvallisuusris-
ki, jos se ei saakaan pyytimiinsi kihnutusta



ja alkaa tonid ja puskea hoitajaansa kerjiten
huomiota.

Eradlld pihattotilalla eldinten hyvinvointiin
oli midritietoisesti satsattu. Tavoitteena oli
rauhallinen ja viihtyisd eldinsuoja. Makuu-
parsiin oli asennettu pehmeit parsipedit ja
kuivittamisesta huolehdittiin. Aiemmin li-
hanautojen juomakupit olivat karsinan ta-
kaseinilld, jolloin niiden puhdistaminen oli
melko vaarallinen operaatio varttuneiden
sonnien joukossa. Niinpi kupit asennettiin
uudelleen siten, etti niiden puhdistaminen
onnistui kaytavaled kisin.

Navetassa oli myos valvontakamera, jonka
avulla pihaton tapahtumia oli mahdollista
seurata asuinrakennuksen keittidsté, esimer-
kiksi poikimakarsinassa olevan lehmin poi-
kimisen h-hetken lahestymistd.

Satu Raussia harmittaa lehmien kinnervau-
rioiden yleisyys. Usein eldinten jaloissa on
karvattomia alueita, rupia ja patteja. Yhdel-
14 Naisturva-tutkimukseen osallistuneella ti-
lalla lehmien jalat olivat erityisen hyvissd
kunnossa. Lehmit péisivit talvellakin ulos
jaloittelemaan.

Lopuksi Satu Raussi kannustaa eldinten hoi-
tajia huolehtimaan tavalla tai toisella omasta
jaksamisestaan. Eldinten hoitotyd on mones-
ti sitovaa ja raskasta. Kustannusten nousu voi
lisitd huolia. Satu Raussi miettii, ettd omas-
ta tyostddn motivoitunut ja hyvinvoiva hoi-
taja jaksaa huolehtia my6s eldinten hyvistd
olosuhteista.

Tietolahteita:

Kallioniemi, M. 2008. Hoitajan ja eldinten yh-
teispeli lisda tybturvallisuutta. Maaseudun Tu-
levaisuus 8.9.2008, s. 10

Kallioniemi, M. 2008. Kayttaytymissaannot na-
vettaan. Maaseudun Tulevaisuus 8.9.2008, s.
10.
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5 Lapsen odotusaika ja
maataloustyo

askaus osuu naisen eliminkulussa usein vilkkaaseen ajankohtaan. Yleensi nainen on

parhaassa tyoidssd, ja ehkipi yritys on kasvamassa. Mahdollisesti raskaus lisdd niko-

piirissd olevan uuden elimintilanteen my6td tydintoa. Maarit Sireni raportoi tutki-
muksessaan, ettd maatiloilla tyoskentelevit naiset arvostavat omassa tyossddn mahdollisuut-
ta olla "kotona toissi” ja hoitaa lapsia. Yrittdjan vapauteen sisiltyy mahdollisuus tehda toicd
omassa aikataulussa. Toisaalta tyo maatilalla saattaa sisdltdd tehtdvid, joissa voi altistua ras-
kaudelle vaaraa tuottaville aineille ja tydolosuhteille. Jo raskautta suunniteltaessa kannattaa
sekd tulevan didin ettd isin varoa altistumisia.

Vanhempi tutkija Marja-Liisa Lindbohm arvioi, ettd raskausaika on naisen elimissi tirked,
mutta pituudeltaan lyhyt ajanjakso. Tuolloin ei kannata ottaa turhia riskejd. Toisaalta suurin
osa odottavista naisista ei kohtaa raskausaikanaan suurempia ongelmia. Odottajan hyvi terve-
ydentila luo edellytykset sujuvalle raskausajalle. Esimerkiksi Naisturva-hankkeen tilakdynnilld
"Virpi” kertoi, ettd lypsyltd paluun ja synnytyksen vilissd ehti kulua vain muutama tunti.

Joka tapauksessa lasta odottavan kannattaa olla tietoinen maataloustydn mahdollisista riskite-
kijoistd raskaudelle. Jos tydtehtiviin sisiltyy ongelmia, kannattaa asiasta keskustella neuvolassa
tai tydterveyshuollossa asiantuntijoiden kanssa.

Riskien maaritelmat Suomen laissa ja EU:n

direktiivissa

Suomen lainsdddinndissid on lueteltu erityi-
sditiyspaivdrahan perusteina tydympiriston
vaaroja, joita jokaisen lasta odottavan tulee
valttdd. Jos nditd vaaroja ei voida poistaa tyd-
olosuhteista tai odottavaa ditid ei voida siirtdd
turvallisempiin tyotehtiviin raskauden ajak-
si, voidaan harkita erityisditiyspdivirahan ja
-vapaan myontimistd. Erityisditiysvapaa on
mahdollista aloittaa raskauden alusta ja se voi
jatkua iitiysloman alkamiseen saakka. My®os
yrittdjilld on oikeus erityisiitiysvapaaseen ja
-rahaan. Lomaa anotaan yhteistyossi neuvo-
lan tai tyéterveyshuollon kanssa.

KELAn tilastojen mukaan vuonna 2007 eri-
tyisditiyspdivirahaa my6nnettiin noin 550
raskaana olevalle. Yleisin myontSperuste oli

ympiriston tupakansavu (59 %) ja toiseksi
yleisin syy orgaaniset liuottimet (17 %).

Jos epiilee omassa tyossi olevan erityisditiys-
pdivdrahan perusteena mainittuja vaaroja,
kannattaa asiasta neuvotella tyoterveyshuol-
lossa tai neuvolassa, joista hakuprosessi kiyn-
nistyy. Jos raskaana olevan tyon vaaratekiji
ei sisilly erityisditiysvapaan perusteisiin, eiki
tydoloja voida parantaa tai tydtehtivid vaih-
taa, voidaan tilanteen ratkaisuna tarvittaessa
harkita sairauslomaa.

Myos Euroopan unioni on laatinut direk-
tiivin, jossa kdydadn lipi odottavien, juuri
synnyttineiden tai imettivien tydntekijoiden
turvallisuuteen ja terveyteen liittyvid tekijoitd.
Direktiivi sisdltdd tietoja myos sellaisista vaa-
roista, joista ei vilttdimirttd ilmene oireita.



Torjunta-aineita ei tule levittaa raskaana

Torjunta-aineet ja liuottimet ovat kemialli-
sia aineita, joille altistuminen saattaa olla ris-
ki odottavalle naiselle. Sikiolle vaaralliset ke-
mikaalit on merkitty seuraavilla tunnuksilla
eli varoituslausekkeilla: R61 ja R63. My®s al-
tistuminen sydpisairauden (R40, R45, R49),
periytyvin perimédvaurion (R46) tai pysyvin
vaurion (R68) vaaraa aiheuttaville kemikaa-
leille voi olla haitallista raskaudelle. Nami
varoituslausekkeet merkitdan kemikaalin
myyntipiillykseen ja ne loytyvit myos ai-
neen kiyttoturvallisuustiedotteesta.

Uusi asetus uusine varoituslauseketunnuksi-
neen on tulossa voimaan 1.12.2010 ja seok-
silla 1.6.2015. Uudet varoituslauseketunnuk-
set 1oytyvit taulukosta.

Kasvinsuojeluainevalmisteita ostettaessa myy-
jan velvollisuus on toimittaa kaikista ostetuis-
ta aineista kiyttoturvallisuustiedote. Jos ndin
ei tapahdu, tiedotetta tulee pyytii, eikd pelk-
ki viittaus valmistajan tai maahantuojan in-
ternet-sivuille riitd.

Torjunta-aineille voi altistua levitystydssi.
Tyéterveyslaitoksen kyselytutkimuksen mu-
kaan pddtoimisista viljelijoistd ruiskutustyo-
td teki 70 prosenttia michisté ja 8 prosenttia
naisista. Muita mahdollisia altistumistapoja
ovat ruiskutettujen kasvien poiminta kisin

tai ruiskutettujen materiaalien kuten harso-
jen, kasvihuonerakenteiden tai ruiskuttajan
vaatteiden koskettelu paljain kisin. Torjunta-
aineet voivat imeytyd ihmisen kehoon ihon
lapi. Paljas iho tulee suojata vaatetuksella ja
kiyttimalld nitriilikdsineitd.

Tietoja kemiallisen aineen mahdollisista ris-
keistd voi etsid mys internetistd. Eviran si-
vuilta 16ytyy kasvinsuojeluainerekisteri, johon
on mahdollista tehdd hakuja. Tyoterveyslai-
toksen nettisivuilta 16ytyy suomeksi kansain-
vilisid kemikaalikortteja, joihin on koottu
tietoja yli tuhannesta kemiallisesta aineesta.

Marja-Liisa Lindbohm neuvoo, etti raskaa-
na olevan ei tule levittdd torjunta-aineita. Le-
vitystyolle pitdd [6ytdd joku muu tekija. Tor-
junta-ainepitoisuuksia voi siirtyd ihmisen
elimistoon suoraan kosketuksesta ihon lipi
imeytymilld, hengitysilman mukana tai huo-
non hygienian seurauksena kisistd suuhun,
jolloin aineet tulevat niellyksi.

Suomen lainsdddantd sisiltad valtioneuvos-
ton padtoksen, joka kieltdd raskaana olevan
naisen tyoskentelyn torjunta-aineiden levi-
tystyOssd metsitoissi. Maatiloilla torjunta-
aineita kiytetddn usein satunnaisesti, mut-
ta perunatiloilla ruiskutuskertoja saattaa olla
vuoden aikana noin 15. Kukkapuutarhoissa
altistuminen voi toistua sadnnollisesti.

e )
Taulukko 1. Nykyiset ja 1.12.2010 voimaan tulevat kemikaalien varoituslausekkeet.
Nykyinen varoituslauseke Uusi varoituslauseke
R40 H351
R45 H350
R49 H350
R46 H340
R60 H360
R61 H360
R62/63 H361
R64 H362
R68 H341




Useita kauppanimikkeita

Suomessa on myynnissi useilla eri kauppa-
nimikkeilld kasvinsuojeluaineita, jotka ovat
vaarallisia lasta odottavalle. Torjunta-ainei-
den tehoaineet manebi ja tiraami on eldin-
kokeissa havaittu haitallisiksi lisidntymiselle.
Eviran ylldpitimin kasvinsuojeluainerekiste-
rin mukaan manebia kiytetddn perunaruton
torjunnassa ja tiraamia nurmi-, oljy- ja eri-
koiskasvien siementen peittauksessa. Lisian-
tymisterveydelle haitalliseksi epdillidn myds
ioksiniilia, joka on rikkakasvien torjunta-ai-
neen tehoaine sipuliviljelyksilli.

Sydpivaarallisiksi ja siten myds odottaval-
le naiselle vaaroja aiheuttaviksi puolestaan
epdillidn tehoaineita kresoksiimi-metyyli,
daminotsidi, iprodioni ja linuroni. Kresok-
siimi-metyylill torjutaan viljojen ja erikois-
kasvien kasvitauteja. Daminotsidia kiytetdin
kasvihuoneissa koristekasvien kasvun sditdji-
ni. Iprodionilla torjutaan erikoiskasvien kas-
vitauteja ja peitataan erikoiskasvien siemeni,
mutta ainetta kiytetdin myos oljykasvien ja

Livuottimet myos vaaran

Toinen lasta odottaville vaaraa aiheuttava ke-
mikaaliryhmi ovat livottimet. Tutkimuk-
sissa voimakkaan liuotinaine-altistumisen
on havaittu lisidvin keskenmenon, alentu-
neen syntymipainon tai synnynndisten epa-
muodostumien riskii. Voimakkaan altistu-
misen on myos havaittu alentavan ihmisen

hedelmillisyytti.

Liuotinaine on mahdollisesti kiytossd tydvai-
heissa, joissa maalataan, lakataan, liimataan,
pestddn maalausvilineitd, poistetaan maalia,
pestddn autoa, muita koneita tai tyokaluja
liotinpesuaineella, pestiin kemiallisesti, va-
hataan lattiaa, tai poistetaan rasvaa liuotti-
mella. Tavallinen bensiini on hyvin vaaral-
linen altiste sisdltiminsd bentseenin vuoksi.

kuminan pahkahomeen ehkiisyss. Lisak-
si silld voidaan peitata siemenperunoita. Li-
nuroni on rikkakasvien torjunta-aine eri-
koiskasvi- ja perunanviljelyssi.

Eriiden tutkimusten mukaan torjunta-aine-
altistcuminen voi lisitd keskenmenon riskid.
Lisiksi lapsen epimuodostuman tai alhaisen
syntymapainon riski saattaa kasvaa. Torjunta-
ainealtistumisen on my®s joissain tutkimuk-
sissa havaittu alentavan hedelmillisyytta.

Tutkimusraporteissa kerrotaan, ettd nainen
voi altistua maatilalla torjunta-aineille tyds-
kennellessddn peltotoissd, kiyttiessddn tor-
junta-aineita tai pelkistdin asuessaan maa-
tilalla. Altistuminen voi olla merkittavaa
kasvihuoneissa ja erityisesti kukkapuutar-
hoissa. Ruiskutuspellolta palaavan tydvaate-
pyykkii kisitellessd on mahdollista altistua,
vaikka ei olisi itse osallistunutkaan ruisku-
tukseen. Kannattaa siis olla tarkkana.

aiheuttajia

Myés kasvinsuojeluainevalmisteet voivat si-
sdltdd livottimia.

Useat liuotinaineet haihtuvat helposti ilmaan.
Ne voivat siirtyd ihmisen kehoon hengitysil-
man mukana tai kosketuksesta ihon lipi ku-
doksiin. Vesiohenteisten tuotteiden liuotti-
mina kiytetyt glykoliyhdisteet eivit haihdu
ilmaan kovin herkisti, mutta imeytyvit erit-
tdin hyvin ihon ldpi. Useat niisti aineista ovat
lisaantymistoksisia sekd naisille ettd michille.

Formaldehydi on mahdollisesti sydpavaaralli-
nen aine, jota saatetaan kiyttad maataloudes-
sa sterilointiin tai kasvihuoneissa maapohjan
desinfiointiin. Raskaana olevien tulee varoa
sille altistumista.



Biologiset vaarat mahdollisia, mutta harvinaisia

Maaseudulla asuvan odottajan kannattaa pi-
tdd mielessd myos tartuntataudit, joista lis-
teria ja toksoplasmoosi voivat tarttua ihmi-
seen muun muassa eldimistd. Tautitapaukset
ovat harvinaisia, mutta tautien seuraukset
raskaana oleville tai syntyville lapselle voivat
olla varsin ikivii.

Kansanterveyslaitoksen tartuntatautirekiste-
rin mukaan listeriaan on sairastunut 2000-lu-
vulla Suomessa keskimiirin 33 henkilod
vuodessa. Listeria-bakteeria esiintyy yleises-
ti maaperdssi, vesissd ja miltei kaikissa eldi-

missd. Esimerkiksi nautaeldinten tiedetdin
kantavan listeriaa. Tartuntariski mairitel-
ladn merkitcaviksi, jos eldinten hoitaja aut-
taa nautoja tai lampaita listerian aiheuttamis-
sa synnytysongelmissa.

Yleisimmin listeria kuitenkin tarttuu tuore-
juustoista tai pastoroimattomasta maidosta.
Taudilta voi vilttyd huolehtimalla yleisestd
puhtaudesta. Kiytinnossid kannattaa pestd
kisid usein ja riskialttiissa ty6vaiheissa kan-
nattaa suojautua. Raskaana oleville listerioo-
si aikaansaa kuumetaudin, jonka oireina ovat
myds pidnsirky ja lihaskipu.

Toksoplasmoosi voi tarttua nisakkaista

Toksoplasma on yleinen nisikkiiden loinen.
Suomessa on esiintynyt vuosittain noin 130
raskauden aikaista toksoplasmoosi-tartuntaa,
ja synnynniistd toksoplasmoosia sairastavia
lapsia syntyy vuosittain 50-60.

Kuva 10. Sikojen hoitajilla :
saattaa olla tydperéinen riski =
sairastua toksoplasmoosiin.
Kuva Benjam Poéntinen /
MTT:n arkisto

Toksoplasmoosi voi aiheuttaa syntyville lap-
selle niko- ja keskushermostovaurioita, jotka
saattavat ilmetd vasta kymmenien vuosien ku-
luttua. On mahdollista, ettd toksoplasmoo-




sin takia lapsi menehtyy tai raskaus paittyy
keskenmenoon.

Suurin osa todetuista toksoplasmooseista ei
ole ollut tydperiisid. Toksoplasmoosi voi kui-
tenkin tarttua ihmiseen tyotehtivissd, jois-
sa hoidetaan sairaita eldimid. Suomalaisessa
tutkimuksessa havaittiin, ettd sikojen hoita-
jilla saattaa olla tydperdinen riski sairastua
toksoplasmoosiin. Loinen voi esiintyd my®s
naudoissa ja kissassa.

Tartunnalle altistavissa tyotehtivissd tyosken-
televien ja raskaana olevien olisi hyvi selvit-
tdd vasta-ainetaso tille taudille. Esimerkiksi
neuvolassa voitaisiin testata, onko odottava
diti vasta-ainepositiivinen vai -negatiivinen.
Jos vasta-aineita ei iidissi ole, on tartunta
tyotehtivissa mahdollinen. Suomessa suu-
rimmalla osalla odottavista dideisti ei ole tok-
soplasmoosin vasta-aineita kehossaan.

Suomessa erityisaitiysrahan ja -vapaan perusteena

voidaan harkita altistumista seuraaville tekijoille:

-

Kemialliset aineet:

o Anestesiakaasu

o Lyijy tai sen johdannainen

o Elohopea tai sen johdannainen

o Solunsalpaaja

o Hiilimonoksidi

o Naisen tai sikion terveydelle vaarallisek-
si arvioitu torjunta-aine

o Naisen tai sikion terveydelle vaarallisek-
si arvioitu orgaaninen liuotin

o Lisdantymisterveydelle vaaralliseksi, syo-
paéa aiheuttavaksi tai perimé&a vaurioitta-
vaksi luokiteltu aine, jonka pakkaus on
merkitty varoituslausekkeella R 40, R 45,
R 46,

oR 49, R 61, R 63, R 64 tai R68 ja tyomi-
nisterion paatoksessa (838/1993) ja STM
asetuksella (1232/2000) tehdyin muutok-
sin mainitut syopavaaralliset aineet

o Ympariston tupakansavu

Tarttuvat taudit:

o Toksoplasmoosi

o Listerioosi

o Vihurirokko

o Herpes

o Vesirokko

o Hepatiitti B ja C

o Sytomegalotulehdus

o HIV-tartunta

o Muut naihin verrattavat taudit

Lisaksi:

o lonisoiva sateily mukaan lukien radio-
nuklidit ja muu haitalliseksi osoitettu
sateily

o Maanalainen kaivosty®

o Paineistetuissa tiloissa tydskentely

o Vedenalainen sukeltaminen

(L&hde: Tyoterveyslaitoksen nettisivut
www.ttl.fi)

.




Raskaana olevan riskeja taakat, tarina ja kuormitus

Ty6 maaseudulla saattaa sisiltdd fysikaalisia
tai fyysisid tekijoitd, jotka voivat olla raskaa-
na olevalle hankalia. Niisti tekijoistd varoit-
taa EU:n komission tiedonanto.

Maatilan arjen tyotehtivissd toistuvat usein
kantaminen ja erilaisten taakkojen Kisitte-
ly kisin. Raskauden edetessd nostaminen ja
kantaminen vaikeutuvat. Tdmi johtuu siitd,
ettd kehon nivelsiteet alkavat vihitellen 16ys-
tyd. Myos taakan nostoetiisyys kasvaa suure-
nevan vatsan myota.

Erikoistutkija Marja-Liisa Lindbohm Tyéter-
veyslaitokselta opastaa, ettd nostojen osalta
raskaana olevan kannattaa kuulostella omia
tuntoja ja kertoa ilmenevistd ongelmista
terveydenhuollon ammattilaisille. Nosto-
jen osalta ei ole olemassa tismiillisid ohjeita,
mutta suuntaa antavina voidaan pitdi Tans-
kassa laadittuja ohjeita. Niiden mukaan yli
12 kilon kantamuksen nostaminen voi olla
raskaana olevalle haitallista. Tyopiivin aika-
na ei saisi nostella yhteispainoltaan yli 1 000
kilon kantamuksia. Nostotyon pitiisi jakau-
tua tasaisesti tydpdivin ajalle. Kun raskaus
etenee seitseminnelle raskauskuukaudelle,
tulisi edelld mainitut painorajat pienentdi
noin puoleen.

Odottavan iidin vatsa kasvaa vihitellen. Sa-
maa tahtia odottajan lifkkuminen hidastuu
ja ketteryys vihenee, jolloin loukkaantumis-
riski arjen tyotehtévissd voi lisidntyd. Myos
melulle (yli 85 dB) altistumista tulee vilttdd,
silld se voi nostaa raskaana olevan verenpai-
netta, aiheuttaa visymysti ja lisiksi sikion
kasvu voi hidastua. Myos ddrimmiinen kyl-
myys ja kuumuus (yli + 35 °C) sekd yksin
tydskenteleminen ovat olosuhteita, joita ras-
kaana olevan kannattaa vilttdi.

EU-direktiivi opastaa tydnantajia, ettei ras-
kaana olevaa tulisi velvoittaa tyskentelemdin
yolld eli klo 23-6 vilisend aikana. Yotyon ja

vuorotydn on havaittu lisidvin ennenaikai-
sen synnytyksen riskii.

Eldinten hoitotdissd voi joutua tyoskentele-
miin yoll4, jos eldin on sairastunut tai saa
jalkeldisia. Yoty ei sisilly Suomessa erityi-
sditiyspaivirahan perusteisiin, mutta asiasta
kannattaa kertoa terveydenhuollon ammat-
tilaisille. Jos yotyd aiheuttaa vaaraa raskau-
delle, voidaan harkita sairauslomaa.

» %%
ssa lypsajalle ei

telytilaa leAfien valiss.
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Toistuvat iskut ja matalataajuinen tarina

Raskaana olevan kannattaa vilttdd voima-
kasta kehotirindd tai sadnnollisesti toistu-
via iskuja. EU-direktiivi linjaa, ettd raskaana
olevien ei pitdisi tehdd tyotd, johon sisiltyy
epimukavaa koko kehoon kohdistuvaa ma-
talataajuista tdrindd. Tdstd on mainittu esi-
merkkini maastoajoneuvolla ajaminen.

Maatilan olosuhteisiin sovellettuna voidaan
miettid, kannattaako raskaana olevan lih-
ted traktorilla toukotdiden aikaan pellol-
le destimdin tai istua perdkirryn kyydissd
epitasaisella ajomatkalla. Matalataajuisen
tirindn epdillddn lisadvin keskenmenon ris-
kid tai lapsi voi syntyd keskosena tai ali-
painoisena.

