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Liike - hoitava

Vasara on hyvé tydkalu, kun
pitdd saada naula upotetuksi
puuhun. Vasaralla ei kan-
nata maalata seindd. Vasara
on ikéva laite, jos silld 1y
sormeen. Oikein kéytettyind
ladkkeet ovat térkeitd saira-
uksien hoidossa. Viarilld
tavalla kdytetyt ladkkeet ovat
hyo6dyttomia tai vaarallisia.

Liike ei muuta tosiasioita
Monen psyykkisen sairau-
den hoidossa ldadkkeet ovat
keskeinen hoitomenetelma.
Psykoosissa oikean lddkkeen
kéyttd voi olla eldmén ja
kuoleman kysymys. Léédke
viahentdd sairauden vaikeita
oireita. Mutta mikéadn ladke
el muuta tosiasioita, jotka
ovat potilaalle tuottaneet ah-
distusta ja masennusta.

Toivottavaa on, ettd vai-
kutetaan mielipahaa aiheut-
taviin, todellisiin seikkoihin.
Joskus ratkaisuna toimii se,
ettd potilas oppii suhtautu-
maan uudella tavalla.

Elintapojen muutos
Diabetes, verenpainetauti ja
korkea kolesteroli lisddvét
verenkiertoelinten sairauksia.
Niihin suurin osa meistéi kuo-
lee. Ne olisivat ehkiistdvissa
yksinkertaisesti: vihemmaén
ruokaa ja enemmén liikuntaa.
Tupakoinnin lopettaminen
ja alkoholin kdyton vdhen-
timinen tai lopettaminen
yllapitavat terveyttd. Tdmin
tietdd jokainen aikuinen.
Yltakyllaisyyttd riittda ja
ihmiset ovat heikkoja. He

tyokalu
osaavissa kasissa

sairastuvat ja alkavat sydda
ladkkeitd.

Oikea diagnoosi

— oikea hoito
Saksankielisessd Euroopassa
tunnetaan ohje lddkéreille:
ohne Diagnose keine The-
rapie, ilman diagnoosia ei
mitédén hoitoa. Hoidon tarve
voi potilaalla olla, ja hoitokin
on periaatteessa hyvéd, mutta
oikean diagnoosin puuttuessa
ne eivit sovi yhteen. Se on
maalaamista vasaralla. Ndin
hullusti kdy ladketieteessd,
kun virustautia lddkitddn
antibiootilla. Se on turhaa ja
tehotonta, koska antibioottien
vaikutus ei toimi virustau-
deissa.
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Paddkirjoitus

Ole kiltti
- 413 haise

Jyrki Joensuu, pddtoimittaja.
Jyrkijoensuu@synaptori.fi

Vuonna 1976 haisin hieltd. Tein lddketieteen opin-
tojen lopputentteja Sveitsissd, missd kesé oli histo-
riallisen kuuma. Asuin maatalon vintilla tiilikaton
alla. Suihkua ei ollut. Kévin uimassa ldheisessi
Aare-joessa niin usein kuin kerkisin.

IThmisen eldméntilanteet eivét aina suo mahdolli-
suuksia huolehtia optimaalisesti henkilokohtaisesta
hygieniasta. [hmisen suoliston tilanteet pakottavat
joskus piereméén. On parempi pierrd kuin haljeta.
Mutta sitd on vaikea hyviksyd, ettd ihmiset ehdoin
tahdoin rupeavat haisemaan.

Hajuvedet ja muut sulotuoksut on tarkoitettu voi-
mistamaan ihmisen viehattavyyttd. Hyvalla tuurilla
ihminen 16ytda sellaisen tuoksun, joka sopii hdnen
ominaishajuunsa. On myds tuoksuja, jotka toimivat
yleispatevasti, esimerkiksi lavendeli. Kun vahvistaa
tuoksuja, on otettava kansaihmiset huomioon. Se on
sivistysta.