Maitotiloilla pitkia

tyopaivia

Naisturva-hankkeessa kyseltiin maitotiloilla
tydskentelevien tydaikoja. Pdivin tyot aloi-
tettiin keskimddrin aamulla kello kuusi ja il-
talypsyd lopeteltiin keskimidrin kello seitse-
min illalla. Henkinen ja fyysinen visyminen
kuuluvat normaaliin raskauteen. Niinp3 ras-
kaana olevan kannattaa vililld istahtaa ja le-
vitd, kun siltd alkaa tuntua. Jos olotila on jat-
kuvasti kerta kaikkiaan uupunut, voi tilanne
olla uhka myos sikion hyvinvoinnille.

Fyysiset tai fysikaaliset tekijit eivit Suomes-
sa ole mukana erityisditiysvapaaseen oikeut-
tavissa riskitekijoissd. Lindbohm kuitenkin
neuvoo, ettd niistd tydoloista ja tyotilanteis-
ta kannattaa keskustella neuvolassa tai tydter-
veyshuollossa. Yrittdjin kannattaa olla niis-
sd asioissa omatoiminen, koska tydolot ovat
yrittdjin omalla vastuulla.

Tdmin pdivin maatilan tySolot eivit ole vilt-
timittd tuttuja terveydenhuollon ammat-

Lindbohm kertoo, ettd pitkddn seisominen
tai istuminen voi aikaansaada kehoon staat-
tista kuormitusta. Verenkierto voi heikentyi,
minki seurauksena voi ilmeté suonikohjuja,
perdpukamia tai selkidsirkyi. Pitkikestoinen
seisominen voi hidastaa lantion verenkiertoa
ja aiheuttaa ennenaikaisia supisteluja, heiko-
tusta tai pyorrytysti.

Seisomatyo voi myds lisitd ennenaikaisen
synnytyksen riskid. Pitkddn istumisen tai sei-
somisen haittoja voi viletdd pitdimalld tyon
lomassa ahkerasti verenkiertoa elvyttivii tau-
koja. Istumatyoti tehdessi kannattaa lihteid
vililld pienelle kivelylenkille verryttelemain
jdsenid.




tilaisille. Viime vuosien rakennemuutos on
kasvattanut karjakokoja ja uusi teknologia on
muuttanut tydoloja. Esimerkiksi pihatossa

hoitaja kulkee vaikkapa siivoustditi tai eldin-  uhkaava tilanne raskaana olevalle.

Reippaasti toissa raskaudenkin aikana

MTT:n Naisturva-hankkeessa keskusteltiin
maatiloilla tyoskentelevien naisten kans-

sa tyoturvallisuudesta ja mys raskausajan  ty uudelleen.

[

"Virpilld” on neljé lasta. Jokaisen lapsen odotusaikana hén teki téitd maatilalla. Yhden ras-
kauden aikana pelattiin lapsen ennenaikaista syntyméaé ja Virpi sai sijaisekseen lomitta-
jan, koska hanelté kiellettiin raskas ruumiillinen ty0. Vaaran mentyd ohi hén jatkoi taas
navettatoita.

Nyt Virpi toteaa, ettei navettatéiden ja raskauden yhdistdmisessé ollut varsinaisia ongel-
mia. Haastattelussa hdn mietti, ettd ison vatsan kanssa oli yksinkertaisesti hankala mah-
tua lypsaméan lehmié kyykkysillddn parsinavetassa. Toisaalta han toteaa, ettd loppuun asti
hén Kkuitenkin sai t6ité tehtyd. Jossakin tapauksessa lypsamisen lopettamisen ja synnytyk-
sen vélilld ei ollut kuin muutama tunti. Virpi arvioi, ettd lehmien lypsédminen oli hdnelle ras-
kausaikanakin mieleista tyota.

"Noora” kertoo kokeneensa raskauden aikana pari hankalaa tilannetta, jolloin téiden te-
kemisessd maatilalla oli ongelmia. Kaikeksi onneksi mitaén vakavaa ei sattunut. Perheen-
jasenten kesken tydt paétettiin jérjestelld toisella tavalla.

Kuivana syksynd, syysvilian kylvon aikaan Nooran olisi pitanyt destédéd ja muokata rukiin Kyl-
véipelto. Han kuitenkin kertoi aviomiehelleen, ettei hdnelté tyd nyt onnistu, koska ajo oli-
Si ollut kdytdnndssd melkoista jyskytystd ja huojuntaa traktorin hytissé. Noora oli tuolloin
seitseménnelld kuulla raskaana. ’

Noora muistelee myds toista tapausta, jolloin han tuurasi appeaan navetalla. Han lypsi leh-
mid lypsyasemalla, mutta ei halunnut hakea lehmid pihatosta lypsylle. Noora arvioi, ettd
outojen lehmien joukossa liikkkuminen voi olla odottavalle &idille vaarallista. Raskaushan
vdhentad ketteryyttd. Nooran aviomies pyydettiin taas apuun ja hdn haki lehmét asemal-
le Nooran lypsettaviksi.

ten hyvinvointia seuratessaan paljon vapaa-
na liikkuvien eldinten joukossa. Yhtikkises-
ti naudan téndisemaksi joutuminen voi olla

sujumisesta. Pddsddntoisesti ajasta oli sel-
viydytty, kunhan t5itd oli vihin jirjestel-




"Mari” kertoi haastattelun aikaan 3-vuotiaan lapsen odotusajasta, jolloin hén sai veritulpan yht-
adkkisesti toiseen jalkaan. TyGhdn oli pakko saada Sijainen, silld ldékérin ohjeiden mukaan Ma-
rista ei yksinkertaisesti ollut lypséjaksi. Tilan tyénjaon mukaan Marin aviomies ei osallistu leh-

mien lypsdamiseen.

Lomatoimistossa hankala tilanne kylld ymmadrrettiin, mutta valitettavasti yhtakdéan yliméaéréaista
lomittajaa ei ollut kdytettavissa. Lomatoimistossa ei haluttu ryhtyd poikkeusjarjestelyihin, varsin-
kin kun varsinainen lomia jarjestelevé tyontekija oli juuri silloin poissa. Kaytanndssé olisi pitanyt
ryhtyd peruuttamaan toiselta tilalta meneilldan olevia lomituspéivia Marin sairauden takia.

Mari sai itse selville, ettd samalla kyldlld on parhaillaan t6issé sellainen lomittaja, joka osaisi
lypséé tilan lehmét. Han soitti naapuruston maatilalle, kertoi vaikeasta tilanteestaan ja sai kuin
saikin jarjestettyd lehmille lypséjén. Tilanteessa tarvittiin toisen tilan joustavuutta ja avunantoa
— taltd toiselta tilalta todenndkdisesti vuosilomapéivét peruuntuivat.

Tietolahteita raskaana oleville:

o Tyoterveyslaitoksella on Raskaus ja tyd -neuvontapalvelu. Kysymyksia voi esittéa soit-
tamalla Tyoterveyslaitoksen keskukseen (puh. 030 4741), josta puhelu yhdistetaan
asiantuntijalle. Tyoterveyslaitoksen nettisivuilla www.ttl.fi voi myos esittad kysymyk-
sensa lomakkeella. Lisaksi sivustolla on informaatiota raskaudesta ja ty©oloista.

o Odotusajan riskitekijoita esitellaan Tyoterveyslaitoksen julkaisussa:

Taskinen, H., Lindbohm, M.-L. & Frilander, H. 2006. Ohjeet vaaran arvioimisesta eri-
tyisaitiysvapaan tarvetta harkittaessa. TySterveyslaitos. 74 s.

o Katilét Sanna Himanen ja Teea Seppéla ovat kirjoittaneet oppaan maatilan toissa tyds-
kentelevien riskeisté raskausaikana. Opas "Raskaana lypsykarjatilan arjessa” on saa-
tavilla internetista: www.piramk.fi/massi

o Eviran yllapitaman kasvinsuojeluainerekisterin hakusivu internetissa on sivulla http://

\_ extral.evira.fi/wwwkare/

Tietolahteita:

Council Directive 92/85/EEC (Topic: General
regulatory guidelines for the protection of wo-
men workers during pregnancy and breastfee-
ding) Saatavissa internetista: http://www.ue-

anet.com/facts2/pdf/92-85-en.pdf, luettu
15.4.2009
Lindbohm, Marja-Liisa, vanhempi tutki-

ja, Tyoterveyslaitos, asiantuntijahaastattelu
22.8.2008.

Sireni, M. 2001. Martat ja mariat, pienten per-

heviljelmien naiset. Maaseutupolitiikan yhteis-
tydéryhman julkaisu 3/2001. Sisdasiainministe-
rid, Maaseutupolitiikan yhteistydryhma, Helsin-
ki.

Taskinen H. & Lindbohm M.-L. 2009. Raska-
us, ty0 ja erityisaitiysvapaa. PowerPoint-esi-
tys, Saatavissa internetista.: http://www.tth-
vyo.fi/NR/rdonlyres/00005069/rxqbssbudjf-
hozgergsmiaoogmbxfccq/Raskausty%C3%
B6jaerityis%C3%A4itiysvapaa_Ml.ppt, luettu
15.4.2009



6 TyoOjarjestelyt

yojirjestelyja kannattaa miettid ja suunnitella etukiteen, varsinkin sellaisten tyévai-
heiden osalta, jotka toistuvat usein. Tyotd helpottavat keinot voivat olla melko yk-
sinkertaisia parannuksia, jotka eivit vilttimittd vaadi kalliita investointeja.

Tyoterveyslaitoksen toteuttama kyselytutkimus vuodelta 2004 kertoo, ettd miltei joka nel-
Tyterveyslaitoksen yocly j

jds maatalousyrittdjd potee lidkirin toteamaa pitkdaikaista sairautta tai vammaa. Yleisim-
pid ovat tuki- ja liikkuntaelinsairaudet kuten raajojen kulumaviat tai vammat.

Tuki- ja litkuntaelinsairaudet voivat olla seurauksena toistuvista ty6vaiheista, hankalista
tydasennoista ja taakkojen nostosta. Naisten tyo sisdltdd usein niitd riskejd. Kdytinndssd
omaa tyotd voi keventdd. Sdddid tydvilineet ja suojainvarusteet itsellesi sopiviksi. Vaihtele
tyotehtivid vililld, jos se vain onnistuu. Rentouta lihakset sddnnéllisesti tyopéivin aikana:
venyttele ja oikaise jasenid. Tee vihdn aikaa jotain muuta kuin meneilldin oleva tyo.

Kuva 13. Nuorkarjan ruokintaa. Kuva 14. Vasikoiden juoton valmistelua.
Kuva Marja Kallioniemi / MTT:n arkisto Kuva Marja Kallioniemi / Naisturva-hanke
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Kaytannon esimerkki:

Naisturvan tilakdynneilli "Tiina” ker-
toi oivaltaneensa, etti navetalle tarvitaan
tiskipoyti — tyotaso eliinten hoitotyds-
sd ja lypsimisessi tarvittavien erilaisten
astioiden pesua varten. Kiytisti poistet-
tu tiskipoytd loytyi naapurin varastosta
ja héinen aviomiehensi hitsasi sitd var-
ten tarvittavan telineen. Niinpd astioi-
den peseminen navetalla muuttui huo-
mattavasti ergonomisemmaksi, kun tyoti
sai tehdi selki suorana eiki maahan ku-
martuen. Ja lattian rajaan kumartunei-
ta henkiloiti Naisturva-hankkeessa kylli
havaittiin erilaisissa arjen askareissa. Tii-
na myos kertoi, miten essun kiytto muut-
taa pesutyon helpommaksi. Endd pestividi
astiaa ei tarvitse pitid ojennetuin kdisin
kawempana, roiskuvaa vetti varoen. Kun
ylli on muoviessu, voi pestivii esinet-
td pitdi reilusti lihelli kehoa ja kannat-
telu ei tunnu niin rasittavalta. Siis iso-
ja ja pienii oivalluksia ja tyo muuttun

kevyemmiitesi!

\_

W,

Kuva 15. Tarviketeline vahentda kumartumisia

lypsyn aikana.
Kuva Marja Kallioniemi / Naisturva-hanke




Nostaminen ja taakkojen siirtaminen kasin

Jos taakkaa pitdd nostaa tai siirtdd kdsin, mie-  ® Suurin kisin nostettava taakka on 25

ti ensin tilannetta. kiloa.

m Jos nostajissa on vanhoja tai nuoria
Ensinnikin, kuinka painavia taakkoja kan- tyontekijoitd, pitdd tuo nostoraja las-
nattaa ryhtyi nostamaan kisin? kea 15 kiloon.

m "Erityisen harjaantuneille” nostajille
m Useimmille ihmisille 20-25 kilon taak- sallitaan 40 kilon nostoja.

ka on raskas nostaa.

4 MIETI: )

* Olisiko kisin nostamista mahdollista helpottaa tai tehdd se koneellisesti?

* Voisiko taakkaa jakaa pienempiin osiin, jolloin nostetaan monta pientd taakkaa
eikd yksi iso ja vaarallinen?

* Voisiko siirtdmisessd kdyttdd apuna taakan omaa painovoimaa, jolloin se vierite-
tdin tai pudotetaan nostamisen sijaan?

* Varo ja vilti lattiatasolta nostamista ja hartioidesi ylipuolella tehtivid nostoja!
VALMISTELE:

* Raivaa nostoa varten tarpeeksi tilaa.
* Jos nostoalusta on liukas, vaikkapa jiinen, korjaa tilanne.

* Tarkista, ettei lattialla loju tavaroita tai sihkojohtoja, joihin voit kompastua tai liu-
kastua noston aikana. Tarkista nostamisen esteettdmyys varsinkin silloin, jos taak-
ka nostaessa peittad nikokentin.

Hanki himirille nostopaikalle lisad valoa.

* Tee nostoty® ensin “ajatuksissasi”, siis kuivaharjoitteluna.

\ v

Itse nosto-operaatio kannattaa tehda seuraavasti:

* Aseta jalat taakan ympirille ja keho taakan ylidpuolelle.

* Jos timi ei onnistu, yritd saada kehosi mahdollisimman lihelle taakkaa.
e Pidi selki suorana, kun nostat.

* Vedi taakka mahdollisimman lihelle kehoasi.

e Nosta tasaisesti; 4ld riuhtaise.

* Nosta ja kuljeta taakkaa suorin, alaspdin ojentuvin kisivarsin.

Selkid joutuu koetukselle, jos noston aikana selkii pitaa kiertdd tai taivuttaa.
Hyvi lihaskunto, riittdvd lepo ja toipumisaika ponnistelun jilkeen lisd4vit nostojen

turvallisuutta!
\_ .




Taakan nostamiselle on hyviit olosuhteet,
kunhan:

* taakka on enintiin 25 cm pidssd
nostajasta

*  paras nostotaso: taakkaa nostetaan noin
75 cm korkeudelta eli rystystasolta
(rystystasolla tarkoitetaan kiden rystys-
ten etdisyyttd maasta silloin kuin kidet
riippuvat vapaina alaspdin)

*  hyvi nostokorkeus on rystystason ja har-
tiatason vililld; viled nostoja hartiata-
son ylidpuolella ja nosta mahdollisimman
harvoin rystystason alapuolelta

e taakkaa nostetaan korkeintaan 25 cm
e Liertoliiketti ei tarvitse tehdi

* taakasta saadaan hyvi ote

* nostoja tehdidin tyopdivin aikana enin-
tddn yhden tunnin ajan, korkeintaan 5
minuutin vilein.

Noston hankaluutta punnitaan arvioiden

seuraavia tekijoiti:

* Kuinka kaukana taakan painopiste on
nostajasta?

*  Milld korkeudella taakan painopiste on
lattiatasosta?

¢ Miki on nostokorkeus?
e Pitaiko
kiertoliike?

*  Miten hyvin taakasta saa nosto-otteen?

noston  aikana  tehdi

* Kuinka usein typiivin aikana pitid
nostaa?

Varo, ettet joudu tahan kierteeseen:

Taakkoja nostellaan ja kisitelldan jatkuvasti
kisin. Hankalat nostokorkeudet, kiertoliik-
keet toistuvat. Siitd seuraa vihitellen pahene-
via vaivoja, esimerkiksi alaselkikipuja. Ajan
mydtd tuki- ja litkuntaelimistd heikkenee ja
nostokapasiteetti alkaa vihetd. Kivut ja siryt
yltyvit, jos nostot aina vain jatkuvat.

Tyokohteen sijoittelu

Tyokohde tyoskentelevin henkilon edessd
voidaan jakaa kolmeen eri alueeseen.

I.  Varsinainen tyoskentelyalue on halkai-
sijaltaan 20 cm kokoinen alue tyonte-
kijin edessi.

II. Lyhytaikaisten toimintojen alue ulottuu
40 cm padhin tyoskentelevin henkilon
eteen ja 70 cm pédhin sivulle.

III. Harvoin toistuvien toimintojen alue
ulottuu 90 cm pddhin henkildn sivul-
le ja 85 cm henkilon eteen. Normaa-
li ulottuvuusalue on miehilld noin 65
cm ja naisilla noin 58 cm olkapidstd
mitattuna.

Kuva 16. Nuorkarjan ruokintaa navetassa. Kuvat
Marja Kallioniemi / Naisturva-hanke



Tyo6skentelykorkeus

Tydskentelykorkeuden miidrittdd se tyo, joka
kuluttaa eniten aikaa, toistuu usein tai on
kaikkein vaativin ty6vaihe.

m Suurta tarkkuutta vaativa tyd sijoitetaan
10-20 cm kyynirtason ylipuolelle.

Tyoasennot ja -liikkeet

On suositeltavaa, ettd niska ja olkapiit oli-
sivat tyotehtivin ajan vapaasti ja rennosti eli
luonnollisessa asennossa. Niskan ja hartioi-
den jiannittyminen, niskan kiertyminen seki
tydskentely olkavarsien ollessa hartiatasolla tai
sen yldpuolella lisdd tyovaiheen kuormitusta.

m Kisien liikuttelua vaativa tyd sijoitetaan
hieman kyynirtason alapuolelle.

m Sopiva tyoskentelykorkeus raskaiden esi-
neiden kisittelyssi seisten on 10-30 cm
kyynirtason alapuolella.

Seldn olisi hyvi olla luonnollisessa asennossa
tai hyvin tuettu. Seldn kuormitusta lisdd ku-
mara ja kiertynyt asento.

Jos tyoskentelet istuen tai seisoen, vaihtele
tybasentoa vililld. Viltd seisomista pitkdin

Kuva 17. Tiskipdyta helpottaa pesutyota
karjakeittiossa.
Kuva Marja Kallioniemi / Naisturva-hanke



samassa asennossa. Vaihtele tyotehtivid, jos  kid, kiepauta olkapiiti. Jos ongelmia tai ki-
se on mahdollista. Rentouta lihakset vilil-  pua ilmaantuu, etsi niihin apua jo varhaisessa
l4 tyopdivin aikana. Ojentele kisid ja sel-  vaiheessa.

Tikkaiden kaytto turvallisesti

Seuraavat ohjeet ovat perdisin valtioneuvos-  A-tikkaita saa kiyttda tyoalustana, kun
ton piitoksestd, joka on laadittu ohjeeksi
rakennustyon turvallisuudesta. Ohjetta voi-
daan soveltaa muihinkin tdihin. Yleisperiaate ¢  tikkaiden alusta on tasainen ja
on, ettd tikkaita ei saisi kiyttdid tydalustana. painumaton,

* 1ty on lyhytkestoista,

*  kiytotila on noin tavallisen huonekor-
Nojatikkaiden enimmiispituus on korkein- keuden korkuinen ja

taan kuusi metrid. Nojatikkaita saa kiyttaa ti-
lapidisend kulkutieni tai lyhytaikaisiin ja ker-
taluonteisiin tdihin.

e tikkaissa on askelmatasot.

e )

Kaytannon ohjeita nojatikkaiden kaytosta

o Varmista, etteivat tikkaat 1ahde luistamaan alapaastaan. Jos mahdollista, sido
tikkaiden ylapaa pystyssa pysymisen varmistamiseksi.

o Ala aseta tikkaita liian jyrkkaan kulmaan.

o Sivujohteiden pitdisi ulottua metrin sen tason yldpuolelle, minne tikkaat
johtavat.

o Kayta tikkailla kulkiessa molempia kasia tukemiseen. Kun tydskentelet tikkailla,
sailyté koko ajan kasiote. Kayta tikkaiden ylimpia askelmia vain k&densijoina.

o Tikkailta kasin pitéisi tydskennella vain lyhytkestoisesti.

o Sijoita tikkaat niin, ettda tydkohde on suoraan tikkaiden kohdalla - valta
kurkottelua.

o Valitse "pitavat” jalkineet.

\ Y.




Vaarallinen liukastuminen ja kaatuminen

Liukastuminen ja kaatuminen on hanka-
la tapaturma. Kun ihminen menettii ta-
sapainonsa, hin voi satuttaa ja kolauttaa
itsensd pahasti. Esimerkiksi kovalle alus-
talle kaatuminen voi aiheuttaa pitkikestoi-
sia sirkyjd, jopa tajuttomuutta ja muistikat-
koksia. Kolauksesta toipuminen voi kestii
kauan. Yleisimmin liukastuminen aiheut-
taa kidden tai jalan murtumia, ruhjeita ja
nyrjihdyksii.

Liukastumisvaaroja lisddvit kiire ja kulku-
viyldn epitasaisuus. Myos ihmisen yksill-
liset ominaisuudet, kuten huono lihaskunto
sekd puutteelliset kyvyt yllipitdd tasapainoa
lisddvic kaatumisriskia. Myos erilaiset sai-
raudet ja vaivat voivat alentaa ihmisen vire-
ystilaa. Thminen voi menettii tasapainonsa
myos siksi, ettd on yksinkertaisesti visynyt
tai uupunut.

Omaa vireystilaa voi kohentaa liikkumalla,
nukkumalla tarpeeksi ja syomilld terveelli-
sesti. Oman kehon liiketaitoja ja hallintaa voi
my9s harjoituttaa paremmaksi.

Liikkeelle lihdettdessd kannattaa tarkistaa
keli ja varautua etukiteen liukkaisiin olo-
suhteisiin. Jos vain suinkin mahdollista, kan-
nattaa varata riittivisti aikaa ja liikkua rau-
hallisesti liukkaalla kelill3, silli kiirehtiminen
ja ryntdily lisadvit kaatumisriskid. Aamulla
aikaisin liukastumisvaaraa voi lisitd se, ettd
kulkureitteji ole ehditty hiekoittaa.

Liukkain kulkukeli vallitsee silloin, kun lim-
potila on nollan tuntumassa ja limpatilas-
sa esiintyy nopeita vaihteluita. Talven kyl-
mit olosuhteet voivat lisitd liukastumisriskid,
kun pakkanen hidastaa ihmisen liikkumista
ja ketteryyttd. Paksut talvivaatteet voivat teh-
dd ihmisestd kompelon.

Valitse turvalliset jalkineet

Turvallisissa jalkineissa on pehmed pohja ja
kunnon pohjaurat. Kengin pohjasta pitii-
si [6ytyd vihintddn 5-8 mm syvit kuvioin-
nit. Jalkineiden kannan tulisi olla matala ja
leved.

Todella huonoissa olosuhteissa hyvinkiin
talvijalkineet urat eivit riitd estiméin liukas-
tumista. Jos esimerkiksi jéityneen tienpinnan
piille on satanut uutta lunta, on liukastumis-
vaara erityisen suuri.

Jalkineiden ”pitoa” tillaisissa hankalissa olo-
suhteissa voi lisitd asentamalla kenkiin liu-

kastumista estdvid nastoja ja kdyttimalld liu-
kuesteitd. Jalkineita myyvistd kaupoista tai
suutariliikkeistd voi etsid vaihtoehtoja.

Kenkiin voi asentaa kumilenkin tapaan nas-
toja, jotka lisddvit pitoa liukkaalla pinnalla.
My®és kivelysauvat voivat auttaa pysymidin

pystyssa.

Ja eipd ole ollenkaan hassumpi ajatus pi-
tad vaikkapa ulkoilulenkilld ystavin kides-
td kiinni. Jos tasapaino yhtikkid horjuu, ote
kaverin kiddestd tiukkenee ja kaatumiselta
viltytdan!






Turvalliset koneet

Nykyisin Euroopan talousalueella myytivi-
en koneiden pitdisi olla turvallisia, kunhan
niistd 16ytyy CE-merkinti. Valitettavasti kiy-
tinndssd on kuitenkin havaittu, ettd tilanne
ei ole aina niin yksinkertainen. Kone saat-
taa olla varustettu CE-merkinnalld, mutta ei
silti tdytd turvallisuusvaatimuksia, ja koneen
kiytto voi aiheuttaa vaarallisen tilanteen.

Koneen ostajan kannattaa konetta valitessaan
ja eri vaihtoehtoja punnitessaan pitdd mie-
lessi turvallisuusnikokohdat. CE-merkitty-
jd koneita voidaan siirtdd vapaasti maasta toi-
seen Euroopan talousalueella.

Kiiytinnon esimerkbki:

Traktoriin oli kytketty hiekoituslaite, jossa oli
hickan tiyttosuppilo. Suppilon pobjalla pyori
hickan sekoitusakseli, joka oli jumittunut tuk-
keuman takia. Traktorin kuljettaja yritti sel-
vittid tukkeumaa, jolloin hinen kitensi ta-
kertui yhtikkisesti sekoitusakseliin. Koneeseen
oli kiinnitetty CE-merkintd, mutta siti ei ol-
lut kuitenkaan suunniteltu eikdi rakennettu ko-
neturvallisuusstandardin (SFS-EN 294) obh-
Jeiden mukaan. Sekoitusakseli olisi nimittiin
pitinyt suojata siten, ettei konetta kéiyttivin
henkilon kdsi olisi vahingossakaan voinut ta-
kertua akseliin.

Koneen valmistajan velvollisuuksiin kuuluu
suunnitella ja rakentaa kone turvallisuusvaa-
timusten mukaan. Koneelle pitdd kirjoit-
taa kdyttoohjeet ja laatia vaatimustenmu-

kaisuusvakuutus, jotka toimitetaan koneen
omistajalle.

Itse koneesta pitdd loytyd CE-merkintd
sekd helposti luettavissa ja pysyvilld taval-
la merkittyni:

m koneen valmistaja,

W sarja- tai tyyppimerkintd,
m mahdollinen sarjanumero,
m valmistusvuosi,

m koneesta riippuen tarvittavat varoi-
tusmerkinnit ja

m muut tarpeelliset ohjeet.

Jos maatilalla tyoskentelee palkattuja tyon-
tekijoitd, heiddn kidyttd6nsd saa antaa vain
midrdysten mukaisia koneita. Koneita tulee
huoltaa ja korjata. Tarvittaessa kone tarkas-
tetaan kiyton aikana, jotta se on madrdysten
mukaisessa kunnossa.

Koneen tulee olla tydhén sopiva. Sitd voi
kiyttdd vain sellaisissa olosuhteissa ja toissd,
joihin se on tarkoitettu ja valmistettu. Ko-
neen kiyttdohjeista 1oytyy ohjeita siitd, mi-
ten konetta kiytetddn turvallisesti. Tyonan-
tajan tulee myds opastaa ja neuvoa koneen
turvallisesta kdytostd, ja tarvittaessa huomioi-
da tydpaikan olosuhteet ja mahdolliset poik-
keavat tilanteet.



Iitse rakennetut, koneyhdistelmat tai uudistetut

koneet

Jos kone rakennetaan omatoimisesti, tulee
koneen valmistuspaikasta koneen valmista-
ja, jota koskee koneen valmistajan velvolli-
suudet. Jos useiden laitetoimittajien koneista
rakennetaan koneyhdistelmi, pitdd yhdistel-
mille nimetd yksi taho, joka vastaa valmis-
tajan velvollisuuksista. Jos kiytossd olevaa
konetta muutetaan tai kunnostetaan, saate-
taan joutua tilanteeseen, jossa koneen kiyt-
totarkoitus, toimintatapa tai turvallisuus on
muuttunut. Silloin koneelle pitaa tehdid uusi
riskien arviointi, tarpeen mukaan asennettava
uudet turvalaitteet ja uusittava koneen doku-
mentit. On mahdollista, ettd muutostdiden
tekijistd tulee koneen valmistaja.

Kuva 19. Konehankinnoissa
kannattaa pitda mielessa
turvallisuusnakdkohdat.
Kuva Seppo J. J. Sirkka /
MTT:n arkisto

Esimerkki:

Uuden koneen rakentamisesta on kyse esimer-
kiksi silloin, kun kéisikdyttoiseen koneeseen
asennetaan automaattinen ohjaus. Samaten
koneen kiyttotarkoituksen muuttaminen tai
koneen varustaminen uusilla lisilaitteilla voi-
daan tulkita uuden koneen rakentamiseksi.
Tillainen muutos voidaan katsoa niin merkit-
taviksi, ettd muutoksen tekijiin kohdistuvat
koneen valmistajan vastuut. Muutosten toteut-
tajan kannattaa varmistua koneen turvallisuu-

desta muutostoiden jilkeen.




TyoO tietokoneen aarella

Tietokonetyoskentelyi ja -tyopistettd koske-
vat useat selkeidt periaatteet ja ohjeet. Tuo-
lin korkeuden pitiisi olla sellainen, ettd jal-
kapohjat ovat lattiassa. Tuolin istuinosa ei
saa painaa polvitaivetta. Kun istumisasento
on hyvi, ihminen istuu tuolin perilld ja sel-
ki tukeutuu selkdnojaan. Kannattaa muistaa
pitii selki ja niska rennossa asennossa ilman
lihasjannityksii.

Ty6nnd nippiimistd tydpoydalld niin kau-
as, ettd kidet saavat tukea tyopoydin tasos-
ta. Kddet voivat tukeutua myos tuolin kisi-
tukiin, jos tyopoydilli ei ole riittdvisti tilaa ja
ndppdimistd on tydpdydin reunalla.

Niyttoruudun pitiisi olla sellaisella korkeu-
della, ettd niyttéruudun ylireuna asettuu sil-
mien vaakatason alapuolelle. Niyttoruudun
katseluetdisyyden ja tyopisteen valaistuksen

jokainen kiyttdjd voi sddtad itselleen sopivak-
si. Aiemmin on suosituksena ollut 50-70 sen-
tin katseluetdisyys ndyttoruutuun, mutta ny-
kyain katseluetdisyydelle ja valaistuslukseille
ei anneta tarkkoja suosituksia. Kannattaa va-
roa eteenpdin kallistunutta ja jinnittynyted
asentoa tietokoneen #irelld; siitd seuraa aikaa
myéten lihasten jumittumisia ja sirkyja.

Jos niskan ja hartioiden seudulle ilmaantuu
vaivoja, kannattaa kokeilla esimerkiksi hii-
ren kiyttod vasemmalla kiddelld. Helpotus-
ta voi suoda my®s ns. rullahiiri, jossa hiiri ei
ole erillinen, nippaimiston sivulla liikutelta-
va laite, vaan nippdimiston edessd oleva pyo-
riteltdvd rullahiiri.

Tietokonetydn ddreltd kannattaa ldhted vilil-
14 pikku tauolle, esimerkiksi tunnin tai puo-
lentoista tunnin tydjakson jilkeen.

Kuva 20. Tietokoneen &éarella
kannattaa varoa eteenpéin

Kuva Seppo J. J. Sirkka / MTT:n
arkisto

kallistunutta ja jannittynytta asentoa.



Tietolahteita:

Ahonen, M., Launis, M. & Kuorinka, T. 2004.
Ty6paikan ergonominen selvitys. Tyoterveys-
laitos, 2. painos. 34 s. Euroopan tyoterveys- ja
tyoturvallisuusvirasto 2000. TyOperaisten tuki-
ja liikuntaelinsairauksien ehkaisy. Facts 4.

Eurooppalainen koneturvallisuusstandardi
SFS-EN 1005-02 "Koneturvallisuus. lhmisen
fyysinen suorituskyky. Osa 2: Koneen ja sen
osien manuaalinen kasittely”

Euroopan tybterveys- ja tyéturvallisuusvirasto.
Tydpaikalla kdsin tapahtuvaan taakkojen késit-
telyyn liittyvat riskit ja vaarat. Facts 73 FI. Saa-
tavissa internetista: http://ew2007.0sha.euro-
pa.eu

Lions, A. & Kirch, W. (eds.) 2008. Promoting
health for working women. Springer, New York.
338 p.

Perkio-Makela, M., Jokela, P. & Manninen, P.
2006. Pitkaaikaissairastavuus ja oireet. Teok-
sessa: Rissanen P. (toim.) 2006. TyoGterveys ja
maatalous Suomessa 2004. Maatalousympa-

riston terveydelliset riskit ja niihin vaikuttami-
nen. Kuopio: Tybterveyslaitos. 101 s.

Tydsuojeluhallinto 2006. Kasin tehtavat nostot
ja siirrot tydssa. Tydsuojeluoppaita ja -ohjeita
23.16 s.

TyOsuojeluhallinto 2006. Nayttopaatetyd. Tyo-
suojeluoppaita ja -ohjeita 1. Tampere. 8 s.3 lii-
tetta.

Ty6terveyslaitoksen internet-sivut, saatavissa
internetista www.ttl.fi

Ty6turvallisuuskeskus 2000. Tikkaiden turval-
linen kaytto.

Ty6turvallisuuskeskus 2008. Turvallisesti tyo-
matkoilla, pysytaan pystyssa! Kengat kelin mu-
kaan, lisaturvaa liukuesteilla. Esite.

Orn, M. 2008. Turvallinen kone tydpaikalla. Oh-
jeita ty6paikan konehankintaan ja -suunnitte-
luun. Tydturvallisuuskeskus, Sosiaali- ja ter-
veysministerion tydsuojeluosasto. 5. painos.
15s.



7 Terveellinen ravinto - ihmisen
hyvinvoinnin peruspalikka

okaisen ihmisen kannattaa vililli miettid omia ruokailutottumuksiaan. Thminen on
kokonaisuus, ja jokapiiviinen ravinto vaikuttaa keskeisesti hyvinvointiin, terveyteen
sekd kykyymme toimia ja tydskennelld. Millaista ruokaa ihmisen sitten pitdisi naut-
tia? Valtion ravitsemusneuvottelukunta opastaa, millainen on suositusten mukainen ja kel-

po ateria.

Ajattele eteesi lautanen. Puolet lautasesta
tiytit kasviksilla, raasteilla ja salaatilla.
Neljiinneksen lautasesta varaat perunal-
le, riisille tai pastalle eli hiilibydraateil-
le. Jiljelle jiiivi neljinnes kuuluu kalalle,
kanalle tai liballe — kasvisruokaa suosi-
vat voivat tiyttidi viimeisen neljinneksen
palkokasveilla, pibkinoilli tai siemenilli.
Ruokailun lomassa syodiiin leipiid, jonka
piélle sipaistaan pebmeidii kasvirasvale-
vitettd. Ruokajuomana nautitaan rasva-
tonta maitoa, piimdd tai vettd. Siind se on,
hyviiii ruokahalua!

Henkilokohtaisen pikku testin avulla voit
mairitelld, kuinka isoon ruokailutapare-
monttiin sinun on syytd ryhtyi. Etsipd kisii-
si taipuisa mittanauha tahi pari metrid narua.
Mittaa navan ylipuolelta vyotiron ympirys.
Jos mittaamasi vyStironympirys on

naisilla:

alle 80 senttii = ei riskii

80-90 senttii = lievi riski

yli 90 senttid = huomattava riskitila!

miehilli:

alle 90 senttii = ei riskii

90-100 senttii = lievi riski

yli 100 senttid = huomattava riski!

Suomalaiset eivit valitettavasti syo suositus-
ten mukaan. Lihavuus lisidntyy jatkuvasti.
Naisista 49 prosenttia ja miehistd 66 pro-
senttia on vihintdin lievisti lihavia. Ty ei
endd kuormita entiseen malliin ja liikuntaa ei
harrasteta riitcavisti. Ruokia pakataan entis-

td isompiin pakkauksiin ja vilipalat ovat liian
rasvaisia tai/ja makeita. Yhi useampaa meistd
uhkaa 2-tyypin diabetes. Suomalaiset ravit-
semussuositukset perustuvat pohjoismaisiin
suosituksiin ja ne on laadittu laajojen tieteel-
listen tutkimustulosten pohjalta.

Seuraavien yksinkertaisten ohjeiden avulla
voit pienin askelin muuttaa ja tervehdyttid
ruokailutotcumuksiasi:

m Noudata siannoéllistd ateriarytmii.
Sy6 piivissi kolme ateriaa ja niiden
tiydentdjind 1-2 vilipalaa. Hyvid vi-
lipaloja ovat hedelmiit, juurekset, an-
nos tuoremarjoja maustamattomalla
ja rasvattomalla jogurtilla hoystetty-
nd, tuoremarjakiisseli ym. Syo tdysjy-
vavalmisteita joka aterialla.

m Harkitse, millaista ruokaa hankit ko-
tiin. Tee ostoslista kaupassa kiyn-
tid varten, iliki osta houkutuksia
kotiin.

m Nauti syomisestd. Syo hitaasti, dld
hotki! Pureskele ruoka kunnolla.

mAli lastaa ruokapoytii seitsemiil-
l4 sortilla. Rajoita tietoisesti tarjol-
la olevien ruokien ja makujen mii-
rad, ettei tule kiusausta: maistanpa
vield tuota.

m Markkinoi ruokailutapojen muutos-
kampanja koko perheelle. Ympiris-
ton tuki on tarpeellista.



® Juo riittivi miiri. Thmisen nesteen
tarvetta ei voida kertoa ihan tarkas-
ti, mutta aikuisen nesteen tarve on
noin yksi litra ruuasta saatavan nes-
teen lisiksi. Vanhemmiten nesteen
tarve lisddntyy. Imetysaikana pitdd
myos juoda janon mukaisesti, noin
67 desilitraa enemman. Nauti mai-
tovalmisteita noin puoli litraa pii-
vissd. Paras janojuoma on vesi. Run-
saalla kahvin juomisella sen sijaan on
monia haittavaikutuksia kuten osteo-
poroosin riski.

m Peruna on hyviid perusruokaa kei-
tettynd, muusattuna ja uuniperuna-
na. Perunassa on vihemmin energi-

aa kuin riisissd ja pastassa. Sen sijaan:
paistettuja perunoita, kermaperunoi-
ta, ranskanperunoita ja perunalastu-
ja sydt vain harvoin! Kalaa kannattaa
syodd ainakin kaksi kertaa viikossa,

kalalajeja vaihdellen.

m Loppujen lopuksi: ei tarvitse ryhtyi
tiukkapipoksi. Joskus voi myds her-
kutella. Muista, ettd rasva on pahin-
ta, sokeri ei niin turmiollista. Arjen
herkutteluhetkeen sopii pulla, mut-
ta joka pdivi ei kannata sy6di ko-
vaa rasvaa sisiltdvid viinereitd ja pas-
tejjoita. Hunaja lannistaa makean
nildn, samalla saat vitamiineja ja
kivenniisaineita!

Kuva 21. Kasviksia, hedelmia ja marjoja
kannattaa sy6da kypsentamattdming, jot-
ta ravintoaineet ja vitamiinit ovat parhaiten
tallessa.

Kuva Veikko Somerpuro / MTT:n arkisto




BMI = paino kiloina

pituus x pituus (metreind)

Olenkohan mina sopivan painoinen? Painoindeksin laskemalla saa kysymykseen
vastauksen, kunhan tiedat pituutesi ja painosi. Jaa paino pituuden nelidlla eli

Jos saat laskutoimituksesta tulokseksi 18,5-24,9 paino on normaali.

Lievasta lihavuudesta kertoo painoindeksi 25,0-29,9.
Lihavuus on merkittavaa, jos lopputulos on 30,0-34,9.
Vaikeaa lihavuutta potevat saavat BMI-arvoksi 35,0-39,9.
Lihavuus on sairaalloista, jos indeksi on yli 40.

~N

Varsinkin 50 ikdvuoden lihestyessi kannat-
taa ryhtyi tarkkailemaan tilannetta. Iin myo-
td ihmisen kulutus ja liikunta usein vihene-
vit. Myos ihmisen lihakset alkavat vihitellen
“kadota” ja kaikkien niiden yhteisvaikutuk-
sena rasvaa kerdintyy kehoon. Valitetta-
vasti univaje ja stressi lisidvit myos kehon
rasvapitoisuutta.

Jos piddtit ryhtyd laihduttamaan, ald aseta
turhan isoja tavoitteita. Realistinen tavoite
on 3-5 kilon painon pudotus noin 6-8 kuu-
kauden aikana.

Seuraavien kysymysten ja vinkkien avulla
voit miettid korjauskohteita.

Minkalaista rasvaa ravintosi sisaltaa?

Maitovalmisteissa kannattaa suosia vihiras-
vaisia tai rasvattomia vaihtoehtoja. Valitse le-
vitteeksi kasvidljyj sisiltivid, pehmeitd kas-
virasvalevitteitd. Suosi rypsioljyd. Suomalaiset

syovit litkaa kovaa rasvaa ja kolesteroliar-
vot paukkuvat. Naisista vain 35 prosenttia
ja michistd 28 prosenttia saavuttaa suositel-
tavan kolesterolitason. Petrattavaa siis 16ytyy
useimmilta.

Syotko riittavasti kasviksia, hedelmia ja marjoja?

Huomio, huomio: kasviksia, hedelmii ja
marjoja tulee syodd paivissi noin 400 gram-
maa! Kun ne sy sellaisenaan, kypsentimitto-
mind, ravintoaineet ja vitamiinit ovat parhai-

ten tallessa. Suomalaisen luonnon tarjoamat
marjat ovat surkeassa vajaakiytdssa! Syksyn
tullen siis lippa kohti metsin siimestd. Ko-
keile myos hoyrytettyja kasviksia.



Muistatko varoa suolan kayttoa?

Suola sisdltdd kylld ruuansulatukselle valeed-
mittomii aineita, mutta kdytinnossi suoma-
laisten ruoka sisiltdd liikaa suolaa. Se aihe-
uttaa verenpaineen nousua ja lisid sydin- ja

verisuonitautien riskid. Korvaa ainakin osa
ruokaan lisitystd suolasta vihitellen yreeilld
ja mausteilla.

Syotko riittavasti ravintokuituja?

Ihmisen ruuansulatus tarvitsee hyvin toimi-
akseen kuituja. Suosi siis ruisleipad, ylipaa-
tddn tdysjyvileipid, juureksia, vihanneksia,

hedelmii ja marjoja. Varaa kaappiin vaikka
hapankorppuja ja aloita pdivi puurolla.

Miten on, syotko makeaa taman tasta?

Suomalaisten kaikenlaisen makean popsi-
minen on lisddntynyt, samoin sokeria sisil-
tivien juomien kulutus. Varsinkin nuoret
naiset syovit litkaa sokeria. Ajoita makean
syominen aterioiden tai vilipalojen yhtey-

teen, jotta hampaat sddstyvit jatkuvalta syo-
vytykseltd. Tarkkaile my6s muiden ruoki-
en, kuten maustettujen jogurttien ja viilien
sokeripitoisuuksia.

Millainen on alkoholin kulutuksesi?

Alkoholin osalta suositellaan, etti sitd on syy-
td nauttia hyvin vihin tai ei ensinkdin. Al-
koholista ihminen saa paljon “tyhjid” ener-
giaa ja aine tehostaa rasvojen imeytymisti.
Siksi kohtuullinenkin nauttiminen voi lisitd
lihavuusriskia. Lisdksi aineella on tukuittain
muitakin haittavaikutuksia.

Raskaana olevan tai imettivin didin ei tuli-
si nauttia alkoholia ollenkaan. Naisten tuli-
si nauttia alkoholia korkeintaan yksi annos
piivissi eli esimerkiksi korkeintaan lasillinen
viinii tai yksi pullollinen olutta. Miehet voi-
vat nauttia korkeintaan kaksi annosta.

Saatko riittavasti D- ja C-vitamiinia, rautaa seka

folaattia?

Nestemiisiin maitovalmisteisiin ja ravinto-
rasvoihin lisitddn Suomessa D-vitamiinia,
niitd on siis hyvi sy6dd ruuan osana tai lisi-
ni. My®&s auringon paiste, kalaruuat ja ka-

nanmuna sisiltivit D-vitamiinia. Tihinkin
asiaan on syytd kiinnittdd huomiota, koska
tutkimusten mukaan suomalaiset nauttivat
liian vihin D-vitamiinia.



Folaatti on D-ryhmin vitamiini. Varsinkin
hedelmallisessd idssd olevien naisten, raskaan
olevien ja imettivien ditien kannattaa varmis-
taa folaatin riittdvd saanti. Alle 45-vuotiaat
naiset eivit nauti Suomessa riittdvasti folaat-
teja. Kdytinndssi saanti paranee, kun suosii
tdysjyvavalmisteita, vihanneksia, kuivattuja
papuja, maitovalmisteita ja hedelmii.