Tuoksu ei ole lemu

Voimakas kosmeettinen haiseminen ei ole viehkeda.
Ehka haisijan oma hajuaisti on turtunut tai muuten
vaillinainen, ja hén ei itse tiedd, miten kauheaa lemua
hén levittdd ympaérilleen.

Varsinkin miesten kosmetiikkatuotteissa, d6doissa
ja partavesissd on joitakin, jotka haisevat okset-
tavasti! Nimeltd mainitsemattoman naapurimaan
naishenkilot kaatavat ampérillisen hajustetta padlleen
lahtiessadn kodin ulkopuolelle. He haisevat 10 metrin
padhin vastatuuleenkin.

Tarkasta hajuaistista on hyotyéa ladkarille. Diabetes,
virtsatietulehdus ja munuaissairaus ovat diagnosoi-
tavissa hajun avulla. Stressaantunut ihminen haisee
erikoisella tavallaan.

Herkiit ja yliherkit
Terveiden haisijoiden parissa hyvé hajuaisti on
rasite, mutta se on vain riesa. On ihmisié, joilla on
erityinen herkkyys monenlaisille aistimuksille. II-
miota on vaikea todistaa tutkimuksilla, mutta heiddn
hyvinvointinsa kérsii tdiméan herkkyyden vuoksi. Se
rajoittaa osallistumista sosiaaliseen elamaan. Koska
kenenkédn ei ole valttdmatonta kayttda hajusteita,
on kohteliasta ottaa herkét kanssaihmiset huomioon.
Vaikeampi ja ongelma on hajusteyliherkkyys, al-
lergia. Se voi tiysin estdd osallistumasta teatteriin,
konsertteihin tai muihin tilaisuuksiin, joissa kdy
estottomia haisijoita. Junassakin viereen voi istua
haisija. Allergisen taytyy pitda ladkitysta sen varalla.

Sopimattomat haisijat
Asiakaspalvelussa haisija on vadrdssd paikassa.
Kaikkein sopimattomin on parfyymni-intoilija po-
tilastydsséd. Potilaan oikeudet menevét tyontekijan
haisemisoikeuden ylitse.

Ilmainen lahja
voi olla toiselle ilo

Uutistori ja Synaptori ovat
lukijoille maksuttomia. Ti-
lausmaksuja ei ole.

Rajoitetusti ilmoituksia
[Imoitusten tila lehdissdmme
on rajallinen. Emme julkaise
koko sivun ilmoituksia. Muu-
tenkin jokainen sivu siséltda
toimituksellista aineistoa,
artikkeleita, siis muutakin
kuin mainoksia.

Jotta voimme jatkaa jul-
kaisemista pitkédjénteisesti
ja laadukkaasti, tarvitsem-
me lukijoita. Téssd asiassa
lukijamme auttavat meitd
helposti: Lehtiemme luke-
minen on parasta mitd niille
voi tapahtua.

Vinkki on lahja
Lukijat voivat my0s tehda
sukulaisille ja tutuille oman

lahjoituksensa, joka ei maksa
mitddn, mutta se ehké tuottaa
heille iloa. ”Lahja” on vinkki:
- Kuulehan. Mahdatko tietés,
ettd ilmaiset nettijulkaisut
Synaptori ja Uutistori ovat
olemassa. Parilla klikkauk-
sella ne ovat avattavissa luke-
mista varten, missd tahansa,
milloin tahansa.
Tulevaisuudesta kerron,
ettd kumpikin pédétoimittaja
on 71-vuotias. Olemme kelpo
kunnossa, mutta teoreettisesti
on mahdollista, ettd emme
jatka kirjoittamista ikuisesti.
On ryhdyttdva huolehti-
maan jélkikasvusta, tulevista
lehdentekijoistd. Ulkopuo-
lisia, uusia, valmiita osaa-
jia tuskin yhtikkid mistdén
putkahtaa. Mutta taittaja-
opiskelija on jo 10ytynyt!