Tietolahteita:

Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005. Suo-
malaiset ravitsemussuositukset. Ravinto ja lii-
kunta tasapainoon. Edita Publishing Oy, Hel-
sinki. 48 s.

Varsinkin hedelmillisessd idssd olevien nais-
ten ja raskaana olevien kannattaa nauttia riit-
tdvisti rautaa. Nayttdisi siltd, etteivit suoma-
laiset naiset saa myoskiddn riittdvid midrid
rautaa missdin ikiryhmaissi. Rautaa saa ruis-
leivisti ja muista viljavalmisteista seki lihasta
ja lihavalmisteista. C-vitamiinin saantisuosi-
tusta on hieman nostettu ja sitd saa marjois-
ta, hedelmistd ja kasviksista.

Venaladinen Jaana, luennot 3.12.2008 ”Laih-
duttaminen/painonhallinta” ja 4.12.2008 "Hy-
vaa oloa ravinnosta”, Kruunupuisto Oy.

Kuva 22. Kasviksia, hedelmia ja mar-
joja tulisi sy6déa 400 g paivassa. Kuva
mainostoimisto Idbbn:n arkisto.
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8 Liiku arjessal!

eilld ihmisilld on vaeltajan ja metsistdjin fyysinen olemus. Jotta ihminen voi eldd
terveend ja hyvinvoivana, hinen pitii liikkkua — mieluiten joka pdivi. Liikunta on
edullinen ja tehokas keino vaalia omaa terveytta.

Maatalousyrittdjin tyo sisdltdd usein fyysisid ty6vaiheita. Naisturvan haastatteluissa keskus-
teltiin litkuntaharrastuksesta. Samalla mietittiin sit, riittdikdé omiin tyotehtdviin sisileyva
litkunta ylldpitimain fyysistd kuntoa. Esimerkiksi "Kristiinan” arkityohon sisiltyi pihatto-
navetassa kulkemista. Hin jakoi eldimille rehuja, kuivikkeita seki siivosi makuuparsia ja juo-
ma-astioita. Valilld hin istui ndyttopidtteen ddrelld ja haki lehmii laumasta robotille lypsyl-
le tai erotti nautoja yksilokarsinaan erilaisia toimenpiteitd varten.

Toistotyo kuormittaa yksipuolisesti

Tutkija Minna Aittasalo UKK-instituutista
arvioi, ettd arjen tyotehtivien fyysinen kuor-
mitus on harvoin riittdvéi, jotta se pitdisi ylld
tai lisdisi tyontekijin hengitys- ja verenkierto-
elimistén kuntoa. Liikuntasuoritteen pitidisi
kestdd vihintddn 10 minuuttia kerrallaan ja
sen pitiisi olla reipasta eli aiheuttaa ainakin
jonkin verran hengdstymistd. Ruumiillinen
ty® ei yleensd tdytd nditd kriteereitd.

Kuva 23. Kello 5.45 aamulla. Lehmat-ovataia
ta herdilemassa, mutta navetan:siivoustyos
jo meneillaan.

Kuva Marja Kallioniemi / Naisturva-hanke

Lisaksi hin muistuttaa, ettd fyysinen tyd
on usein luonteeltaan toistotydtd, jolloin se
kuormittaa yksipuolisesti samoja lihasryh-
mid. Siten vaarana on tuki- ja liikuntaelinten
ylikuormitus ja erilaiset rasitusvammat.

Vapaa-ajan liikkumisen pitdisi tasapainottaa
tilannetta ja palauttaa tdissd rasittuneita li-
hasryhmii. Samalla sen pitiisi vahvistaa nii-




td lihaksia, joita tyotehtivit eivdt kuormitta-
neet. [in myotd lihaskunto vihitellen alenee,
jolloin kehoa rasittavista ponnisteluista ei yk-
sinkertaisesti selviydytd entiseen tapaan. Iin
karttuessa lihaskunnosta huolehtimisesta tu-
lee aina vain tirkedmpai.

”Satu” mietti tyon kuormitusta. Sesonkiai-
koina, esimerkiksi sdilérehun korjuun aikaan
tehdiin pitkid piivid pellolla traktorin ratis-
sa. Toistot ovat pitkid, uuvuttaviakin. Hyvin
lihaskunnon my6td on mahdollista selviytyid
paremmin tillaisen yksipuolisen tydseson-
gin rasituksista.

Liikkkuminen osaksi omaa arkea

Tutkija Minna Aittasalo sanoo, etti kan-
nattaa valita sellaisia likkuntamuotoja, jotka
on helppo liittdd osaksi omaa arkea ja jotka
itse kokee mieluisina. Yksinkertainen kei-
no on liikkua tydtehtivissi kivellen paikas-
ta toiseen.

Liikuntaryhmiin osallistuminen voi tuoda
litkkuntaan sdidnnollisyyden, jos litkuntahar-
rastus on vaarassa kokonaan unohtua arjen
hulinassa. Jos tekee omia t6itddn usein yksin,
voi litkuntaryhmiin osallistuminen olla sa-
malla mukavaa sosiaalista kanssakdymistd.

Haastatteluissa mietittiin, voiko kansalais-
opiston ryhmain tulla mukaan myshemmin
syksylld, kun syyskiireet ovat tilalla helpotta-

neet. Ryhmin vetdjiltd voi aina kyselld, onko
ryhmissi tilaa. Lisdjasenet voivat olla varsin
tervetulleita. Jos taas vilimatkat ovat pitkii,
voi osallistuminen lyhyelle kurssille opastaa
mieleisen liikuntalajin alkeisiin. Harjoituksia
voi mydhemmin jatkaa kotona omaan tah-
tiin. My®s kirjastosta voi 18ytyad jumppavide-
oita tai dvd-levyji.

Aina litkunnan ei tarvitse olla hikisti ja tus-
kaisaa revittelyd. Reipas kivelylenkki puo-
lison kanssa voi olla samalla mukava yhtei-
nen hetki kuulumisia ja ajatuksia vaihdellen.
Koko perheen yhteinen uimahallireissu voi
olla lapsille mieluinen tempaus. Pyoriily-
reissu kylilld ja kujilla voi virkistdd kevdin

keskells.

Reipasta kestavyysliikuntaa

UKK-instituutti suosittaa terveysliikuntasuo-
situksissaan 18—64—vuotiaille, ettd reipasta
kestdvyystyyppistd litkkumista pitdisi kertyd
viikossa vihintddn 2,5 tunnin ajan. Liikkua
kannattaa useampana pidivini, ainakin kol-
mena pdivind viikossa ja vihintddan 10 mi-
nuutin patkissi.

Kestavyyskuntoa lisddvid lajeja ovat esimer-
kiksi marjastus, kalastus, metsistys, remon-
tointi, metsityot, raskaat kotityot tai piha-
tydt, kively arjen tydtehtivissd tai muuten
vain, sauvakively, pyoriily ja vauhdikkaat
litkuntaleikit.

Vaihtoehtoisesti voi harrastaa rasittavampaa
kestdvyysliikuntaa, jonka sopii tottuneille ja
hyvikuntoisille litkunnan harrastajalle. Sopi-
va mairi rasittavaa liikuntaa on vihintdin 1
tunti ja 15 minuuttia viikossa.

Rasittavia litkuntalajeja ovat esimerkiksi sau-
va-, porras- ja ylimakikively, kuntouinti, ve-
sijuoksu, aerobic, py6riily, juoksu, maasto-
hiihto sekd maila- ja pallopelit.

Uudistetut litkuntasuositukset painottavat
nykyisin lihaskunnon ja liikehallinnan mer-
kitystd ihmisen terveydelle. Niinpi lihaskun-



toa lisddvaa ja tasapainoa kehittavii liikuntaa
tulisi harrastaa vihintddn kaksi kertaa viikos-
sa. Sopivia lajeja ovat muun muassa kunto-
sali, kuntopiiri, jumpat, pallopelit, luistelu,
tanssi ja erilaiset tasapainoharjoittelut.

Kiytinnon vinkkeind kerrottakoon, ettd
omasta lihaskunnostaan voi huolehtia vaik-

kapa hankkimalla irtopainot TV:n katselun
kaveriksi. Halpa kuntosalin korvike on jump-
pakeppi, jonka kuminauhoja alat kiskoa ilta-
sella. Ali sentiin kuntoile yomyghille — noin
kolme tuntia ennen nukkumaanmenoa kan-
nattaa lopetella.

Monilta sairauksilta voidaan valttya

Jos osallistumiseen tarjoutuu mahdollisuus,
oman lihas- ja kestdvyyskunnon testeilld saa-
daan selville, mitki lihakset kaipaavat lisihar-
joitusta. Samalla yleensd annetaan henkils-
kohtaisia ohjeita siitd, milld tavalla olisi hyvi
jatkossa liikkua.

Liikunnan terveysvaikutuksia on runsaasti.
Monia sairauksia voidaan ehkdistd ja kun-
touttaa litkunnan avulla. Mieliala ja vireysti-

la paranevat. Eliminhallinnan tunne ja jak-
saminen lisddntyvit. Unen laatu paranee.

Liikunta lisad myos ihmisen tasapainokykyi
ja koordinaatiota, jolloin horjahtaessa tai liu-
kastuessa pysyt paremmin pystyssa. Liikku-
va ihminen on my6s notkeampi, jolloin kyky
sdilyttdd alaselin tukeva asento esimerkiksi
nostoissa lisiantyy. Huonosta lihaskunnosta
voi olla seurauksena selkivaivoja.

Liikuntaa myos raskaana, mutta ei sairaana

Liikunta kannattaa harrastaa myos raskau-
den aikana, silld se muun muassa helpottaa
selviytymidin raskausajan rasituksista ja no-
peuttaa palautumista synnytyksen jilkeen.
Suomessa on lisidntynyt raskauden aikainen
painonnousu. Toisaalta omaa vointia kan-
nattaa kuulostella. Liikunnan teho on so-
piva silloin, kun harjoittelun aikana pystyy
puhumaan.

Iskuja, putoamisvaaran tai nopeita suunnan-
vaihdoksia sisaltavid liikuntalajeja on hyvi
valttad raskauden aikana, silld nivelsiteet ovat
16ystyneet odotusaikana. 16. raskausviikon
jilkeen ei kannata harrastaa sellaisia lajeja,
joissa maataan selilldin. Kohtu painaa til-
16in suuria verisuonia, mistd voi aiheutua pa-
hoinvointia. Liikunnan aikana on hyvi juo-
da riittdvisti.

Flunssaisena tai uupuneena ei kannata har-
rastaa liikuntaa. Jos kuume, lihas- tai nivel-
kivut tai vidsymys vaivaavat, on hyvi pysytelld
kotona sairastamassa ja lepiilemassi. Viikon
kestineen kuume- ja flunssataudin jilkeen
elimisté on palautunut ennalleen vasta 2-3
kuukauden jilkeen. Toisaalta lievd nuha ja
kurkkukipu eivit vield ole este litkunnan har-
rastamiselle. Siannollinen litkunta lisdd ihmi-
sen yleistd vastustuskykyi.

Vuonna 2004 toteutetun kyselyn mukaan
vain joka kolmas maatalousyrittdji har-
rasti kuntoliikuntaa vihintddn kaksi ker-
taa viikossa. Maatalousyrittdjit harrastivat
kuntoliikuntaa vihemmin kuin suoma-
lainen tyossikdyvd viestd keskimairin.
Liikunnan osalta siis riittdd haasteita ja
parannettavaa.
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aisturvan haastattelussa ”Anneli” kertoi, etté eldinten hoitotydssi unen miiri ja unen-

saantivaikeudet ovat todellinen ongelma. Jos nauta sairastuu tai poikimisessa tulee

ongelmia, voi nukkuminen yon aikana jaddi muutamaan tuntiin. Kun nukahtami-
nen ei ole mahdollista totuttuun aikaan, voi sen jilkeen olla vaikea saada unen péisti kiinni.
Aamulla navettaan lihdetdin t6ihin tavalliseen aikaan. Anneli toivoi, ettd joskus olisi mah-
dollisuus kunnon lepoon.

Univaje on tyoturvallisuudelle selkei riskitekijd, silld univaikeudet lisddvit tapaturma-altti-
utta ja virheitd tyossd. Lisiksi tydskentelynopeus hidastuu, kompelyys lisidntyy sekd mieli-
ala ja dlyllinen suoriutuminen heikkenevit.

Uneliaalla ihmiselld voi olla pinna kiredlld” ja asioihin keskittyminen on vaikeaa. Visynyt ih-
minen voi myds vahingossa nukahtaa t6itd tehdessdin, miki voi olla vaarallinen tilanne esi-
merkiksi ajoneuvon kuljettajalle ja hinen ympiristolleen.

Ihminen tarvitsee unta ja lepoa palautuakseen, ollakseen virkei ja oppiva. Unen aikana ih-
minen elpyy, paranee sairauksista ja kivut vihenevit. Jos nukkuminen jii vihiin, alenee ih-
misen vastustuskyky sairauksille ja infektioille. Myos hormonitoiminta vihenee.

Kuva 25. Univaje on tyéturvallisuudelle selkea riskitekijz
vaikeudet lisdavat tapaturma-alttiutta ja virheita tyotehtavissa.
Kuva Tapio Tuomela / MTT:n arkisto




Vaali vuorokausirytmiasi

Hyvid unta ja omaa nukkumista kannat-
taa siis varjella, silld se lisdd aimo annoksen
elimin hyvinvointia. Ensinnikin kannattaa
pitdd kiinni omasta vuorokausirytmistdin.
Unen miird on jonkin verran yksilollinen
tekija, johon myos ikd vaikuttaa. Tydikiisil-
I3 unen tarve on keskimiirin vihin yli seit-
semin tuntia, mutta naiset ja nuoret tarvit-
sevat enemman unta.

Myos ihmisen luontainen vuorokausirytmi
vaihtelee: osa meistd on aamuvirkkuja, toiset
taas iltavirkkuja. Iltaihmisilld esiintyy enem-
méin unettomuutta ja visymystd piivisin. He
voivat myos kokea unentarpeensa suurem-
maksi kuin aamuihmiset. Ihminen voi myds

nukkua yli fysiologisen tarpeensa aivan sa-
maan tapaan kuin jhminen voi sy6di enem-
min kuin kuluttaa.

Nykyisin tyd on stressaavampaa ja kiireisem-
pdd kuin aiemmin. Maatalousyrittdjin ty6-
ajat todennikoisesti vaihtelevat huomattavas-
ti vuodenajan mukaan. My&s kasvukauden
sidolot voivat lisitd tydpaineita. Hyvien olo-
suhteiden vallitessa tehddidn pitkdd paivaa.

Kannattaa silti varjella oman hyvinvoinnin
keskeistd elementtid. Ehkidpid suunnittelun
avulla tydrupeamia voitaisiin hallita parem-
min, jolloin vuorokausirytmi saataisiin pysy-
miin jotakuinkin samanlaisena.

Kuva 26. Ihminen tarvitsee unta palautuakseen ja elpyak-
seen. Univaje alentaa vastustuskykya sairauksille.
Kuva Tapio Tuomela / MTT:n arkisto




Liikaa toita ja stressia

Nykyisin ongelmia tuottaa myos yksinker-
taisesti tydn madri. Lisdksi yhteiskunnassa
vallalla olevat tehokkuus- ja osaamisvaateet
ovat viime vuosina lisidntyneet. Inhimilli-
nen ja jirkevd enimmiismiird tyotunneille
on 48 tuntia viikkoa kohti.

Stressaantunut ihminen kokee jatkuvasti
ponnistelevansa ylisuurten vaatimusten kes-
kelld. Vihitellen hin ei endd kykene nukku-
maan kuin ennen ja syvin unen méiri vihe-
nee. Nukahtamisvaikeudet ja katkonainen
uni ovat tyypillisimpid stressioireita.

suorituksesta

o mahdollisuus ammattiylpeyteen

mukaisuutta.

\

Stressin valttamiseksi ihmisella tulisi olla

o tarpeeksi aikaa tehdé ty6 siten, etta on itse siihen tyytyvéinen
o selkeé kasitys omista tydtehtévista ja velvollisuuksista

o mahdollisuus kokea mielihyvaa ja iloa onnistumisesta seké hyvasta

o vastuut ja toimintamahdollisuudet tasapainossa
o mahdollisuus vaikuttaa tydn ongelmiin ja epakohtiin
o selkeé kasitys toiminnan tavoitteista ja arvoista

o mahdollisuus vaikuttaa tydn lopputulokseen

o mahdollisuus kokea suvaitsevaisuutta, turvallisuutta ja oikeuden-

Elintavat vaikuttavat unen laatuun

Tyon ulkopuolella jokainen voi edistdd hy-
védd unta noudattamalla terveellisii elintapo-
ja. Liikunnan harrastaminen, terveellinen ja
monipuolinen ravinto seki toimivat ihmis-
suhteet lisidavit hyvinvointia ja parantavat
unen laatua.

Jos on mahdollista jutella muiden kanssa
mieltd painavista asioista, eivit ne enii il-
lalla paina mielti ja vaikeuta nukahtamista.
Sen sijaan alkoholi on huono uniliike, silld
se saattaa lisitd heriilyjd, painajaisia ja hikoi-
lua. My®s raskaita ruokailuja ja runsasta juo-

mista pitdisi vilttdd pari tuntia ennen nukku-
maan menemista.

Nukahtamista voi edesauttaa liikkumalla,
saunomalla tai kylpemilld ennen nukkumaan
menoa. Toimenpiteet lisadavit kehon limpo-
tilaa ja rentouttavat, jolloin unen pidsti saa
helpommin kiinni. My6s rauhallisen mu-
siikin kuunteleminen sekd myonteisten asi-
oiden ajatteleminen rentouttaa ja unettaa.
Kirkkaan valaistuksen avulla voi lisitd omaa
vireyttidn piivisaikaan, jolloin y6lld unen
laatu paranee.



\

Keinoja hyvan unen etsijoille:

o Makuuhuoneen lampétilan on hyva olla alhainen, viilea. Liian lammin ma-
kuuhuone hairitsee nukkumista.

o Jos uni ei tule, kannattaa nousta ylos tekemaan jotain rentouttavaa va-
haksi aikaa. Esimerkiksi mukavan kirjan lukeminen nukkumaan menemi-
sen yhteydessa voi auttaa nukahtamisessa.

o Satsaa sankyyn. Hanki itsellesi sopiva patja. Sopiva tyyny on hartian kor-
kuinen: kun nukut kyljellasi, péa on suorassa.

o Nauti kevyt iltapala.

o Nouse vuoteesta saanndllisesti samaan aikaan, vaikka olisitkin nukku-
nut huonosti. Tama tapa luo edellytyksia paremmalle unensaannille ajan
kuluessa.

o Yritd 16ytéda oma henkilbkohtainen vuorokausirytmisi; mika on sopiva unen
maara, milloin nukahdat parhaiten. Yritd noudattaa sita.

Tietolahde:
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10 Henkinen hyvinvointi, jaksaminen
ja kuormittuminen

hmisen henkiseen hyvinvointiin liittyvien ongelmien kuten masennuksen ja ahdistunei-

suuden esiintyminen on naisilla yleisempad kuin michilld. Miehilld taas esiintyy naisia

enemmin riippuvuuksia, esimerkiksi alkoholiriippuvuutta ja "hankauksia” sosiaalisessa
kiyttdytymisessd, kuten vikivaltaisuutta.

Tilastojen valossa niyttii siltd, ettd naisten henkinen hyvinvointi on keskimirin alhaisem-
malla tasolla kuin miesten, eiki eri Euroopan maiden tai alueiden vililld ole tdssd suhteessa
suuria eroja. Henkisen hyvinvoinnin osalta puhutaan melkoisesta tyoympiriston riskiteki-
jastd, nimittdin Euroopan unionin alueella arvioidaan stressin olevan toiseksi yleisin tyoter-
veysongelma heti tuki- ja liikuntaelinsairauksien jilkeen.

Sukupuoleen liittyvind eroina tuodaan esille sosiaaliseen ja taloudelliseen asemaan liittyvi
eriarvoisuus yhteiskunnassa. Naisilla saattaa olla monia erilaisia rooleja ja tydsarkoja, jotka
kuormittavat. Tasapainoilu erilaisten vastuiden keskelli ei ole aina helppo tehtivi varsinkin
silloin, jos varsinaisen tyon vaatimukset vaihtelevat tai tydpdivit ovat pitkid. Muita selityk-
sid voivat olla naisten ja miesten erilainen kiyttdytyminen avun etsimisessi sekd biologiset
ja hormoneihin liittyvit erot. Naisilla ja michilld voi olla my®s erilaiset valmiudet tiedostaa,
kisitelld ja kertoa omasta huonosta olostaan ja ahdistuneisuudesta.

Yrittdjand toimiminen tarkoittaa hyvin usein tyotehtidvien monipuolisuutta. Sama henkild
voi tehdd perustehtivii, mutta myds johtaa ja suunnitella tydtddn. Muutosten keskelld toi-
miminen tarkoittaa toimintaympiristén uusien chtojen, sddntdjen ja lakien seuraamista.

Tyohyvinvoinnin yksi perusasia on, ettd tyStehtivit ja osaaminen ovat omassa tyossd koh-
dallaan. Ty tarjoaa sopivasti haasteita ja vaikeuksia voitettuaan tekiji saa kokea onnistumi-
sen iloa. Yrittdjyydessi on se hyvi puoli, ettd omaan tydhon ja tyvaikoihin voi yleensd vai-
kuttaa aika paljon.

Millaiset arvot ovat tarkeita?

Yrittdjin ympirilli on monia erilaisia ar- m perhe; mahdollinen puoliso, lapset,
voja. Yrittdjilld saattaa olla seuraavanlaisia muut perheenjisenet
arvostuksia: W ystivit.
m talouden hallinta, yritystoiminnan Vililld on terveellistd pohtia ja miettid, vas-
menestys taako arjen tydskentely ja toimiminen sitd,
m yritystoimintaan liittyvidt verkostot, mitd asioita pitid itse tirkedni. Tilanne saat-
suhteet tuotteiden ostajiin taa olla sellainen, ettd aika kuluu toimissa,
W oma terveys joiden tekemistd ei itse pidd tirkednd. Jos

m omat harrastukset arki kuluu muuhun kuin sithen miti halu-



aisi, voisi miettid, olisiko asialle mahdollista
tehdi jotain. Edes pienti edistysaskelta?

Saija Katila on tutkinut maanviljeliji-yritca-
jiperheiden eliminasennetta ja tunnesainto-
ja. Ne vaikuttavat arjen toimien taustalla, jos-
kin niihin sitoutuminen saattaa vaihdella eri
henkiloiden valilld. Keskeiseksi arvoksi tutki-
ja havaitsi tilan jatkuvuuden, johon liheises-
ti liittyvit edeltdvistd sukupolvesta huolehti-
misen arvo ja ilmaisen tyén normi. Samoin
keskeinen arvo oli toiminnan riippumatto-
muus. Tirkednd pidettiin my6s tydntekoa,
sddstdvdisyyttd, omavaraisuutta ja vaatima-
tonta elimai.

Usein tillaista arvomaailmaa ja perintei-
den vaikutusta ihastellaan. Toisaalta voidaan
muistuttaa, ettd arvomaailman tulisi olla ih-
miselle hyvinvointia tuottavaa ja yllipitavia.
Maailman muuttuessa arvomaailma ei saisi
olla kahlitseva.

Naisturvan haastatteluissa "Riikka” kertoi
tietoisesti hakeneensa tilalle apua. Hin oli

luonut ympirilleen verkoston, jonka apua
tilalla kiytettiin jatkuvasti tai tarpeen vaati-
essa. Verkosto muun muassa mahdollisti pa-
riskunnalle yhteisen lomamatkan, kun tutta-
vapiiristd pestattiin tilalle luotettava vastuun
kantaja, joka huolehti tilan toiminnoista lo-
man aikana. Riikka kertoi, ettei vanhoista
toimintamalleista poikkeaminen ole help-
po prosessi, mutta kuitenkin mahdollinen.
Aiemmin ajateltiin, ettd omavaraisella tilalla
toitd hoideltiin lihinnd oman vien voimin.
Kun tilan eldiinmairi ja viljelty peltoala ovat
vuosien aikana kasvaneet moninkertaisiksi,
on joitakin toitd jarkevi ulkoistaa tai palkata
tydapua tilalle. Timin my6td myos yrittdjin
ajattelumallin on muututtava omavaraisesta
verkostoituneeksi.

Riikka kertoi, ettei asian prosessointi ole ihan
yksinkertainen operaatio, vaan vaatii tiettyi
midritietoisuutta ja tavoitteellisuutta. Tarvi-
taan jimakkyyttd ja padtostd: mini ratkaisen
timin asian tdlld tavalla. Ihminen ei yksin-
kertaisesti jaksa isolla maatilalla, jos kaikesta
pitdisi selviytyd itse.

Uskomukset ja tyohon uppoutuminen

Arkielimddmme ohjaavat ja tietylld tapaa
opastavat erilaiset uskomukset ja tutut ajat-
telutavat. Niistd osa on voinut pitdd paik-
kansa jossakin tilanteessa, mutta uudessa ti-
lanteessa ne saattavat olla kehityksen este,
uuteen siirtymistd vaikeuttava uskomus.

Yrittdjd tekee usein itselle mieleistd tyotd.
Silloin ty6hén uppoutuu miltei huomaa-
matta. On hyvi tarkkailla itseddn ja seura-

Sopivasti kuormitusta ja

Liian helppo tai liian vaikea tyd voi kuormit-
taa ihmistd. Samoin lijan vihiinen tyon mii-
rd ja lilan suuri ty6taakka. Niiden asioiden

ta mahdollisia visymyksen merkkeji. Visy-
neeni tydskentely muuttuu tehottomaksi,
alkaa tulla virheitd, ajoittain yrittdja “kiy
ylikierroksilla”. Jilkimmaiinen voi tarkoit-
taa sitd, ettd vililld tuntee itsensd todella
tarmokkaaksi ja asioita ratkotaan pikavauh-
dilla. Toisin ajoin taas henkil® tuntee itsen-
sd uppovisyneeksi. Visyneend tyostd hiviad
suunnitelmallisuus ja keskittyminen. Lisik-
si pinna palaa herkisti.

haasteita

eli tyon vaativuuden ja tyomiirin suhteen
pitiisi vallita tasapaino. Tyon hallitsemisen
tunne lisdd tydhyvinvointia. Sopivasti haas-



teellinen tyd on antoisaa ja tyopdivit ovat
sopivan mittaisia. Tyon kuormituksen tasa-
painon hallintaa vaikeuttaa se, ettd sopiva
kuormitus on yksilollinen asia.

Tyotd tekevin fyysiset tyoympiristotekijit
vaikuttavat myds kuormitukseen. Tyoympi-
riston hilind, melu, valaistus, ilman laatu,
limpétila ja kosteus vaikuttavat kaikki siihen,
millaisena ihminen kokee tydnteon. Tydolo-
suhteet vaikuttavat myos ihmisten viliseen
vuorovaikutukseen.

Sosiaalinen tydymparistd vaikuttaa huomat-
tavasti ihmisen hyvinvointiin. Jos ihmissuh-
teet toimivat, ihminen voi luottaa saavansa
apua ongelmatilanteissa ja hin tuntee itsen-

si hyviksytyksi.

Kuva 28. Automaattisen lypsyjarjestelman myo-
ta tydn luonne muuttuu. Hoitaja seuraa paatteel-
ta jarjestelméan toimintaa ja kannykkaan tulleita
ilmoituksia.

Kuva Marja Kallioniemi / Naisturva-hanke




Myonteista ja kielteista kuormitusta

Ty6n myénteinen kuormitus aikaansaa sen,
ettd tyot sujuvat ja tuloksia syntyy kohtuul-
lisilla ponnisteluilla. Tyon tekiji on hyvil-
ld4n siitd, ettd hinelli on mahdollisuus kiyt-
tdd omia voimavarojaan, tietoja ja taitoja.
Ty6n aloittaminen ja mielessd olevat asiat
ovat myonteisid ja miellyttdvid. Kun myon-
teinen kuormitus jatkuu pitempéin, ihmi-
nen on halukas oppimaan uutta ja kehitti-
midn itseddn.

Kielteinen kuormitus taas vaikuttaa siihen,
ettd tyonteko ei yksinkertaisesti huvita. Ty
tuntuu liian vaikealta tai lijan helpolta tai
tydtd on lifan paljon tai liian vihin. Tyd voi
turruttaa yksitoikkoisuudellaan. Omat taidot
ja tiedot eivit ole kiytossd, virikkeet ja haas-
teet puuttuvat. Tydpdivin aloittaminen aa-
mulla ei tunnu houkuttelevalta.

Jos kielteinen kuormitustila jatkuu pitkdin,
ihminen alkaa vihitellen uupua. Burn out
eli loppuun palaminen on vihitellen kehit-
tyvd stressioireyhtymi. Sen ominaispiirteitd
ovat fyysinen ja henkinen visyminen. Til-
16in tyon vaatimukset ylittdvit omat voima-
varat. Lomat ja lepovaiheet eivit riitd tydstd
palautumiseen.

Tyduupumiseen voi liittyd kyyninen asen-
noituminen omaan tyohdn ja ammatillisen

itsetunnon aleneminen tai kokonaan loppu-
minen. Sanalla kyyninen tarkoitetaan vilin-
pitimitontd, elimin kovettamaa, ironista,
sddlimitontd ja tunteetonta. Tyon merkitys
saatetaan kyseenalaistaa kokonaan. Ote tydn-
tekoon heikkenee, taidot alkava huveta ja
ihmisen oma persoonallisuuskin muuttuu
kapea-alaisemmaksi.

Tybduupumisen aiheuttaa se, ettd ihminen on
liian pitkéin ja lifan paljon ammentanut it-
sestddn tyolle. Téstd tyolle omistautumisesta
saadaan kuitenkin liian vihin vastineeksi.

Kielteinen kuormitus ja stressi vaikuttavat ih-
misen biologiseen puolustusjirjestelmain. Eri
ihmisilld on erilainen heikoin kohta omassa
kehossaan. On mahdollista, ettd timi hei-
koin kohta alkaa oireilla. Toiset oireilevat fyy-
sisesti ja psykosomaattisesti, jolloin heille voi
ilmaantua esimerkiksi sydin- ja verisuonisai-
rauksia. Toiset taas oireilevat psyykkisesti eli
heistd voi tulla ahdistuneita, masentunecita,
he pelkaivit tai ovat ylivilkkaita.

Olisi hyvi, jos jokainen oppisi tuntemaan
itsessddn omat stressioireensa, ja ymmartdi-
si reagoida ja kohentaa omaa tilannettaan
jo varhaisessa vaiheessa, siten oma kuormi-
tus ja rasittuneisuus ei padsisi kasvamaan lii-
an mittavaksi.

Miten rasittuneisuutta on mahdollista hallita?

Ensinnikin on hyvi lisitd omia valmiuksiaan
hallita tyon vaatimat haasteet. Toisin sanoen
kannattaa huolehtia omasta ammattitaidosta
ja hankkia itselleen tydssd tarvittavia tietoja ja
taitoja. Uutta voi oppia seminaareissa, kurs-
seilta, ammattilehdistd, internetistd, muilta
yrittdjiled, ystdviltd jne.

Oma tavoitetaso on myos tirked element-
ti kuormittumisessa. [hminen saattaa asettaa

omat tavoitteensa liian korkealle, mutta tyon
olosuhteet tai muut reunachdot eivit mahdol-
lista tavoitteiden saavuttamista. Silloin seu-
rauksena voi olla turhautuminen.

Valitettavan usein tilanne on se, ettd tyon ta-
voitteet saadaan jostain ylemmiltd taholta.
Silloin tyontekijilld ei ole paljon mahdolli-
suuksia vaikuttaa omiin tavoitteisiinsa tyossa.
Tavoitteet voivat tuntua liian suurilta tai kiy-



tettivissi olevat voimavarat voivat olla riitti-
mattdmat tavoitteista suoriutumiseen.

Ihmisen on myos mahdollisuus lisdtd omia
valmiuksiaan kohdata haasteita. Myonteinen
ajattelu auttaa nikemiin vastaan tulevissa ti-
lanteissa hyvidkin puolia. My6nteisyys auttaa
myds arvostamaan omaa tyotd ja eldimai.

Hyvi fyysinen kunto lisdd myos ihmisen hen-
kisid voimavaroja. Vapaa-ajalla voi tehdi jo-
tain tyotd tasapainottavaa ja mieleistd, siitd-
kin omat valmiudet kantaa tyon kuormitusta
lisddntyvit.

Omaa kuormitusta voi myds saddelld vaikut-
tamalla omaan tyoympirist66nsi. Hyvini
esimerkkind on tyon tauotus, jolloin puhu-
taan tyon huokoistamisesta.

Kalenterin kiyttd auttaa myos hallitsemaan
arkea. Kalenteriin voi myds suunnitella itsel-

Aika ja sen riittavyys

Moni yrittdjd painiskelee sen tosiasian kans-
sa, ettd vuorokaudessa on vain 24 tuntia.

leen rauhallisempia ajanjaksoja. Samoin oman
sosiaalisen verkoston luominen voi olla hyvi
apu myos kuormitustilanteiden varalta.

Niin erikoiselta kuin saattaa ensin kuulos-
taakin, my®ds passiivinen toiminta voi auttaa
kuormittumisen hallinnassa, jos mikdin muu
ei tunnu tepsivin. Hiljainen osallistuminen ja
vetdytyminen on usein arkipdivdd tyoeldmis-
sd esimerkiksi pahan kriisin iskiessd. Jos esiin-
tyy pahoja henkiléristiriitoja, voi vetdytymi-
nen olla hyvi vaihtoehto.

Joskus voi my®s olla avuksi, ainakin joksikin
aikaa, ettd ummistaa silminsi puutteilta. T4l-
16in hyviksytddn se, etteivit kaikki olosuhteet
voi olla tdydellisid tai kaikkea haluamaansa
ei ole aina mahdollista saavuttaa. Kannattaa
kuitenkin hakea itselleen tukea ja apua sil-
loin, kun kaikki auttamattomasti tuntuu kaa-
tuvan piille.

Seuraavassa on esitetty keinoja, joiden avulla
on mahdollista lisitd omaa aikaa.

Kl. Tee asioille tarkeysjarjestys.

~

2. Tee tarkeille toimille aikatavoitteet ja ala lipsu niiden toteuttamisessa.
3. Aloita tydviikko ja -paiva suunnittelutuokiolla, tee tarvittaessa ”nakkilista” eli hoi-

dettavien asioiden lista.

Jaa tehtavia muille, hoida itse tarkeimpia tehtavia.
Opasta muita tekemaan toita itsenaisesti.

Yhdista samantyyppisia toitd yhteen ja tee niitd samalla kertaa.
Tee yksi asia loppuun, ennen kuin siirryt seuraavaan.

4
5.
6. Jaa suuret kokonaisuudet pienempiin, helpommin hallittaviin osiin.
7
8
9

Ajoita vaativimmat tehtavat sellaisiin ajankohtiin, jolloin tiedat tydskentelevasi

tehokkaimmin.

10. Huolehdi siitd, ettd saat tietyn aikaa tydskennella ilman keskeytyksia.

11.  Ala pyri aivan taydellisyyteen.

12. Pida tydymparistOsi ja tarkeat paperit jarjestyksessa. Huolehdi siisteydesta!

13. Opettele sanomaan valilla ei.

14. Kun saat sdastyméan aikaa, tee jotain voimavarojasi ja jaksamistasi lisdavaa.

\_ (LAhde: Suomala & Pakkala 2004)




Oman arkityon piirteet vaikuttavat usein sii-
hen, minki kukin kokee virkistiviksi. Jos te-
kee omaa tyotd usein yksin, voi vapaa-aika-
na hakeutua johonkin mieleisen yhdistyksen
toimintaan tai politiikkaan.
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11 Vaikeuksien ja ongelmien
kohtaaminen

oni kohtaa omassa elimissiin vaikeita aikoja. Joskus voi tuntua silté, ettd ongelmat
kerta kaikkiaan kasautuvat ja niiden alle hautautuminen ndyttdd vidjaamattomal-
td. Mielenterveyden ensiapukirjasta 18ytyy erilaisia kdytinnon keinoja, jotka kan-
nattaa pitdd mielessi elimin kriisien ja ongelmien varalta.

Ensinnikin kannattaa pitdi kiinni arjesta, sen erilaisista toimista ja tutuista rutiineista. Eld-
mi kantaa, kaikesta huolimatta. Hyvinvoinnin peruselementtejd ovat riittivi lepo, nukku-
minen ja monipuolinen ruoka. Aikuinen ihminen tarvitsee 7-8 tuntia unta vuorokaudessa.
Levon ja hyvin ravinnon avulla voi luoda itselleen voimavaroja ja puskureita kriisien koh-
taamista varten. Ongelmien keskelld niitd kannattaa todella vaalia.

Mieleinen tekeminen voi myos auttaa rentoutumaan. Mielenkiintoinen kirja, ristisanaristi-
kon tdyttdminen, tanssiminen, musiikki, villapaidan kutominen tai palapelien kokoaminen
voi siirtdd ajatukset muualle, etiimmille vaikeista asioista. Ystiviin ja sukulaisiin kannattaa
pitdd yhteyttd kuulumisia kysellen. Voi olla antoisaa hakeutua vastaavanlaiseen tilanteeseen
joutuneiden seuraan. Muiden kanssa puhuminen ja keskusteleminen sekd selviytymismah-
dollisuuksien pohtiminen voi olla antoisaa. Moni liheinen voi tulla mielelldin apuun, kun-
han vain tohdit pyytai. Toisen auttaminen voi olla itselle antoisaa puuhaa. Jo pelkistidn ys-
tavin lahelld oleminen voi auttaa selviytymisessd, vaikka sopivat sanat olisivatkin hukassa.

Vaikean asian kasitteleminen

Ihmisten luonteenpiirteiden erot vaikutta-
vat sithen, millaisin keinoin kukin parhai-
ten 16ytdd helpotusta vaikeassa tilanteessa.
Tunteikas ihminen voi purkaa itsestddn pa-
haa oloa itkemilld vuolaasti, toinen taas et-
sii omasta ongelmatilanteesta tietoa esimer-
kiksi kirjastosta. Tiedonhankinnan avulla voi
kisitelld ja pohtia asioita. Itsensi kanssa voi
keskustella kirjoittamalla kokemuksistaan
paivikirjaan.

Kun tavalla tai toisella kisittelee ja ikddn kuin
ottaa haltuun vaikean asian, siitd voi irrottau-
tua, eiki jad ongelmien myllerryskentiksi.

Usein ihminen reagoi vaikeaan asiaan siten,
ettd hin kieltidi kokonaan sen olemassaolon.
Tilloin kiped asia on eristetty ja kisittele-
mitdn. Jos ongelmaa kuitenkin tohtii lihes-

tyd ja kisitelld, vaikeasta asiasta on mahdol-
lista luopua.

Jos esimerkiksi joutuu jonkun ihmisen nur-
jan kiytoksen kohteeksi, kiusaajalle voi kir-
joittaa sapekkaan kirjeen. Todennikdisesti
kirjettd ei kannata kuitenkaan lihettdd ke-
nellekiddn, vaan sen voi sopivalla tavalla hi-
vittdd. Kirjeen avulla kisittelee ja selvittdd it-
selleen tuon mieltd painavan asian ja purkaa
pahan olon. Selvittelyn jilkeen on aika jit-
tdd asia “taakseen”.

Fyysinen tekeminen kuten uiminen tai juok-
seminen voi olla myds oiva keino purkaa it-
sestddn pahaa oloa. Jos voimia riittdd tai toi-
mintavidylid 16ytyy, voi omien oikeuksien
hakeminen ja oman elimin suojelu olla hy-
vii terapiatyOt.



Naisturvan tilakidynneilli "Vuokko” kertoi vai-
keasta elimdntilanteestaan, kun hinen miehen-
sd oli sairastunut vakavasti. Yhtikkii aviomies
vietiin kauas keskussairaalaan, eiki alkuun
edes oivallettu, misti sairaudesta oli kyse. Maa-
tilan pyorittiminen oli Vuokon harteilla. Yh-
tadltd painoi huoli aviomiehen voinnista ja
toipumisesta, toisaalta piti kotieldintilan roi-
minnot saada pyorimdin, tavalla tai toisella.
Sairauskuukausien aikana koettiin monenlais-
ta, kerrassaan yllittiviikin tilanteita. Haastat-
telussa Vuokko pohti, onko vielikiin pddssyt
tuosta vaikeasta kokemuksestaan yli’.

Omaa vaikeaa, traumaattista eliminkoke-
mustaan voi tydstid ja kisitelld myds puhu-
malla. Olisi hyvi 16ytdd sellainen turvallinen
paikka, jossa omista tunteistaan ja kokemuk-
sistaan voisi vapaasti ja luottamuksellisesti
kertoa. Toisaalta omia tydtehtivid kannattaa
jatkaa, vaikka keskittyminen saattaa tuntua
vaikealta: arki kuitenkin kantaa eteenpiin.
Tekeminen voi olla my®s keino, jonka avul-
la voi kisitelld vaikeita kokemuksiaan. Maa-
laaminen, kirjoittaminen tai luonnossa liik-
kuminen voivat auttaa selviytymisessa.

Maaseudun tukihenkiloverkko ja avun tarve

Maaseudun ihmisten tueksi koulutettiin Suo-
messa tukihenkilditi ensimmiisen kerran ke-
viilld 1997. Tuen tarve nihtiin maaseudul-
la tarpeelliseksi, kun eri yhteisoille alkoi tulla
viestejd ihmisten ongelmista ja avun tarpees-
ta. Muutokset maaseudulla olivat olleet no-
peita. Epavarmuus oli lisddntynyt ja totuttu
elimintapa oli vaarassa.

Viljelijoiden kanssa tydskentelevit kokivat
voimattomuutta ja epivarmuutta siitd, mi-
ten kohdata vaikeuksien keskelld kamppai-
leva ihminen.

Kuva 30. Maaseudun tukihenkiloverkosto kaynnis-
tettiin vuonna 1997 auttamaan ihmisia vaikeuksien

ja ongelmien keskella.
Kuva Yrj6 Tuunanen / MTT:n arkisto

Verkoston kidynnistiminen oli yhteishan-
ke, jossa yhteen hiileen puhalsivat Maa- ja
metsitaloustuottajain Keskusliitto (MTK),
Maa- ja kotitalousnaisten Keskusliitto, Maa-
talousyrittdjien elikelaitos (Mela), Maaseu-
dun Sivistysliitto (MSL), Kirkon Diako-
nia- ja Yhteiskuntatyon Keskus (KDYK) ja
Suomen Mielenterveysseura (SMS).

Tukihenkilind  toimivilta tiedusteltiin
2000-luvun alussa, minkilaisista ongelmis-
ta heidin kanssaan keskustellaan. Kyselyyn
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vastasi 142 henkilod. Yleisin syy avun tar-
peeseen olivat parisuhdeongelmat, perhekrii-
sit, avioerot ja seurusteluun liittyvit asiat.
Toinen yleinen syy oli lapsi-vanhempisuh-
teeseen liittyvdt ihmissuhdeongelmat, jot-

ka liittyvit sukupolvenvaihdoksiin tai anop-
pi-minidsuhteisiin. Viidennes tukihenkilén
tarpeesta liittyi sairastamiseen, yleisimmin
joko omaan tai liheisen fyysiseen sairauteen
tai vammaisuuteen.

Taloudelliset ongelmat taustalla

Tukihenkilsitd pyydettiin vuonna 2000 ker-
tomaan, miki ongelma on tuen tarpeen taus-
talla, esimerkiksi miten ihmissuhteiden sii-
lyvyyttd maaseudulla olisi mahdollista vaalia.
Puolet vastanneista arvioi, ettd yleisin taus-
talla vaikuttava syy on taloudelliset ongel-
mat. My6s ihmissuhdeongelmat ja jaksa-
miseen liittyvdt ongelmat vaikuttavat avun
tarpeeseen.

Suurimmalla osalla vastanneista oma kisi-
tys maaseudun ihmisten avun tarpeesta oli
muuttunut sind aikana, kun he olivat toimi-
neet tukihenkildind. Tavallisimpina yllatyk-
sind oli ollut tuen hakemisen korkea kynnys
ja avun tarpeen laajuus. Thmissuhteissa vas-
taan tulleet ongelmat ovat usein syy, jonka

takia apua lihdetdidn hakemaan.

Erityisesti huoli nuorten elimintilanteesta tu-
lee esiin, kun lehdistd kirjoittaa maaseudun
ihmisten ongelmista. Nuorten harteille ka-
saantuu monenlaista taakkaa: velkoja, paljon
tyotd, sekd uupumisen ja eristymisen uhkaa.

Hyva, paha kateus

Kateus oli teema, joka tuli joissakin Naistur-
va-hankkeen haastatteluissa esille. Toisaalta
siitd ei haluttu paljon puhua. Niin, eipd aihe
ole niitd kaikkein valoisimpia.