Aleksi Joensuun kuvat

Hyvéaa tuuria on ropsahtanut,
kun Synaptorin paddtoimit-
tajan poika, Aleksi Joensuu
on Lahden Taideinstituutista
valmistunut kuvataiteilija
AMK. Ja toiseksi onneksi -
hén on ahkera.

Aleksi on 25 vuotta tehnyt
jokseenkin péivittiin taidetta.
Kun kuvataiteellisia tyo-
pdivid on kertynyt 9000, on
selvia, ettd teoksia on paljon.

Kaikkia ei ole myyty...

Aleksi on ottanut valo-
kuvat toistddn. Koska hén
on tehnyt kuvansa monilla
eri tekniikoilla, hénelle on
muodostunut valtava visuaa-
linen arkisto. Suurin osa on
grafiikkaa. Kuvien kéyttod
suunnitellessa ongelmana ei
ole, 10ytyyko sopivaa, vaan
miten osata valita vaihtoeh-
doista.
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Riitelemisen taito on parisuhteen perusta

Riitelemisesté kirjoitin Sy-
naptoreissa 3 ja 4. Timé on
jatkoa. Sarja péittyy nyt.

9. Kroonistuneen
riitelyn kisittely.
Joskus riidan aiheet ovat
kestokulutustavaraa. Jos
ei nimenomaan herkutella
kestoriidalla, vaan siitd kar-
sitddn, taktiikassa on vikaa.
Kun riiteleminen jatkuu
saman kaavan mukaan, tus-
kin jankkaaminen samoilla
vuorosanoilla muuttaa ti-
lannetta. Jos riiteleminen on
kivaa, jatkatte sitd maailman
tappiin, ja lopetatte timén
lukemisen.

10. Vaihdetaan kaisittely-
tapaa radikaalisti.

Vaimo nalkutti kymmenen
vuotta miehelleen: "Miksi
et keskustele?” ”Pitdd kes-
kustella enemmain. Miksi et
keskustele?”

Annoin ohjeen: - Lupaa
miehellesi, ettd kahteen viik-
koon et pyyda keskustele-
maan.

Viikon pééstd mies kysyi:
”Mistd sind haluat keskus-
tella?”

Miké on riitelyssd energian
lahde? Onko se asia, josta
riidelldén, vai onko se val-
tataistelu!

Jos péddasia onkin mai-
rddjin rooli, riitaan riittda
mititon syy.

11. Kokoustekniikka.
Riitelytilanne on kokous.
Monissa kokouksissa asiat
eivét edisty, kun osallistujat
eivit tieda tavoitetta.

Tydssd ja politiikassa on
aikaa rajattomasti, yksityis-
elamissd aika on arvokasta.

Riidellesséd kysytddn, mi-
hin tdmaé johtaa? Miten teem-
me padtoksid?

12. Tulokseton riita

menee hukkaan.
Ajatellaan. Aviopari on yh-
dessd pitkddn ponnistellut
ja saanut tuloksia, vaikkapa
oman kodin.

On outoa, jos heidén riite-
lystdédn ei tule tulosta. Riita
menee hukkaan.

Hyvén riidan tuloksena
riitelijdt onnittelevat toisiaan!
Tulihan asia puiduksi. Nyt

jatketaan yhteistd rakenta-
mista.

13. Riidan péaittiminen.
Jos riitelijét jaksavat riidellen
valvoa pari vuorokautta, he
voittavat tyoehtosopimus-
neuvottelijat, nuo hyvépalk-
kaiset riitelemisen ammat-
tilaiset.

Amatoori-riitelija kayttaa
kahta konstia:

Kuuntelee toista. Aidosti,
hitaasti, harkiten.

Myontii olevansa vai-
rissd, jos on. Itsetunto kestéa
sen tunnustamisen. Se on
voitto, saavutus.