Vaikeasta asiasta puhumista helpottaa se, ettd
kateudesta on julkaistu Susanna Lundellin
kirjoittama perusteellinen kirja. Lukijalle an-

Auli Sulin kirjoittaa maaseudun tukihen-
kiloverkoston synnystd, toiminnasta sekd
ajan erityisistd haasteista maaseudun ihmis-
ten elimissd 90-luvun lopulla ja sen jilkeen.
Maaseudulla on eletty muuta yhteiskuntaa
enemmin perinteiden keskelld, ja sukupol-
vien ketju on koettu erityisen tirkedni asia-
na. Viime vuosikymmenind maaseudun tut-
tu ja perusturvallisuutta luonut elimintapa
on kuitenkin muuttunut nopeiden muu-
tosten ja epdvarmuuden ilmapiiriksi. Enad
maatilalla ei aina tyoskentele pariskunta vaan
yhi useammin toinen aviopuolisoista tekee
toitd maatilan ulkopuolella. Samalla arvo-
maailma muuttuu yhteiskunnassa yksilolli-
syyttd korostavaksi. Sosiaaliset tukiverkos-
tot hupenevat.

Maatiloilla toimitaan yhd enemmin yksin,
vilimatkat ovat pitkid ja tydrytmi on erilai-
nen kuin muissa ammateissa toimivilla. Vilje-
lijsiden jaksamiseen vaikuttavat my6s maata-
lousyrittdjien ikddntyminen, melko alhainen
koulutustaso seki sairastavuus.

netaan jo kirjan alussa haaste: kun opimme
ymmirtimain kateuden tunnetta, on sitd
mahdollista oppia hallitsemaan siten, ettei se
ryostdydy kisistd ja aikaansaa pahaa jilked!

Kateus on voima, joka on ollut osa ihmi-
sen olemusta maailman sivu. Jo ikivanhois-
sa taruissa kerrotaan tuosta tunteesta. Kate-



us kuuluu niin naisen kuin miehen elimiin,
mutta kateuden kohteet vaihtelevat. Naiset
kadehtivat usein sosiaalisia suhteita, miehet
taas ulkoista menestymistd. Naiset ja mie-
het kokevat kateuden kohteeksi joutumisen
eri tavoilla. Miehet ovat tottuneempia erilai-
siin kilpailuasetelmiin, kun taas naiset ko-
kevat kateuden kohteeksi joutumisen vai-

keampana tilanteena. On mahdollista, ettd
menestynyt nainen tuntee syyllisyyttd aihe-
uttamastaan kateudesta ja jopa vilttdd erot-
tautumista. Tallaisessa suhtautumistavassa on
vaarana, ettd muiden menestyessi hin on
katkera, kun jollakulla muulla riittdd rohke-
utta toteuttaa omia tavoitteitaan.

Hyvan kateuden avulla opitaan muilta

Hyvi kateus tarkastelee ympirillian olevaa
maailmaa miettien omia tarpeitaan. Kun
ympirilld havaitaan jotain mielenkiintois-
ta, itsellekin sopivaa ja hyodyllistd, sitd ale-
taan tavoitella. Tillainen kateus aikaansaa
kehitystd ja positiivista muutosta.

Yrityksille suunnatuissa oppaissa puhu-
taan “bench markinginsta”, jossa tarkastel-
laan muiden toimintatapoja pohtien, oli-
siko niissd opittavaa. Joissakin raporteissa
taas esitellddn havaittuja “hyvid kiytintos-
ja’, joista muutkin voivat poimia jo kiy-
tinndssd toimiviksi havaittuja menetelmii
ja keinoja.

Kaikki timi on ihan hyviksyttivai toi-
mintaa. Itselleen on lupa havitella hyvii,
kunhan ei tavoittele sitd toisten varpaille
astuen!

Kolikon toinen puoli onkin sitten negatii-
vinen tunnetila, joka jdytdd kateutta tun-
tevaa itseddn ja voi valitettavasti vaikeuttaa

myos kateuden kohteen elimii. Jos ihmi-
nen toteaa mahdottomaksi saavuttaa itsel-
leen sen, mitd toisella jo on, hin voi aloit-
taa perin nurjat toimenpiteet.

Harmilliseen omaan tunnetilaan ja miettee-
seen: ”...kun en mini saa tuota toisella ole-
vaa ominaisuutta/tavaraa/elimansisiltod...”
haetaan helpotusta siten, ettd aletaan miti-
toidd toista esimerkiksi arvioimalla hintd
muille negatiiviseen sdvyyn. Ylipadtdan yri-
tetddn erilaisin toimin nujertaa kadehdittu
osapuoli ja hintd kohdannut onni, menes-
tys tai saavutus.

Kateus on hyvin voimakas tunnetila. Se saa-
tetaan kokea niin uhkaavana tekijini, ettd
kaikenlaisista mahdollisesti kateutta aikaan-
saavista toimista luovutaan. T4lloin ei ha-
luta erottautua muista. Harmaus ja virit-
tomyys arvioidaan turvalliseksi olotilaksi.
Tehdddn sitd, mitd muutkin tekevit. Til-
16in kateuden pelko jihmettdd kehitystd ja
koyhdyteai.

Itsetuntemus on vastalaake

Ihminen luo kisitystd omasta itsestddn ver-
taamalla itseddn muihin. Usein vertailukoh-
teet valitaan liheltd: omasta perheestd, samal-
ta tydpaikalta, lahiyhteisostd.

On havaittu, ettd itseensd, elimiinsi tai tyd-
hénsi tyytymattomit ihmiset ovat taipuvai-
sia kovin runsaaseen vertailuun. Tyytyviinen
ja onnellinen ihminen ei jatkuvasti vertaile,



koska on tyytyviinen siihen, mitd hinelld on.
Mielenrauha on helpompi loytaa.

Jos haluaa paistd eroon jiytdvistd ja nega-
tiivisesta kateudesta, kannattaa oppia tunte-
maan itsensd paremmin. Samalla voi opetella
hyviksymiin ajatuksen, ettei tdydellistd ih-
mistd ole olemassa. Itsessd on todennikéises-
ti puutteita, mutta niiden kanssa voi opetella
elimadn. Muissakin ihmisissd on mielenkiin-
toisia erilaisia ominaisuuksia, mutta hekdin
eivit ole tdydellisia.

Kannattaa my6s keskustella itsensi kanssa sii-
t4, vastaako nykyinen olotila omia tavoitteita.
Jos mielen sopukoista loytyy tdyttymattomid
unelmia, voi miettid, miten niitd lihemmiksi
padsisi omia persoonallisia ratkaisuja kiytta-
en. Niinhin se menee, etti kysyville yleensi

viyldt urkenevat ja asiaan paneutumalla voi
16ytdd ylldceavidkin ratkaisuja.

Jos omasta elimisti ja itsestd jad péillim-
miiseksi kovin negatiivinen mielikuva, ym-
paristoon kohdistuvat negatiivisen kateuden
tunteet tulevat my6s helpommin pintaan.
Tilloin kierre voi lhted liikkeelle: oma eli-
mi on surkeaa ja epdonnistunutta, muilla
asiat ovat paremmin, paha ja huono oloti-
la, katkerat ajatukset lisddntyvit, ahdistusta,
lisad kateutta, joka voi yltyd kostonhimoksi
ja pahimmillaan haluksi vahingoittaa. Téssd
vaiheessa ihmisten kiyttiytyminen voi saada
piirteitd, joita muiden on vaikea ymmartii.
Ahneus on myds luonteenpiirre, joka lisid
kadehtimista. Ahneelta eivit kadehtimisen
aiheet lopu, eiki hin halua jakaa saamaansa
hyvid muiden kanssa.

Miten kateudesta selvitaan hengissa

Mika siis neuvoksi, jotta voisi pysytelld erossa
tistd kaikesta negatiivisesta tunnemaailmas-
ta? Susanna Lundell opastaa, miten kadehti-
misen kohteeksi joutunut selviytyy.

Ensinnikin, 4l antaudu mukaan toisen tum-
masivyiseen tunnemaailmaan. Ei siis ole
hyvi suuttua silloin, kun suututetaan. Toi-
nen siintd sisiltdd kehotuksen sdilyttdd eri-
laisissa tilanteissa oma maltti ja jarki padssi.
Sotku on valmis, jos alat riyhiti. Vastapuo-
len kanssa voi yrittdd puhua tai hinen seu-
rastaan voi vetdytyd.

Jos vastapuolena on luonnehiiridinen hen-
kils, on rauhallisuuden siilyttiminen entis-
td tirkeimpid — téllaiselle ihmiselle ei tulisi
ndyttdd omia tunteitaan. Luonnehiiridinen,
narsistinen henkilé kun todennikoisesti
myShemmin kiyttdd tunteitasi sinua vastaan.
Ja lopuksi: kun pelaa itse rehdisti, reilusti ja
suoraselkiisesti, tietdd olevansa selvilld vesilld.
Ei siis kannata ryhtyi juoruilemaan muista.

Toivottavasti 16ydit tukea muilta, saman-
laisessa asemassa olevilta, ystiviltd tai suku-
laisilta. My®s voimaannuttava mieleinen te-
keminen voi auttaa, oli se sitten luonnossa
samoilua, maton kutomista tai halonhak-
kuuta; millaiseen puuhaan sitten paititkin
uppoutua.

Eri neuvoista huolimatta olotila voi kiyda
tukalaksi. Jos kadehtiminen ja mitdt6iminen
alkaa saada tuhoavia piirteitd, pitdd miettid
vaihtoehtoa, ettd yksinkertaisesti siirtyy kau-
emmaksi kadehtijasta. Pahimmissa tapauksis-
sa etdisyydestd on apua.

Tarinalla voi olla my6s onnellinen loppu.
Kun ihminen keskittyy muiden vertailun si-
jaan kehittdmain itseddn ja lisdd omia positii-
visia ominaisuuksiaan, silloin toisten kadeh-
timiselle ei jad kasvualustaa. Parhaimmillaan
ihminen on valmis laittamaan hyvin kierti-
miin. Antamalla muille voivat asiat jalostua
edelleen uuteen mielenkiintoiseen kuosiin.
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12 Naisen kehityskulku maatilalla

onet Naisturva-tutkimukseen osallistuneet miettivit ja pohtivat omaa tilannettaan

ja toimintaympdaristdddn maatilalla. Haastatellut kertoivat elimin erilaisista vai-

heista, miten he olivat tilalle tulleet, miten elimi kulki eteenpiin sen jilkeen niin
lasten syntymin kuin tilalla toteutettujen erilaisten muutoshankkeiden myoti. Useimmiten
hoidettavina olevien eldinten miiri oli kasvanut ja peltoalat lisiantyneet.

Seuraavassa on kirjoitettu positiivinen ja negatiivinen kehityskulku naisen elimistd maati-
lalla. Kirjoitukset on laadittu tilakdyntien pohjalta, mutta ne ovat kuitenkin tutkijan itse ke-
hittelemid. Niiden tavoitteena on haastaa lukijaa pohtimaan omaa tilannettaan. Kumpaan-
kin kehityskulkuun on haluttu kirjoittaa positiivinen loppu. Maatalousyrittdjit ovat eldneet
viime vuosina melkoisen rakennemuutoksen keskelld, jonka hallitseminen tilatasolla on ol-
lut varmasti haasteellista kenelle tahansa.

Kerstin Melberg pohtii norjalaisessa viljelijoiden tyohyvinvointia kisitelleessd tutkimukses-
saan, ettd elimi maaseudulla voi sisiltdid “kantavia” ja antoisia positiivisia elementteji ku-
ten tyon lihelld luontoa ja eldimii, elinympiriston puhtauden sek yrittdjin tyon vapauden
ja riippumattomuuden. Toisaalta Naisturvan tilakdynneilld kohdattiin myos ahdistuneita ja
visyneitd yrittdjid. Moni pohti jaksamisen ongelmaa, misti [oytdd voimavaroja huomiseen

ja tulevaisuuteen.

Positiivinen kehitys

Nainen rakastuu maatilan hoitoa suunnitte-
levan micheen, joka on rehti, reilu ja muka-
va. He alkavat suunnitella yhteistd tulevai-
suutta. Nainen hankkii itselleen maatalouden
ammattikoulutuksen.

Yksissd tuumin maatilaa kehitetddn ja hoi-
detaan eteenpiin. Koetaan yhdessi onnistu-
misen hetkid, mutta myos vastoinkdymiset
kannetaan yhdessi. Suhteet tilan omis-
taneeseen edelliseen sukupolveen siilyte-
tddn hyvini. Kaikilla on omaa tilaa, omia
mahdollisuuksia.

Maatalouden rakennemuutos tuntuu vilil-
14 hankalalta, mutta se pystytddn kuitenkin
hallitsemaan. Tyomiirin lisidntyminen ei
niinnytd pariskuntaa, vaan tilanteeseen on-
nistutaan etsimiin apua. Kunnan tarjoama
lomitus toimii hyvin, tila on padssyt mukaan
lomarenkaaseen, jolloin tuttu lomittaja tulee

tekemiin yrittdjien lomapiivid. Pariskunnan
yhteiset lomat ovat mahdollisia ja ne ymmir-
retddn pitdi.

Pariskunnan lapsille onnistutaan jirjesti-
miin hoito joko kunnallisen piivihoidon
tai omaisten avulla.

Nainen kokee, ettd tyo luonnon ja eldinten
parissa on palkitsevaa ja antoisaa. Omien las-
ten kanssa on mahdollista viettad aikaa sil-
loin, kun he ovat pienii. Hin my®s arvioi,
ettd tyd aviopuolison tydparina on antoisaa
ja elimin rikkaus. Tyoterveyshuolto pelaa
ja sen avulla tyon mahdolliset monet riskit
onnistutaan pitimiin hallinnassa. Yrittdji-
en terveyttd seurataan ja tydoloihin saadaan
opastusta. Kuntoutusmahdollisuuksistakin
kuullaan. EU on muuttanut monia asioita
maataloudessa, mutta muutokset on opittu
hallitsemaan, tavalla tai toisella.



Negatiivinen kehitys

Nainen tapaa maatilaa hoitavan michen, jo-
hon rakastuu. Mies on jo tehnyt sukupol-
venvaihdoksen omien vanhempiensa kanssa.
Asiat parisuhteen osalta kehittyvit nopeassa
tempossa: rakastuminen, lapsia syntyy. Nai-
nen padtedd jacedd palkkatyon ja jaadd van-
hempainloman jilkeen hoitamaan lapsia seki
tekemdin maatilan toitd. Ammattikoulutus
hinelld on muuhun tyhon.

Vihitellen alkaa kuitenkin tuntua siltd, ettd
hinelle on maatilalla kovin vihin “tilaa”. On
hankala jirjestelld tilanteita, jolloin hinen pi-
tiisi olla samaan aikaan sekid maatilan tdis-
si ettid lasten hoidossa. Miehen vanhemmil-
ta saadaan apua lastenhoitoon.

Aviomiehen tydtaakka kasvaa maatilan kas-
vupaineiden my6td. Vuokramaata on hankala
saada, joten sitd hankitaan pitkinkin vilimat-
kan takaa. Aviomies on yhid enemmin pois-
sa. Silloin kun hinti tapaa, hin on visynyt ja
joskus drtynytkin. Hin alkaa tuntua yhi ou-
dommalta. Nainen ei voi tulla mukaan pel-
totdihin, koska hin kokee traktorilla ajami-
sen lijan haasteellisena opeteltavana.

Vihitellen alkaa tuntua siltd, ettd elimissd on
valopilkkuja kovin vihin. Naiselle ilmaantuu
terveydellisid ongelmia. Anoppi alkaa vihjail-
la, ettei nainen oikein kuulu tilalle, vaan hin
on tullut muualta ja siten muita ulkopuoli-
sempi. Oman tilan ja paikan etsiminen tun-
tuu yhi vaikeammalta.

Vilimatkat ovat pitkid, omia menoja varten
on vaikea loytdd lastenhoitajaa tai omia me-
noja ei katsota sen arvoisiksi, ettd niitd varten
etsittdisiin lastenhoitaja. Naapureiden kesken
ei ole oikein luottamuksellisia vileji, vaan pi-
detddn paremminkin kiinni ulkokuoresta.

Nainen alkaa tuntea itsensi entistd visyneem-
miksi. Hin alkaa miettid, onko aviomies se
sama henkild, johon hin aikoinaan rakastui.
Nykyisin hanti on vaikea tavoittaa, ihmise-
nd. Yheeisille lomille ei ole mahdollista lih-
teid, koska tilan eri toimintoja ei ole mahdol-
lista jittdd kokonaan “vieraiden” kisiin.

Nainen alkaa miettii, ettd hinen eliminsi
pyorii yhd enemmin lasten ja vanhanparin
seurassa seki raskaissa maatilan toissi. Hin
miettii, ettd timiko oli tarkoitus. Kaikki ti-
lan litkenevi raha menee toimintojen laajen-
tamiseen, hin ei edes tohdi kysyi sitd omia
menojaan varten. Maatilayrittimisen kus-
tannukset kun tuntuvat kerta kaikkiaan kar-
kaavan kisisti.

Mutta negatiivisen kehityskulun lopun ei tar-
vitse olla negatiivinen. Esimerkiksi nainen ja
mies saattavat sittenkin alkaa yhdessi pohtia
asiaa ja elimin menoa. He kehittelevit yh-
dessd jonkin hyvin maatilaan liitettdvin yri-
tysidean, joka alkaa kantaa ja kehittyd posi-
tiivisesti. Tai sitten he alkavat suunnitella ja
seurata tilan taloutta tarkemmin, ja samal-
la varataan aikaa yhteiselle kanssakdymisel-
le. Etsitddn jokin oma ratkaisu, jonka avulla
saavutetaan parempi elimin tasapaino. Kol-
mantena vaihtoehtona voisi olla, ettd nainen
alkaa lasten vartuttua etsii ammattikoulutuk-
sensa turvin toitd ja pitkd vilimatka tydpai-
kalle seldtetddn kimppakyytijirjestelyin.

Tietolahde:
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13 Tarina ”’Noorasta” - onnellinen
maitotilan emanta

hempien maatilalle hin muutti asumaan 1997. Silloin viljelyksessi oli 40 hehtaaria

viljaa. Vuonna 1999 tehtiin sukupolvenvaihdos Nooran kotitilalla, noin 80 kilomet-
rin padssi aviomichen kotitilalta, jolloin tilan peltoala kasvoi. Seuraavaksi tehtiin aviomiehen
kotitilan sukupolvenvaihdos, josta peltoala lisdintyi jilleen 40 hehtaarilla. Peltoa oli haastat-
teluhetkelld viljelyksessi yhteensd 200 hehtaaria. Nooran maatila on peltoalaltaan tutkimus-
aineiston suurin. Metsdd on yhteensi 57 hehtaaria.

N oora on kotoisin maatilalta ja "lapsesta asti tehnyt maatilan t6itd”. Aviomichensi van-

Nooralla on lavea maatalouden ammattikoulutus. Ensin hin suoritti silloisen emintikou-
lun karjatalouslinjan, sen jilkeen karjatalouskoulun, sitten karjantarkkailijakurssin ja lopuksi
maatalousopiston. Noora kommentoi koulutustaustaansa iloisesti: ”Se on oikein emintipoh-
ja!” (nauraa) "Maitotilan emintipohja!” Hin on tydskennellyt aiemmin myos maatalouslo-
mittajana eri maatiloilla.

Pitka tyokokemus palkkatyosta

Noora kertoo haastattelussa, ettid hinesti on
tullut maitotilan eminti siten, etti hin on
ollut pitkéddn kiinnostunut alasta, kasvanut
maatilalla, mennyt naimisiin maanviljelijin
kanssa ja jatkanut myds omien vanhempien
maatilan hoitamista.

Noora tydskenteli pitkddn julkishallinnon
tydpaikassa maataloustdiden rinnalla. Palk-
katyokokemusta hinelld on yhteensi 20 vuo-
delta. Tosin lapset syntyivit ndind vuosina,
jolloin Noora oli my®s ditiyslomilla ja hoito-
vapailla. Perheen lapset ovat haastattelun ai-
kaan ala-asteikiisid ja Noora on itse 44-vuo-
tias. Vuonna 2006 Noora jdi virkavapaalle
typaikastaan ja on tydskennellyt haastatte-
luun mennessi puolitoista vuotta padtoimi-
sesti maatilalla. Samaisen puolentoista vuo-
den ajan pariskunnalla on ollut lypsykarja
hoidettavanaan. Pihattonavetassa, jossa on
5-paikkainen lypsyasema, hoidetaan 30 leh-
mid. Noora kertoo, ettd olo on nyt omalla ti-
lalla tydskennellessi helpottunut pitkin palk-

katy6rupeaman jilkeen.

Ammattinimikkeendin Noora kiyttdd eni-
ten maitotilan emintdi, se tuntuu sopival-
ta ja “sitd ma ehkd oon eniten”. Tosin Noo-
ra mainitsee, ettd ammattijirjestossd hinen
tittelinsd on ”nikdjddn” maanviljeliji. Am-
mattinimikeasia ei ole Nooran mielestd yk-
sinkertainen ja hin kertoo kovasti itsekin
miettineensd, mitd nimikettd kdyttdisi.

-

Noora: ”... Ma oon ite kans kauheesti oi-
keestaan miettiny sitd... Jos méa niku esit-
telen jossain itteni, niin Kylld mé sanon, etta
mé oon maitotilan eménta. Se sopii. Sitd m4
ehké oon eniten. Joku on muuten sanonu,
etté jos ei ite leivo ruisleipdé, niin sitten ei
Saa sanoa itteddn eméannéaks. Mut ma en
kylld oo moneen kymmeneen vuoteen lei-
ponu ruisleipdd.” (nauraa)

Haastattelija: "Eméantéakin voi muuntua?”
Noora: "Joo”. (nauraa)




Toiden jarjestely on mahdollista

Talvella Noora lihtee aamulypsylle kello vii-
si. Puoli kahdeksan aikaan hin tulee pois na-
vetasta herittddkseen lapset, laittaa heille aa-
mupalaa ja vie heidit odottelemaan kylitien
varteen koulutaksia. Sen jilkeen hin menee
lopettelemaan navettatoitd, jotka yleensi saa-
daan piitokseen yhdeksin aikaan.

Noora miettii, ettd voisihan hin pyytid avio-
miestd tai anoppia hoitamaan lasten kou-
luunlihdén, mutta nauttii kuitenkin mah-
dollisuudestaan jirjestelld itse toitddn.

Kesilld, kun lapset eivit kiy koulua, Noora
menee aamulla navetalle myohemmin, kuu-
den aikaan. Lypsyaikoihin tuo viljyyttd se,
ettd maitotankki tyhjennetiin keskelld pii-
vid, jolloin sen aikataulut eivdt midritd lyp-
syaikoja. Iltapdivilld lypsylle lihdetddn neljin
tietimissd ja tyot saadaan tehtyd seitsemin
aikaan. Noora vastaa lehmien lypsimisestd.
Hinen michensi tapaa sanoa: ”2000-luvul-
la en ole lypsinyt, enki lypsi!” Noora kom-
mentoi titd lausumaa: "Se osais oikeesti,
mutta ei se tykkdi.”