Virheen tunnustamista ei
koskaan saa kdyttdd vadrin!
Jos tekee niin, toinen ei endd
myOnnd mitdan.

Hyvéé tekee my0s anteeksi
pyytdminen.

Palautetta ja ehdotuksia

Arkisto on kirjasto

Otamme mieluusti vastaan ehdotuksia kiinnostavista aiheista.
Kestdmme myds kritiikkid, joka on aina tervetullutta, silld se
parhaiten auttaa tekem#iin entistii parempia lehtia.

Emme julkaise viestien ldhettdjan tietoja, paitsi jos hédn
eritysesti sitd haluaa.

Uutistorin ja Synaptorin sdhkdpostiosoitteet 16ytyvat leh-
distid ja kerrataan tdssa:
kari.mustonen@alueuutistori.fi
jyrki.joensuu@synaptori.fi

Uutistorin aiheet ovat alueellisia ja ajankohtaisia, mutta eivat
kertakdyttoisid. Jos esimerkiksi kiinnostaa muistella, millai-
nen oli yrittdjien viime kesén risteily, Uutistorilta 16ytyy.

Synaptorin kaikissa numeroissa on juttuja, jotka ovat
aina ajankohtaisia, esimerkiksi Vaarana paikka-sarja, tai
Yhden Euron kokki, tai Huolettomuusohjeet.

Péijat-Median etusivulta 16ytyy arkisto, ja sieltd klikkaa-
malla aikaisemmat Synaptorin numerot.

Lehtiemme sivukoko on tarkoituksella A4. Kiinnostavan
tekstin tulostaminen sopiviin tarkoituksiin onnistuu kétevasti.
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Jyrki Joensuu: Tietoisku lddkkeista

Dosetin tayttiminen

Rynnékkokivadrin ja revol- potilailleen ladkeresepteja  annosteluohjeita! tiin vadrin laitettujen tablet-
verin lataaminen toiminta- kirjoittavat ladkarit kokei- Tarkeda! Dosetin huolel- tien kaivelu ja siirtely!
kuntoon on yksinkertaisem- lisivat dosetin lataamista, linen tiyttiminen on paljon

paa kuin dosetin tiyttd. Jos he antaisivat yksinkertaisia vaivattomampaa kuin doset-
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Vain yksi [&ake kerrallaan kasittelyyn. Tassa annos on yk-  Kun tdman ladkkeen tabletit on laitettu oikeisiin lokeroihin,
sinkertainen, yksi tabletti aamulla. Se voidaan merkitéd myds  foliopakkaus ujutetaan alkuperaiseen pahvipakkaukseen ja
nain: 1+0+0. se viedaan talteen.

[Mylan

lttrfkalvopéilysteists tablettia
overrkne abltter

fimdreserte tablttefime

0rd anvanding/Suun kautia/Oral bruk/Oral anvendelse:
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Foliot ovat samannakoéisia, ja usein myos tabletit ovat melkein  Seuraava laakevalmiste jaettavaksi. Rauhallisesti, jarjes-

samanlaisia. Jos dosettia ei tayta jarjestelmallisesti, syntyy telmallisesti tamanlaakkeen tabletit laitetaan oikeisiin loke-
sekaannusta ja virheellisid annosteluja. roihinsa.
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Mitas nyt! Follota painaessa tablett| singahti vauhdilla ulos ja
lensi lattialle. PGydan alla kontatessa laskut menevat sekaisin,
ja voi tulla virheita. Siksi Jarjestelmalhsyys on tarkeaa.

Oho! Tuli vahingossa laitetuksi 2 tablettia, vaikka piti laittaa
yksi. Ylimaaraisen tabletin kaivaminen lokerosta on hankalaa.
Erikoisen vaikeaa se on, jos lokerossa on monta erilaista
tablettia! Silloin on parasta sulkea kaikki muut lokerot ja tyh-
jentad tama vaarin taytetty lokero. Se onnistuu kaantamalla
koko dosettilaatikko pdydalle yldsalaisin.