Nooran mies ajaa aamuisin ruokintapdydille
sdilorehua eldimille jaettavaksi. Noora ei ole
halunnut opetella titd vihin hankalaa tyo-
vaihetta, koska traktori on niin levei, ettd sil-
I3 on juuri ja juuri mahdollista siirtdd rehut
poydille. Noora jittad tyovaiheen mieluum-
min michelleen, jotta my6s hinelld on omia
tyotehtivid navetalla.

Nooran aviomies hoitaa my®s viljan jauha-
misen kerran viikossa, vikirechun annostelee
lehmille automaatti. Pariskunta hoitaa yh-
dessd nuorkarjan ja kumpikin myds siivoaa
navetalla. Noora yleensi kuivittelee eldimert,
mutta joskus aviomieskin tekee siti.

Lastenhoito on enemmin Nooran vastuulla,
samaten ruuanlaitto ja siivoaminen kotona.
Noora kommentoi ruuanlaiton tydnjakoa:
"No pelkistiin mun, kuoltais nilkiin, jos

-

isintd tekis. (nauraa) Tai syotiis joka paivi
ranskalaisia!” Tuotannon suunnittelua ja seu-
rantaa pariskunta tekee yhdessi, samoin yh-
dessa kiydiin kuntakeskuksessa asioilla.

Noora: "Kun mulla on tdd mahollisuus,
kun méé on ite kotona, niin mé osaan jo-
tenkin niin ite arvostaa sitd, ettd mé oon
kotona silloin, kun lapset ldhtee kouluun
ja mé oon kotona silloin, kun lapset tulee
koulusta. Niin, se on jotenkin mulle kau-
heen térkeeta!” (nauraa)

Haastattelija: "Kun se on kerran mahol-
lista jérjestelld néin.”

Noora: "Joo. Kylld meidén lapsetki ehti
olla hoidossa ja iltapéivakerhoissa silloin
kun olin t6issé, ettd ne on saanu olla yh-
teiskunnan hoidettavina tarpeeksi.”

y,

Noora: *Mé oon niinku pitdny sen niin, ettéd
mé en niinku yhtaan kertaa ajanu, kun
traktorin kans tuodaan nuo paalit, rehu
poytaén. Ja se on hirveen kapee, traktori
on just niin levee, et must sita on inhottava
ajaa. Niin mé oon sitte pitény, ettd ma en
00 sitd opetellukaan, enkd haluu opetella-
kaan, koska silld konstilla mé saan iséan-
nan vékisin navettaan, ainakin kerran péi-
Véssd.” (nauraa)

"Isédntéd ajaa poydélle noi rehut, jos ei 0o
mitdén ihmeellistd, niin kyl se Kay jaka-
massa ne rehut. Mutta ma pystyn ne kylld
itekin jakamaan, ei se ole mikdén ongel-
ma, mut kyl se niinku tavallisena aamuna,
méa meen kuudelta, niin se tulee yleensa
Sit kahdeksalta jakaan rehuja.”

e




Kuva 32. Nautojen rehuja siirretdén ruokintapdydalla la-

piolla kantaen.
Kuva Marja Kallioniemi / Naisturva-hanke

Peltotoita yhdessa koneketjuna

Peltotdiden sesonkiaikaan tehddin yhdes-
sd pitkad paivdd. Nooralla on peltotdiden
koneketjussa tietty kone ajettavanaan. Tou-
kopellolla hin destad kaikki kylvettivit pel-
tolohkot, sdilérehun korjuussa hin ajaa nou-
kinvaunua ja syksyisin puimuria.

Noora kertoo, ettd peltotdiden tekeminen
yhdessd on antoisaa. Vaikka koneiden ajo

jannittdd etukiteen, hin on selviytynyt tdistd
hyvin. Aviomies opastaa ja kannustaa konei-
den kiytossd eikd hin ole narkidstynyt virheis-
td. Noora kuvailee, ettd yhteinen ty6 luo vah-
vaa perustaa parisuhteelle ja urakointi pellolla
vaikuttaa sithen positiivisesti.

Noora ja hinen michensi korjasivat kahdes-
taan siilorehua 36 hehtaarin alalta. Hyvin

g
;




Noora: "Kylld mé& oon aina tykdnny tehda. Tai meilld on jotenkin sellainen. .. Mun mieles-

td meidéan suhde jotenkin perustuu siihen, et meilld on kiva tehdé yhdessé duunii, et jo-
tenkin, meilld on hauskaa.”

Haastattelija: "Et se on jotenkin osa kokonaisuutta.”
Noora: "Joo.”
Haastattelija: "Et paiskitaan hommia yhdessa”

Noora: "Joo. Et meilld on tosi hauskaa. Eikd niinku, vaikka niinku montaa hommaa oon
vasta niinku opetellu taélld ja esimerkiks noukinvaunu tuli nyt uutena tand vuonna, enké
00 ikdnd eldissani ajanu noukinvaunua. Ja mé pelkasin sité ja jannitin siti ajamista, mut-
ta iséntd sitkeesti mua neuvo ja eikd se niinku koskaan hauku tai moiti, jos méa jotain
teen vaérin, vaan se vaan kannustaa mua siihen. Ja nyt me tosiaan ténd vuonna, pystyt-

tiin kaksistaan tekeen rehua, ettd md ajoin noukinvaunua ja isénté oli siilossa. Et se toi-

mi hirveen hyvin se homma.”

v

korjuusiin suosiessa tehtiin 18 tunnin pi-
tuisia pdivid ja rehu saatiin hyvilaatuisena
korjattua.

Sesonkiaikaan tilalle tulee lomittaja teke-
miin navettaan karjanhoitotditd ja vuosi-

lomapiivien lisiksi on otettu my6s maksul-
lisia lomapiivid. Ylipddtidn lomitus toimii
hyvin, kun kuluvan vuoden lomapiivit va-
rataan vuoden alussa. Noora on varsin tyy-
tyvidinen kahteen lomittajaan, jotka kiyvit
tilalla vuorotellen.

Ukkoskuuro voi muuttaa suunnitelmat

Kylv6aikana on omat hankaluutensa, kun
peltolohkojen etéisyydet toisistaan ovat pit-
kid ja lapset kidyvit koulua. Keviilld 2007
toukotoissd kului noin 12 piivdd. Noora
on aikoinaan rakentanut itselleen omako-
titalon kotitilalleen ja hinen vanhempansa
asuvat maatilan piddrakennuksessa syytinki-
sopimuksen my6ti. Kun toitd tehddin Noo-
ran kotitilan pellolla, he voivat kiyttid Noo-
ran omakotitaloa asuntona. Aiemmin talo
oli useita vuosia vuokralla, mutta nyt se on
otettu omaan kiyttoon — “kesimokiksi”, ku-
ten Noora sanoo. Tosin lasten koulunkiyn-
nin takia kylvoaikanakin tullaan usein ko-
tiin yoksi.

Peltolohkojen pitkien vilimatkojen takia ti-
lalle on hankittu kaksi isoa traktoria, jotka
ovat molemmat litkennetraktorimalleja, jol-
loin niilli voi ajaa enimmilldan 50 km/h no-
peudella. Puimuri on hidas ajettava ja tilojen
vilimatka kestii silld ajaen nelji tuntia.

Viljelysuunnittelu pitdd harkita tarkasti, jot-
ta ty6t ja koneiden siirrot peltolohkojen vi-
lilld sujuisivat kasvukauden aikana. Aina lo-
gistiikka ei onnistu suunnitellulla tavalla, ja
esimerkiksi puimuria joudutaan siirtimiin
peltolohkojen vililld edestakaisin. Se on vi-
hin tylsid, koska puimuri kulkee korkeintaan
22 km/h nopeudella tiell.



Myos ukkoskuuro saattaa yllittdd juuri sil-
loin, kun on pidisty pellon reunalle... Siind
tilanteessa ei auta muu kuin palata takaisin.
Viljan korjuu ei miristid laihosta yksinker-
taisesti onnistu.

Nooran kotitilan kuivuri on melko pieni ja
hyvin sadon tullen saatetaan joutua siirti-
méin myos viljaa tehokkaammalle, isolle kui-
vurille 80 kilometrin padhin. Noora sanoo,
ettd hin ei halua ajaa vilimatkoja trakrorilla
ja isolla viljakirrylld melko vilkkaan liiken-
teen joukossa, joten hin ajaa mieluummin
puimuria pellolla.

Nooran omat vanhemmat auttavat viljely-
toissd siten, ettd he hoitavat ja valvovat Noo-
ran kotitilalla viljankuivuria. Kesin mittaan
Nooran isd niittdd my6s kesantoja ja diti kier-
tdd peltolohkoja etsien hukkakauraa. Nooran
aviomichen isi taas ajaa lietettd pellolle ke-
viisin ja rehuntekoaikaan hin on niittdnyt
nurmia. Aviomichen isi ei oikein mielellddn
pyydetd apuun tyotehtivissd. Mahdollisesti
henkilokemiat eivit toimi parhaalla mahdol-
lisella tavalla. Noora kommentoi avun pyyta-
mistd apelta seuraavasti: "Kylli se auttaa, jos
pyytid, mut me ollaan niinku sillai... En ma
Jaksa kuulla, olla paljo tekemisissd.” (nauraa)

Terveys ei reistaile, mutta ikaantymisen huomaa

Noora arvioi, ettd terveydentila on haastat-
telun aikaan melko hyvi. Ladkirin toteamia
sairauksia ei ole eikd tyontekoa haittaa mi-
kddn oire. Toisaalta idn vaikutukset olotilaan
pariskunta on kylld havainnut. Nuorempana
jaksoi ja viitsi tehdd enemmain. Nykyisin t5i-
td valikoi ja myos erilaisia "kolotuksia” esiin-
tyy enemmin. Myos kysymys nykyisestd tyo-
kyvystd herdttad ajatuksia idn vaikutuksista.

Nooralla on ollut viimeksi kuluneen vuo-
den aikana yksi viiden piivin sairauslomajak-
s0, kun sormen haavauma tulehtui. Onnek-
si lomittaja oli tulossa tekemiin juuri silloin
vuosilomaa, joka sitten muutettiin sairauslo-
man sijaisuudeksi. Pari kertaa Noora on ol-
lut flunssassa, mutta silloin hin on ottanut
sarkyladkettd ja kdynyt lypsimassi lehmit aa-
muin ja illoin.

Tiedustelen Nooralta, onnistuuko sairaus-
lomalla oleminen kiytinndssi vai joutuuko
hin osallistumaan tilan t6ihin sairausloman
aikana. Vihiisten vaivojen, kuten flunssan
takia lomittajaa ei edes kysytd, koska Noora
haluaa olla solidaarinen muille maatalous-
yrittdjille. Jos hin vaatisi itselleen sairauslo-
malomittajan, jouduttaisiin todennikéises-
ti toiselta maatalousyrittdjiled peruuttamaan

vuosiloma. Tai lomittaja joutuisi mahdolli-
sesti perumaan oman lomapaivinsi.

Ensisijaisesti Noora miettii, voisiko hinen
lahipiiristidn joku toimia hinen sijaisenaan
navetalla. Ehkd aviomies tai anoppi. Mut-
ta Noora ei vihin vaivan takia halua pyytia.
Noora vastaa kysymykseen, joutuuko hin te-
kemiin toitd sairaana.

s

Noora: "Voi hitsi, kun enemmén tulee iké4,
niin joka paikkaa kolottaa!!” (nauraa) “Isén-
nén kanssa mietitian, mikd paikka tdndan on
kipee!” (nauraa kovasti)

*AKAK

Noora: "Jaa, kykyé olis varmaan enemmén
kuin halua!” (nauraa)

"Tota mé oon, ihan oikeesti télla viikolla ol-
laan ihan oikeesti puhuttu siitd, kuinka nuore-
na jaksoi ja viitsi jotenkin tehd paljon enem-
mén. 1kd on tuonu véhan sité, ettd niinku
védhén tuntuu, ettd lintsaa vahan. Sita on op-
pinu véhan niin kuin valitsemaan toitd.”

Haastattelija: "Nuorena oli joustavuutta.”
Noora:”Joo kyl se on totta.”




Noora: "Joo, kyl mé joudun. Et en m4 sillai, vaikka mé oon ollu jotain flunssaa ja kuu-
metta, niin en méa 0o edes tainnu kysya lomittajaa kunnalta. Jos on sattunu niin, etta
lomittaja olis muuten tullu, niin sitten ma oon hakenu ldékéarintodistuksen ja saanu
just sairausloman sijaisen, mut en méa oo niinku pyytany lomaa, méa oon sen verran
marttyyri, et mdhén teen ne hommat. (nauraa)

Haastattelija: "Eli kipeendkin pitdd mennd hommiin?”

Noora: "No niin se menee... No kylldhédn, jos nyt oikeesti olis paa poikki, niin kyl-
ldhdn isdntd tietysti sitten... (nauraa) lypsais ja jos méd pakottaisin isdnnén lypséa-
méén. Mutta mé oon véhén sellanen, ettd mé vedén Buranaa naamaan ja meen. ..
Ja oikeesti, voishan anoppikin mennd, jos mé pyytéisin, mutta (kuiskaa) en méa. ..

Mé en osaa, md oon &itini luonteinen siité, ettd méé vaan teen.”
Haastattelija: "No ei sillai onnistu, etta tulis lomittaja?”

Noora: "Niin, mut mé& en 0o oikeen viittiny sitte sitd tehd, kun sit se on sitten jonkun
muun, lomittajalla on kuitenkin mééaratty jo tydlista ja sen pitédis mennd tekeméén jol-
lekin muulle jotain vuosilomaa, niin sit mé niinku ottaisin héneltd loman pois. En méaé
niinku. Ei 0o olemassa sellasia lomittajia, jotka vaan niinku tulis yhtakkia. ..

Lomittajalla pitédd olla aina pari viikkoo ennen, heidén pitdd saada kuukauden tyélis-
tan, eli heidén tydt on niin kuin kuusi viikkoo eteenpdin suunniteltu. Jos mé pyydan,
niilté kaksi lomittajaa, jotka on meilld kdyny. Jos mé soitan tdnéén. No tietysti, jos se
lomittaja sattuu oleen vapaapéivélld tai lomalla, niin voihan se nyt hyvééa hyvyyttaan
tulla, ja pitda joskus muulloin ne vapaapédivanséd, mutta ei sekdéan oo kivaa lomittajan
kannalta! Ja sitte jollakin muulla on vuosiloma menossa ja on suunnitellu jotain teke-

vénsd ja sitte mé itken sieltd lomittajan pois, niin ei se oikeen oo musta kivaa.”
Haastattelija: "Eli sellaisia korvaavia lomittajia ei 00.”
Noora: "No ei 0o. Se on vaikeeta. Jos nyt sitten on hétédtapaus, niin kylldhdn ma sit-

ten saan anopin lypsdméén tai <aviomiehen>. Mutta kylld mun téytyy olla tosi ki-
pee, ettd mé suostun siihen.”

Turvallinen maatila

Noora ja hinen aviomiehensi ovat ilmoittau-
tuneet maatilojen tydterveyshuoltoon, mutta
se ei ole johtanut jatkotoimiin. Noora soit-
ti ja ilmoitti heidit tyoterveyshuollon asiak-
kaiksi noin seitsemin vuotta sitten.

Vuosi sitten Noora oli uudelleen yhteydessa
ja kyseli tydterveyshuollon palveluista. Hi-

nelle kerrottiin, ettd tilannetta kartoitetaan.
Nooran mukaan ongelmat johtuvat henki-
l6kuntapulasta. Palveluja on vaikea jirjestd,
kun paikkakunnalla ei ole ollut tydterveys-
ladkirid pitkdan aikaan.

Tapaturmien osalta Noora “koputtaa puuta”,
hinelle ei ole tapahtunut haastatteluhetkeen



mennessd tyGtapaturmaa. Aviomichelld on
ollut liukastuminen jdiselld pihamaalla ja ti-
kapuiden kaatuminen rakennustéissd, mut-
ta tapauksista on jo aikaa.

Laheltd piti -tilanteena muistuu mieleen leh-
min potkaisu pihatossa, mikid onneksi osui
vain hipaisten. Noora mainitsee myds mah-
dollisena vaaran paikkana lypsymontun rap-
puset, joissa pitdd kulkea varoen. Lapset ja
aviomies ovat niissi liukastelleet, mutta Noo-
ralle ei ole onneksi sattunut haaveria.

Noora miettii pahimpia tapaturmavaaroja.
Aluksia hin toteaa, ettd kaikki mainitsema-
ni asiat eli eldimet, hankalat sddolot, kiire, vi-
symys ja koneet voivat olla vaaroja. Pihatossa
eldinten potkut ja arvaamaton kiytos esimer-
kiksi lehmin kiiman aikaan voivat saada ai-
kaan vaaratilanteita, kuten tondisyji tai jo-
honkin ahtaaseen paikkaan puristumisen.

Tydturvallisuuden takia navetalla on tehty
muutoksia. Isojen sonnien karsinan vesiku-
pit vaihdettiin sellaiseen paikkaan, ettd ne saa
puhdistettua kdytivin puolelta, eiki hoitajan
tarvitse mennd sen takia karsinaan.

Noora: ”....isojen sonnien karsinaan ei kan-
nata mennd, eli nytkin kun me laitettiin nii-
td sonneja sinne isoimpaan karsinaan, se
juomakuppi oli alun perin sielld takaseinél-
14 eli jos ne paskoo juomakuppiin ja sitd pi-
t4d kdydé tyhjentdmassa, niin méa sanoin
kyl heti, ettd mé en mee sitten, kun ne kas-
vaa vdhan isommaksi. Niin me otettiin put-
kimies ja vedettiin toinen juomakuppi ta-
hén ruokintapdydéan viereen, ja sen pystyy
putsaan Siita.

Haastattelija: "Aidan toiselta puolelta.”
Noora: “Joo, et niitd méd oikeesti pelkdan

niitéd isoja sonneja. Et sinne méa en haluu
mennd.”
Y.




Elainten hyvinvointiin on satsattu

Lypsyn aikana saa varoa kisidin, etteivit ne
jad rauhattoman lehmin lypsimisen aikana
puristuksiin pystyputken ja eliimen viliin.
Toisaalta Noora on tyytyviinen eldinten ja
hoitajien yhteispeliin. Tavanomaisissa tilan-
teissa eldimid ei tarvitse peldti.

Eldinten hyvinvointia on mietitty ja sithen
on satsattu hankkimalla lehmille pehmeit
makuualustat eli parsimatot. My6s kuivit-
tamisen merkitystd Noora painottaa nimen-
omaan eldinten hyvinvoinnin takia. Lehmi-
en juomavesi limmitetéin, vaikka se nostaa
tilan sihkolaskua.

Haastattelun aikana Noora vilkaisee silloin
talloin keittiossd olevaan matkatelevision
ruutuun, mistd voi seurata navetan nikymaii
ja lehmien liikkeitd. Jos lehmin poikiminen
lahestyy, voidaan navetan kamera suunnata
poikimakarsinaan, jolloin valvontaa ja h-het-
ken odottelua voidaan tehda my®os sisilla.

Lypsyn aikana Noora jutteli lypsylle saapu-
ville lehmille: "Huomenta! Kuka tulee lyp-
sylle? Hopi hoi!” Ja juttelu jatkuu:”Unelma,
ild potki. Omppu jii viimeiseksi”. Ja vililld
lehmai huiskii hdnnilld lypsijaa.

o~

mid sillai normaalisti.”

Noora: "Nii-in.”

Noora: ”....kdsid saa kyl varoo, tuos lypsyssakin, jos jotenkin on esimerkiks joku higho,
jota vasta opetetaan lypsaméén, jolla on utareet kipeet ja potkii, niin sit jos on kasi joten-
Kkin jonkun putken valissd, kun on niitd pystyputkia. Kyl siin niinku taytyy varoo, mihin k-
tensd pistad, ettei jaa niinku kdsi johonki putken véliin. Mutta kyl mun mielestd meidén
navetassa on sellainen rauhallinen yleisilme tuolla.. Ei sielld niinku tarvi peléta niité eléi-

Haastattelija:”Oli kiva kuunnella, kun sd juttelit lehmille.”

Noora: "Juu-juu, me ollaan aika paljon satsattu tohon eldinten hyvinvointiin nyt meidén ai-
kana. Et me ostettiin noi 3 cm paksut parsimatot ja Kuivitetaan, eli niilld on hyvét nukkuma-
olot, huomaa, ettd ne on nykyédan paljon rauhallisempia ja ne makaa paljon enemmén Kuin
appivanhempien aikana. Ne niinku viihtyy paremmin tuolla. Ja ne on rauhallisempia.”

Haastattelija: "Nékyy sitten kéyttdytymisessd.”

Traktorin ajoa vilkasliikenteisilla teilla

Toisena tapaturmavaarana Noora mainitsee
koneet. Maatila sijaitsee alueella, jossa yleiset
tiet ovat vilkkaasti litkenndityji. Maatilan etii-
syydet kahdelle muulle paikkakunnalle, joilla
tilalla on peltoa viljelyksessi, ovat 60-80 kilo-
metrin luokkaa, ja maatalouskoneilla pitii litk-
kua yleisilld teilld. Noora pivittelee litkentees-
s helposti vastaantulevia hankalia tilanteita.

Autoilijat arvioivat helposti traktorin lihesty-
misnopeuden liian alhaiseksi ja saattavat tul-
la eteen esimerkiksi kolmion takaa sivutiel-
td. Tallaisessa tilanteessa ison yhdistelmin
jarruttelu ei ole helppo tehtivi ja onnetto-
muuden mahdollisuus on olemassa. Trakto-
rin raskas perakirry saattaa “tyontdd” yhdis-
telmii eteenpiin voimakkaasti.



Noora: "Meilld on valtavan isot koneet, taytyy olla, tds mittakaavas. Kyl mua pelottaa, esi-
merkiks just jotain kauheen painavaa kuormaa ajat viittdkymppid tuol liikenteessé, ettd saa
sen pysymdaan tielld. Kyl se on jo riski ja just se, ettd me ajetaan niin paljon liikenteessé,
enemmdan Kuin ehké keskivertotila, kun me ajetaan tuol xx-paikkakunnan ja xx-paikka-

kunnan tuol liikenneympyréissé ja Kyl siind on liilkenneonnettomuuksien vaaroja.

Ja just se, ettd kun meilld on 50-koneet ja ihmiset ei tajua, ettd me tullaankin niin kovaa,
kun me pystytdén ajaan liikentees ihan samaa vauhtia kuin autot. Ja ajetaankin, sen ta-
kia ettd liikenne sujuis jouhevasti, et me ei niinku haitata liikennetta.