Onneksi olkoon. Dosetti on viikoksi kayttdvalmis. Fiksu lagakari
on valttanyt keskipaivan annoksia. Useimpien |aakkeiden
kaytossa riittda annostelu kerran tai kahdesti paivassa.
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Jos annostelu on yksinkertainen, yksi tabletti illlalla, ja dosetin
tayttdja tottunut, voi vilkon annokset laittaa sarjana lokeroihin.

Tassa tipahti tabletti vaaraan lokeroon. Sen saa ehka pois
kaivamalla tai kuin edella kuvattiin.

Laakkeet sailytetdan kaapissa. Ei ikkunalaudalla, johon pai-
va porottaa. Ei yopoydalla, mistéd ne putoilevat tai joutuvat
lasten suuhun.
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Vaaran paikka

Vaaraksi méddritellddn tilanne, joka voi aiheuttaa ihmiselle tapaturman. Tilastollisesti ovat koti ja sen ympéristd vaarallisinta
aluetta. Toiseksi vaarallisinta on menna t6ihin tai kouluun.

Tyosuojelua on harrastettu 1800-luvulta saakka. Tyonteko on melkein yhté vaarallista kotona puuhailu. T6ihin ldhtiessa
ei tiedd, kuinka kurjassa kunnossa pédsee kotiin.

Mdhdmahalle tarkoitettu pdydan “kolo” ei

hyodyta. Tuolin kasinojat estavat paasemasta

lahemmas. Tydntekija yrittaa irrottaa kasinojat.
— Ei onnistu. Tydntekijalle tarjotaan "nayttopaate-

Tydpaikka nayttda laadukkaalta. Ergonomiaan on satsattu: laseja”. Ne eivat hyddyta, monitori jaa liian

on pehmusteita poydalla ja tuolissa kasinojat. kauas. "Nayttopaatekiikari” tilataan.

TyOntekija saa tietokoneohjelman toimimaan puolessa tunnissa. Han yrittda lukea 3 mm korkuista tekstia kuvaruudulta.
Sita ei voi siirtdd lahemmas, koska hyllytaso monitorin alla on liian kapea. Katso ylempi kuva.

Tyontekija menee rahmalleen. Nappaimiston ja hiiren kayttdé on hankalaa, mutta hanelld on sisua.

Niskakipu muuttuu klo 14 aikaan paansaryksi, joka jatkuu kotona ja estaa nukahtamisen. Nain kay, kun joutuu vaaran
paikkaan.

Tydntekija sai vuonna 1994 valtakunnallisen palkinnon ergonomian kehittdmisesta. Se ei nyt auta. 1990-luvulla han teki
Tydturvallisuuskeskukselle koulutusvideoita nayttopaatetydn ergonomiasta. Ei ole iloa niistdkaan.
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Yhden euron kokki -halvalla hyv

Talla palstalla Yhden euron kokki esittelee ruokaresepteja,

joita noudatettaessa aterian hinnaksi tulee yksi euro.

Reseptit on suunniteltu neljélle hengelle valmistettaville aterioille.

dd

Yhden euron kokki keittaa tuplakahvit

Mitd suomalaiset olisivat
ilman kahvia? Kaikenlaisia
holmoja kysymyksid mieleen
tuleekin. Ainakin suoma-
laiset olisivat sairaampia,
silld kahvi on terveysjuomaa.
Kahvi ehkédisee vanhuuden
hoperyyttd ja verenkiertos-
airauksia. Kahvi kohentaa
mielenterveyttd. Monilla
kahvi edesauttaa saannollista
kakkaamista, joka my0s on

eduksi mielenterveydelle...
Ladkkeilld on yksilollisid
haittavaikutuksia, ja onpa nii-
td kahvillakin. Jotkut ihmiset
ovat herkkiéd kofeiinille. He
saavat siitd syddmen tykytys-
td, levottomuutta, vapinaa ja
vatsan koivertelua.
Yksilollisyys ilmenee kah-
vin vaikutuksessa unen saan-
tiin. On ihmisi4, jotka tarvit-
sevat iltakahvin saadakseen