Mut kun néé autoilijat ei ymmérré sité, niin ne tulee tosi pieniin véleihin meijén eteen
esimerkiksi kolmion takaa risteyksissé ja sit jos meilld on joku jumalaton kuinka monen
kymmenen tonnin viliakuorma, niin mé en Saakaan pyséytettyd sité traktoria. Se on aika

skarppaamista, me ollaan otettu ihan erikoisvakuutukset noihin meijén liilkennekoneisiin,

joilla me ajetaan tota pitkda vélid.”

V.

Navetalla turvasaappaat ja kasineet kaytossa

Suojaimista Nooralla on kiytossd turvasaap-
paat navetalla, suojakisineet lypsyn sekd de-
sinfiointi- ja pesuaineiden kiyton aikana. Tosin
asemalypsyyn sopivia ja kohtuuhintaisia kisi-
neitd on hankala l6ytdd. Noora arvioi, ettd aika
vihin hinen tydssdin tulee kiytettyd pesu- ja
desinfiointiaineita. Hén ei pidd niiden kisit-
telemisestd. Pesuissa hin kiyttdd usein paine-
pesuria, jolloin vesisuihku irrottaa likaa ilman
vahvoja pesuaineita. Lypsylaitteiden pesussa
aineet annostelee automaatti. Nooran avio-
mies taas vastaa torjunta-aineiden ja dljyjen
kisittelysta.

Kiymme ldpi tyon erilaisia haittoja. Noora ar-
vioi tilannetta ja toteaa ettei hinen tyohons si-
silly melua. Maatilan traktorit ovat uudehko-
ja ja hyvin ddnieristettyjd. Myoskddn tdrindi,

Lapset ja maatilan tyot

Maatilalla lapset on otettu huomioon konei-
den varustelussa, silld traktoreihin on hankit-
tu jousitetut apumichen istuimet. Pienempi-
nd lapset istuivat traktorissa lastenistuimiin
kiinnitettyini. Sesonkiaikaan kesilld, kun sii-
l6rehua tehdiin hyvin siin salliessa pitkid
tyérupeamia, ei lasten ole lupa tulla rehu-

heikkoa tai hiikdisevdid valaistusta eikd kaa-
suja, sdilontdaineita tai tuotantorakennuksen
huonolaatuista ilmaa ei esiinny.

Tissi kohdassa haastattelua tulee ilmi Nooran
rento ote haastattelutilanteeseen; tirinin osal-
ta hin huudahtaa: "No ei! Mitd nyt kiinnyk-
ki tdrisee viliin taskussa, aika pientd!” (nauraa)
Myrkyllisid tai drsyttdvid aineitakin esiintyy
aika vihin, samoin hankalia tydasentoja.

Raskaita nostoja esiintyy, kun siilérehua jae-
taan eldimille. Téssa tydssd voi huono tydasen-
to satuttaa selin. Polyji esiintyy siivoustdiden
aikana. Muina vaarallisina tilanteina Noo-
ra luettelee eldinten siirrot. My6s lehmin
poi’ittaminen voi olla raskasta, jos vasikkaa
pitdd kovasti vetd.

siilojen ldhelle, jossa pelloilta korjattua re-
hua puretaan perikirryiltd. Noora arvioi,
ettd lapset ovat arkoja, osaavat jo itsekin va-
roa eivitki kiyttdydy uhmakkaasti. Molem-
pien puolisoiden vanhemmat ottavat lapsia
hoidettavaksi silloin, kun maatilan tydt ovat
kiireisimmillddn.



Noora: "Meijan lapset on toissa sellaisia, ettd ne on aika varovaisia ite, et ne ei 0o niin-
ku uhkarohkeita, et ne enemménkin pelkdd. Ehkéa just sen takia, kun ne ei oo ihan pie-
nesta pitden ollu sielld, ne osaa véahéan niin kuin kunnioittaa sité. Kylldhan kun meillé oli
viliatila silloin, kun ne oli pienid, kylldhdn ne nyt on tottunu siihen, ettd ne on vauvais-

tuimessa ollu traktorin Kyydissé ja meilld on sitten lapsillakin kaikissa traktoreissa jou-
sitetut apumiehenistuimet, niilld on ihan hyvét paikat istua.

Haastattelija: "Onko sééntdjé, alueita?”

Noora: "Joo esimerkiksi rehuntekoaikaan lapset ei saa tulla tuonne Siilojen ldhelle. Ja
ne kyl tottelee. Ne on jo noin isoja, ne osaa olla tdalld keskenaénkin sen aikaa, kun me
ollaan tuolla téissd. Onneks meijén lapset on véhan niin kuin arempia. Ne pysyy niin
kuin poissa. Sit meilld on paljon lasten serkut, <aviomiehen> veljen lapset on paljon
mummollaan, nekin kauheesti pyorii taélld miejan nurkissa, silloin, kun on joku rehun-
tekoaika. Ne ei saa tulla meijén tuotantopihalle. 8-vuotias <poika>, se on oikein sem-
monen radmapad ja se haluais olla koko ajan koneiden kyydissa, se on koko ajan tuolla,
missé koneet pydrii. Me pistettiin niinku ihan tietty saanto, ettd noi naapurin kakarat ei

Haastattelija: "Se onkin hankala tilanne.”

saa tulla silloin meille. Omat ei tuppaa sinne, mutta naapurin kakarat.”

Noora: “Joo, siin meilld on niin kuin tiukka saanto, etenkin tuo rehuntekoaika.”

Henkisesti jaksellaan hyvin

Nooran henkinen hyvinvointi on erittdin
hyvi. Stressid ei ole ollenkaan. Noora ker-
too, ettd palkkatoiden aikaan stressid esiin-
tyi, mutta se “loppui kuin leikattu, kun hin
paasi kotthommiin” eli siirtyi padtoimiseksi
maatalousyrittdjiksi. Aiemmin Noora toimi
yhdistyksissi ja jarjesteli yhteisid virkistysret-
kid, esimerkiksi teatteriin. Nyt hdn pitid sa-
pattivapaata ja “lomaa” myds tdstd sosiaali-
sesta kanssakdymisesta.

Noora miettii, miten EU on vaikuttanut
maaseudun ihmisten henkiseen hyvinvoin-
tiin. Hin arvioi, ettd maaseudun ihmiset ovat
ylipaatddn liian kilttejd. Nykyisin kun pitdd
osata olla tarvittaessa tiukka omien oikeuk-
sien valvonnassa. Sanonta “talikko on vil-
jelijille kevyempi tyokalu kuin kynd” pitaa
Nooran mielestd paikkansa. Lisiksi hallin-

non tekstien ymmirtdminen vaatii harjaan-
tumista ilmaisutapaan.

Noora pohtii, miten hallinto lihestyy maati-
laa ja sielld toitd tekevid henkilditd. Nykyisin
tukiasiat ja niihin liittyvd papereiden py®ri-
tys ovat merkittdvi, vahvasti tilan talouteen
vaikuttava osa tilan hoitoa. Noora ja hinen
aviomichensi omistavat maatilaomaisuuden
puoliksi. Kuitenkin tukihakupaperit tulevat
tilalle isinnin nimissi eli isdntd on ensisijai-
nen yrittdj.

Tilalle hankittiin lisd4 maitokiintiditd, nekin
yhteisesti Nooralle ja hinen aviomichelleen.
Piatos kiintididen mydntamisestd kuitenkin
lihetettiin tilalle isinnin nimelld. Jos kivisi
niin onnettomasti, ettd pariskuntaa kohtaisi



avioero, kiintidt katsottaisiin kuuluvan isin- ~ Samoin erdin ison maatilatalouteen liitty-
nin irtaimeksi omaisuudeksi. vin osuuskuntayrityksen edustajiston vaa-

liasiakirjat nekin tulevat tilalle isinnin ni-
Verotuksessa toinen yrittdjistd on varsinai-  melld. Noora miettii, ettd tillainen maatilaa
nen yrittdjd ja lopussa ansiotulo jaetaan ve-  omistavan ja maatilalla yhtilailla tydskente-
rovelvollisten ilmoituksen mukaan varsinai-  levidn naisen kohtelu saattaa vaikuttaa naisen
sen yrittdjin ja hinen puolisonsa kesken. omanarvontuntoon.

Liikunta jaanyt retuperalle

Noora kertoo, ettd litkuntaa pitdisi harras-  tu siitd, kun ollaan kotona koko perheen
taa enemmain. Se on viime aikoina pddssyt  voimin — sydddin hyvin ja vietetddn yhtei-
unohtumaan. Paremminkin on nautiskel-  sid hetkii.

~

Haastattelija: "No entas, jos léhtisitte koko perheen voimin liikkumaan?”

Noora: "Mé& vaan odotan sitéd, kai se varmaan joskus tulee, se ei 0o vaan vield. Me kylla kéy-
tiin uimassa koko perhe, se oli viljatilan aikaan...Kerran viikossa tai miten me kaytiin ja me

fillaroitiin kesélla. .. Lapsilla oli turvaistuimet takana. Fillaroitiin jarvilenkkid, se oli sellainen 13
kilometrin lenkki. Kummasti nyt on jotenkin kaikki unohtunu...”

Haastattelija: "Sitd on pohdittu, ettd harrastusajat on sellaiseen aikaan, etté ei ole helppo

ldhtee.”

Noora: “Niin no sekin on hyvé tekosyy... joo. Meilldkin esimerkiksi tédta jumppaa, et ma oon
monta vuotta ajatellu, et mad menisin. Taélld on tosi hyva naisten jumppa, se alkaa illalla seit-
teméltd, sitd pitdd yks maitotilan emantd, mun kaverini. Se ei ois niinku mikéan ongelma men-
né seittemaks sinne (nauraa). Se on se, ma oon ajatellu, se on kansalaisopiston ja se alkaa
joskus elo-, syyskuussa, meilld on silloin vield puintiaika, sit niin kuin kesken on niinkuin tyh-
méd mennd, koska en mé niinku puintiakaan paése vield mihinkaan. ..”

Haastattelija: "Moni sanoo sitd, ettd alkaa paino lisdéntyd.. Sit harmittaa.”

Noora: "Nii-nii, se on niin ikuinen juttu.”

Haastattelija: "Voisiko péivélld harrastaa liikuntaa, illalla saattaa olla jo vésynyt?”

Noora: "Niin se on, ettei illalla oikein jaksa... Nyt viime talvena me ajateltiin, meilla meni viime
talvi siihen, et me muutettiin tahén taloon silloin, samana péivénd, kun tehtiin sukupolvenvaih-
dos appivanhempien kanssa, vaihdettiin asuntoja. Ja koko talvi meni siihen, kun tehtiin pik-
kupintaremonttia tdhan taloon ja ens talvi menee sitten, kun tehdéan alakerran iso remontti.
Kauheet remontit tulossa vield tdhén taloon. Sit on aina hyvé tekosyy.”

Haastattelija: "Ei oo vapaa-ajan ongelmia.”

Noora: "Joo, joo.” (nauraa)




Aiemminhan liikuntaharrastus ei ollut niin
helposti mahdollista Nooran palkkaty6n ta-
kia. Siirtyessddn toimistotdistd maatilan toitd
tekemiin hin ajatteli, ettd ruumiillisen ty6n
tekeminen kuluttaisi enemmin energiaa ja
siten voisi syodd “vapaammin”. Tami ei ole
pitinyt paikkaansa.

Noora muistelee, ettd aiemmin kylld kiytiin yh-
dessi muun muassa pyoriilemissd, kun lapset
olivat pienempid ja istuivat mukana lastenis-
tuimissa. Myos uimahallissa kiytiin yhdessd,
mutta viime aikoina ei ole litkuntaa harrastettu.

Aviopari tyoparina

Noora pohtii, ettd aviopari—tyopari -asetel-
massa voi olla myds omat hankaluutensa.
Hinen entinen tydtoverinsa oli saanut kyl-
likseen tydskenneltyddn kymmenen vuotta
kotona aviomichen kanssa. Kun toissd tuli
kinaa, oli sama ihminen vastassa seki sisilld
ettd tydtehtivissi.

My®és talon remontit ovat vihentineet liikkun-
taan kiytettdvissd olevaa vapaa-aikaa.

Paikkakunnalla olisi kyll4 tarjolla hyvi naisten
jumppa. Noora miettii, ettd se aloitetaan sil-
loin, kun maatilalla on vield viljankorjuu kes-
ken. Hin on kokenut, ettei ryhméin ole help-
po mennd mukaan kesken kauden. Ja illalla
toistd tullaan pois aika myShidin, eiki sen jal-
keen tule lihdettyi endd harrastuksiin.

Noora pitdi lilkkumisen vihyyden syitd kui-
tenkin tekosyind; asiassa pitdisi vaan ottaa it-
seddn niskasta kiinni. Mutta milloin se tapah-
tuu, jad avoimeksi.

Noora pohtii myds muiden liheisten emin-
tien tuntemuksia. Jos tekee vuosikymmenii
ainoastaan maatilan eminnin t5itd, saattaa
katkeruus pulpahtaa pintaan, vaikkapa siiti
syystd, ettei yksinkertaisesti tiedd, millaista
arki on muissa vaihtoehdoissa. Noorallahan
on kokemuksia palkkatydsti pitkilti ajalta ja

ajoittain se oli kovasti stressaavaa.

~

sen takia, et se ei jaksanu olla samas.”

Noora:”Mut kyl mé tiedan, mun yks tyokaveri oli kans maitotilan eménté ja sit se oikeesti
kypsy siihen, oliks se jonkun kymmenen vuotta kotona ja se Kypsy Siihen, kun se saakelin
dijd, kun sen kanssa tulee joku kina sielld navetalla, sit se saakelin &ija tulee vield peréas-
s sinne tupaan! Ja sit kattelet sita vield siind kahvipdydéssd. Se halus niinku palkkatéihin

—

niinku tiedd, mitd se niinku on oikeesti.”

Haastattelija: "Katkeruutta esiintyy.”

Noora: “Esimerkiksi mun <lahisukulainen>, joka on tullu alle kaksikymppisend emannéaks:
niin katkeroitunu! Se on 40 vuotta, se oli jotenkin niin Kypsd, se ei 0o ikind ollu missééan
palkkatdissd. Se on vaan kauhee se kateellisuus niitd palkkatyoldisid kohtaan, et ne ei

Noora: "Se on mun mielesta sitd, ettd kun monilla eméannilld, ei oo mitddan muuta kun kul-
kenu sité, karrikoiden sitéd tuvan ja navetan vélid, niin kyl oikeesti. En méa yhtéén ihmette-
le, ettéd se alkaa maistua puulta se homma.”

<
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Molemminpuolinen tyon

Yhteinen tyd ja siind onnistuminen on avio-
paria yhdistivi tekiji. Noora miettii, ettd
aviomies voisi tehdd peltotyét myos oman
isinsd kanssa koneketjuna — ja he saattai-
sivat olla jopa nopeampi tydpari. Toisaalta
Nooran aviomies haluaa tyoparikseen ni-
menomaan Nooran eikd niinkdin mielel-
l44n isddnsd. Tilalle on hankittu konekantaa

ilo

tavoitteellisesti siten, ettd pariskunta sel-
vidd tyShuipuista pddsidntoisesti yhdessi.
Yhteisen tyon myotd Noora tuntee itsen-
sd tirkedksi, keskeisemmaiksi ja tasavertai-
semmaksi lenkiksi tilan toimintojen toteu-
tuksessa verrattuna siihen, ettd hin hoitaisi
tilalla esimerkiksi pelkistiin elidimet ja ko-
titalouden toitd sisdlla.

—

Noora: "Mut meilld on niinku tosi hauskaa, kun me esimerkiks Silloin, kun ma olin vasyny
sen rehunteon jélkeen. Mut se oli niin huippufiilis silloin viimesend iltana, kun me kymme-
nen aikaan saatiin viimeset rehut siiloon ja sit alko just vdaha sen jalkeen sataa. Sit méa ajat-
telin, voi hitsi mika fiilis! Meilld oli niin huippuhauskaa, ne viimeiset tunnit: vahén aikaa vie-
14, et paino vaan, pilvid oli tulossa, nyt vaan paina vaan, jaksetaan loppuun asti. Sit meilld
oli jaékaapissa Kkaljaa ja se oli aivan ihana fiilis.”




Haastattelija: "Niin, et voidaan yhdessé saavuttaa jotain ja iloita siitd.”

Noora:”Jos olis toisin, et vaikka isanté tekis yksin tai appiukon kanssa rehua, niin ma oli-
sin jotenkin ulkopuolinen taélld vaan, tekisin ruokaa, md luulen, etta jotenkin..”

Haastattelija;"Pdédsee mukaan...”

Haastattelija: "Niin, tuntee olevansa tdrkeempi ja tasavertasempi ja huomaa, vaikka var-
maan voisin kuvitella, ettd hommat sujuis <aviomiehen> ja isdnsé kanssa ihan hyvin ja
ehké ne sais nopeemminkin sen tehtyd, mutta mieluummin <aviomies> haluu ihan sel-
vasti tehdd mun kanssa, sen homman.”

Haastattelija:"Et se on molemminpuolista.”

Noora: "Niin, joo. Mé niin kuin huomaan, etta se vélttelee sita tilannetta, ettei vaan tart-
tis pyytdé hdnen vanhempia. Se itekin sano, et tuli se vahan Kalliiks, kun se noukin-
vaunu makso 35 000 €, kun meilld oli ennen se systeemi, et siind oli pakko olla kolme
ihmista siin rehunteossa. Yks oli pellolla tekeméssd, yks ajo kuormia ja yks oli laakasii-
lolla, niin siind oli pakko kdyttda appivanhempia. <Aviomies> sano ite, etta tuli se vé-

hén kalliiksi, 35 000 €, mutta eipd tarvinnu katella (nauraa) mutsia ja faijaa rehunteko-

aikaan (nauraa).

Haastattelija:”Se on just se sukupolvien vélinen.”

Noora:”Se on kuitenkin se, joo.”

A

Tyytyvainen elamantilanteeseen

Noora kertoo, ettd hin on nykyiseen elimin-
tilanteeseen kovasti tyytyviinen. Tuntuu mu-
kavalta olla kotona aviomichen tyokaverina.
Hin muistelee, ettd palkkatyd oli ajoittain
todella raskasta ja illalla toistd kotiin tullessa
tunnelmat eivit olleet aina korkealla.

Pariskunnalla on selked yhteinen nakemys ti-
lan strategiasta. Yrityskokoa on kasvatettu vi-
hitellen. Noora painottaa, ettd isompaa leh-
mikarjaa hin ei halua hoidettavaksi, koska
tilan viljelypinta-ala on niin iso. Tdma kar-
jamidrd halutaan hoitaa hyvin, laajentamis-
haluja robottinavetaksi ei ole.

Lomat jirjestyvit siten, ettd kuluvan vuo-
den lomapiivisti viedddn suunnitelma
kuntaan tammikuussa. Menot sovitetaan
sitten niille péiville tai jirjestellddn asiat
omatoimisesti.

Sukujuhlakutsuja on mahdotonta ennakoi-
da tammikuussa, mutta Noora on jirjestel-
lyt menoja my®s siten, ettd pdivd suunnitel-
laan etukiteen ja liikkeelld ollaan lypsyjen
vilissd tai lomassa. Hiistdkin voi lihted vi-
lilld lypsimain lehmit ja palata sitten takai-
sin juhlimaan, kunhan hiipaikalle ei ole ko-
vin pitkd matka.
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Naisten nakékulma maatilan tyoturvallisuuteen
ja hyvinvointiin

MTT:ssa toteutettiin toukokuusta 2007 kevaaseen 2009 jatkunut tutkimus
"MYEL-vakuutettujen naisten tyoturvallisuushanke” eli Naisturva. Tassa hankkees-

sa tarkasteltiin naisten ndkoékulmasta maatilan ty6ta, toimintaymparistéa, tyotur-
vallisuutta ja -hyvinvointia.

Kesalla 2007 hankkeessa tehdyt tilakaynnit kymmenelle maitotilalle toivat esiin na-
kymaéat nykytilanteesta ja kohennusta kaipaavista kohteista. Tahan julkaisuun on
koottu tySturvallisuutta ja hyvintointia lisd&via ohjeita maatalousyrittgjille.

Maatilan turvallisuus rakentuu kokonaisuuden hallinnasta: suunnittelusta, seu-
rannasta, vuorovaikutuksesta, riskien hallinnasta, turvallisista hankinnoista seka
omasta jaksamisesta. Vastuukysymyksista on syyta olla selvilla, kun maatilalla
tyoskentelee eri tydnantajien tehtavissa toimivia henkiloita sekd perheenjasenia.
Eldinten hoitoty6n turvallisuutta on mahdollisuus kohentaa lisdamalla hoitajan ja
elaimen positiivista vuorovaikutusta ja hoitotoimien samanlaisuutta. Tyd maatilalla
Vvoi siséltaa lapsen odotusajan riskeja, joista raskaana olevan kannatta valttaa tor-
junta-aineita, liuottimia, toksoplasmoosia ja listeriaa. MyOs matalataajuinen tarina,
tydn kuormitus ja nostot ovat vaaroja raskaana olevalle.

Maatalousyrittgjille oman jaksamisen ja kuormittumisen hallinta on haaste. Terveel-
linen ruokavalio ja nukkuminen ovat tarked osa ihmisen hyvinvointia. Liikuntahar-
rastus kannattaa littda osaksi omaa arkea. Kannattaa miettia, mitka tekijat tuovat
voimia ja luovat positiivista viretta niin téihin kuin vapaa-aikaan. Ongelmien keskella
on hyva vaalia oman hyvinvoinnin perustekijoita, pitéda kiinni arjesta ja etsia voi-
maannuttavasta tekemisesta tai luotettavalta taholta tukea omaan tilanteeseen.

Julkaisun paattaa tarina isolla maatilalla tydskentelevan "Nooran” arjesta. Vaikka
maatalous on edelleen vaarallinen ja tapaturma-altis tydala, osalla tutkimukseen
osallistuneista tiloista turvallinen toiminta on osa arkea ja tapaturmilta on valtytty
useiden vuosien ajan.

~

MTT julkaisee tutkimustuloksiaan kahdessa raporttisarjassa:
MTT Kasvu ja MTT Tiede.

:KASVU

www.mtt.fi/julkaisut

MTT Kasvu -sarjassa julkaistaan oppaita ja raportteja
maatalous- ja elintarviketutkimuksesta sekéd maatalouden ymparistétutkimuksesta.

Tuloksista kerrotaan kaytanndnlaheisesti ja ymmarrettavasti. Lukijoille tarjotaan tietoa

MTT:n kaikilta tutkimusaloilta eli biologiasta, teknologiasta ja taloudesta.

MTT, 31600 Jokioinen, puh. (03) 41881, sahkdposti julkaisut@mtt.fi
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