unta. Joidenkin ei pidé juoda
kupillistakaan klo 16 jilkeen,
jos haluavat nukahtaa ennen
puolta yota. Parasta on uskoa
omia kokemuksia.
Kofeiinimyrkytysté ei ta-
vallisesta kahvista saa, mutta
instant kahvi voi yllattaa. Pari
ruokalusikallista pikakahvin
pulveria kupilliseen vettd on
iso kofeiinipaukku. Hyvé on
muistaa, ettd kahvin piristédva

vaikutus saadaan yhdestd
tavallisesta kupillisesta, eikd
se siitd kummene, jos kahvia
kittaa enemmén.

Yksi kaikille yhteinen kah-
vin vaikutus on rahan meno.
Yhden Euron kokki on ni-
mensd mukaisesti pihistéja.
Hén keittdd suodatinkahvia
kahdet satsit kerralla ja yhden
hinnalla.

Yhden Euron Kokki laittaa keittimeen lisaa vetta. Han oh-
jaa veden valumaan suppilon reunoille.

Jauheen reuna-alueet jaavat niukalle vedelle. Joskus
nakee tassa pulverin olevan kuivaa! Siita ei ole saatu irti

mitaan.

Nyt kaikki jauhe kastuu ja luovuttaa ihanat aineensa kan-

nuun. Ja juodaan tuplakahvia!
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Hmmm. Kirjassa on 680 sivua. Vastasin, tarkeintd on seka — ettd. Paahenkild on seka taitava ja aikaansaava ammattilai-
nen, ettd myos vaikea tyOkaveri, ja ihmisena erehtyvainen ja haavoittuva. Seka — etta.

Helsingin kirjamessut kerasi 92 000 kavijda

Synaptorin padtomittaja Jyr-
ki Joensuu ja Valkeeniemi-
kirjan tekijd ovat yksi ja
sama henkild. Jyrki toimii
my0s erikoislddkérind psy-
kiatrian poliklinikalla, paitsi
silloin, kun hén esittelee Jan-
ne Valkeeniemed kirjames-
suilla tai kirjoittaa juttujaan
Synaptoriin.

92 000 ihmisté tutustui
tuhanteen esiintyjéén ja kym-
meniin tuhansiin teoksiin.
Koko tapahtuma on liian
valtava. Kirjaan tutustumi-
nen tapahtuu viipyillen, tuu-
maillen, keskustellen.

Meilld oli trustivapaiden
kustantajien (J&K Joensuu
Oy) ja vapaiden kirjailijoi-
den (Jyrki Joensuu) osasto
hyvilla paikalla. Tapasimme
ihmisié, jotka olivat kiinnos-
tuneita kirjasta.

Useille tapahtuma néytti
olevan suoritus, jonka kes-
keinen sisdlto on rivakka la-
pikédvely. Normaali ihminen
ei jaksa kiinnittdd huomiota
hirvedn moneen asiaan tuntia
enempéd. Julkkisten esiin-
tyminen on myos tarkeda,
vaikka Raikkdstd ja Loiria
ei ndkynyt. Sofi Oksasen
edustavat kasvot komeilivat

sfOmaani

10 metrid korkealla bande-
rollilla.

Herdd kysymys: onko ta-
pahtuma ajautunut suuruuden
ihanteessaan hakoteille? Pi-
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taisiko jarjestdd lukemisesta
kiinnostuneille useita pieni-
muotoisia tapahtumia, joissa
tarjotaan tilaa dlyllisille kes-
kusteluille? Taidanpa pistda

pystyyn sellaisia Lahdessa.

Kristiina Joensuu huolehti
yhden messupdivén osastos-
tamme.



