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PAAKIRJOITUS

Kuinka nukkua hyvin?

nen merkitys tervey-
delle ja hyvinvoinnil-
le on valtava!
Eiké olisikin ihanaa,
jos unta olisi aina juu-
ri sopivasti ja nukahtaminen olisi
ongelmatonta. Silloin olisi energiaa
kaikkiin ihaniin asioihin, joita ela-
malla on tarjota.

Levannyt keho ja mieli selvia-
vat haastavissakin elaméan kaan-
teissa.

Levanneena on helpompi vaa-
lia ravitsevia ihmissuhteita ja teh-
d& muutenkin eldmaéssa terveita
valintoja.

Elamme aikaa, jossa levolle
ja tekemattdmyydelle on vaikea
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loytaa tilaa. Suorituskeskeisessa
ja ajoittain epavarmassa arjessa
mieli ja keho ylivirittyvat herkas-
ti. Silloin ei uni tule.

Lepo ja uni on térkeda, jot-
ta keho toimisi siten kuin sen on
tarkoitettu toimivan ja jotta mie-
li sailyisi joustavana ja terveena.

1. Arvosta unta. Ymmarra
unen merkitys ja arvosta sita. Ei
kannata tavoitella taydellisia yo-
unia, jos nukkumatti ei tule. Tee
parhaasi unensaannin helpotta-
miseksi ja unenlaadun paranta-
miseksi. Al4 pingota.

2. Ymmarra unta. Ymmarra
unen eri tehtavat ja merkitys ter-

veydellesi. Uni tasapainottaa ke-
hon toimintoja, puhdistaa aivoja
ja muita elimi4, elvyttaa ja palaut-
taa mielta.

3. Tee nukkumisesta ja unes-
ta miellyttavaa. Yhdista nukku-
maan menoon ihania asioita. Jar-
jestda nukkumatilasi rauhalliseksi
ja miellyttavaksi.

4. Hae apua uniongelmiin
ajoissa. Mikaan yksi pikatemppu
ei auta uniongelmissa, mutta mo-
nenlaisia asioita voi kokeilla. Jos-
kus riittda asiasta puhuminen ja
puhuminen ylipddnsa. Kun saa
mieltd painavia asioita purettua,
kayttaa aikaa positiivisten asioi-
den vahvistamiseen tai tekee las-
néoloa ja tietoisuustaitoja vahvis-
tavia harjoituksia, keho ja mieli
usein rauhoittuu ja uni tulee hel-
pommin.

5. Tee yhteistyotd kehon ja
mielen kanssa. Kuuntele ja hoi-
da itsedsi. Lievitd stressioirei-
ta, liiku ja sy6. Kehoa kuuntele-
va kavely alkuillasta saattelee si-
nua kohti iltarentoutumista. Lem-
peé iltapuuro on hyva idea. Kuun-
tele rauhoittavaa musiikkia tai tee
kehomeditaatio. Joskus pienet
yksinkertaiset asiat tuovat isoja
muutoksia parempaan.

6. Relaa! Kehossa myllaavat
stressihormonit ja ylivirittynei-
syys, pitavat hereilla tai heratte-
levat 6isin. On monia keinoja ren-
toutua, rauhoittua ja tasapainot-
tua. Loyda oma tapasi. Etsi rau-
han ja tyyneyden paikka sisaltési.

Metséssé ja luonnossa oleskelu
edesauttavat myos hyvia yéunia.

Metsén ja luonnon voimat, se-
ka kestavat elaméntavat, ovat
eri tavoin tassa verkkolehdessa
edustettuina.

Toivottavasti saat sopivasti
inspiraatiota, tietoa ja viihdyket-
ta. Vaikka iltalukemisena.

Voi hyvin
Jonna
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PALASIA
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Matin kirja-arvostelu

Robin Hood ja
hédnen iloiset toverinsa

John Finnemore, kddnnnos Jussi Tervaskanto

Lahdin lukemaan kirjaa daneen jalkikasvulle silla ajatuksella, et-
td tdmahan on siis maailman paras. Omat lapsuuden muistikuvat
kirjasta olivat, ettd Robin Hood on maailman paras jousiampuja,
paras miekkailija, oikeamielinen, viekas kuin kettu, notkea kuin
naata, hauska kuin harakka, vahva kuin karhu, nopea ja hyvan na-
kdinen. Sankari isolla dssalla.

Osittain nain olikin. Tarinoiden veijarimaisuus ja sankaruus ja
ihana liioittelu oli tallella. Kaavamaisuuskin ainoastaan parantaa
naita kertomuksia, ainahan Robin alykkyydelldan voittaa ilkeat
sheriffin juonet. Kirja on selvasti suunnattu nuorille. Mustaa ja
valkoista ei ole vaikea erottaa toisistaan.

Mutta Robin Hood ei
ollutkaan hahmona aivan
niin rakastettava kuin
muistikuvissani, vaan
hetkittdin jopa arsyttava.
Han haluaa jatkuvasti

mitellda milloin kenenkin
kanssa ja todistella voi-
miaan ja taitojaan. Puu-
kartulla hakkaaminen
verille ja puolitajutto-
maksi saa sekd hakkaa-
jan etta uhrin lopulta
nauramaan ja sitten
paiskataan katta. Ka-
sityksemme huumo-
rista on siis erilainen.

Robin on myos akki-

pikainen, uhkaroh-

kea, karsimaton ja

harkitsematon.

Marian Neito jaa tdysin alaviitteeksi. Muistin hdnen kanssaan
rakennellun ihan kunnon romantiikkaa ja seikkailujakin, mutta
tassa muistini sekoittaa mukaan ilmeisesti osuuksia siita loista-
vasta 1980-luvun TV-sarjasta.

Kirjassa taajaan viljellyt runon/laulunpatkat oli pakko laulaa
daneen lukiessa, danikirjasta lapsena opitulla keskiaikaisella sa-
velelld. Yllattaen kuulijani pitivat tasta.

Kirjan loppu yllatti. Se oli oudon melankolinen verrattuna
muuhun tarinaan.

Silti néma tarinat toimivat nykyajassakin, eika niiden tenho ole
kaikonnut. Oikeamielinen herrasmiesvaras, joka varastaa (ilkeilta)
rikkailta ja antaa koyhille on kuolematon konsepti.

Elakdon Robin Hood!
Matti Westerlund
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Sibelius-rasia

Saveltdja Jean Sibeliuksella oli vahva luontosuhde. Hén vietti
aikaa luonnossa ja arvosti sita suuresti. Luonto toimi hanelle vah-
vana inspiraation lahteena.

Sibeliuksella oli usein tapana tuoda pala luontoa kotiin. Han
kerasi pieneen rasiaan sammalta, neulasia ja muita metsan aar-
teita. Tdaman rasian sisdlt6a han nuuhki, katseli ja siveli tehdes-
saan savellystoitaan. Nain han paasi luonnon darelle ja sen inspi-
roivaan tunnelmaan.

Voit itsekin kerdta pienen luontorasian. Kerda luontoa arvos-
taen ja kunnioittaen neulasia, kaarnanpaloja, pienia kivia, tai
muuta |6ytdmaasi, vaikka tyhjaan tulitikkulaatikkoon. Laatikon
voit koristella haluamallasi tavalla. Laatikon sisdltda voit sitten
ihailla silloin, kun et padse metsaan.

PUUjaIka Robert Ottosson

PUUN HALAUS.

TAMM/! VaRMISTI

E77EI ESKO KAATAIS!
i A PUCTA 10

ENGG SHTP

UOSSONQ HGOY (eANYy

Polkua koukeroista 3.
metsd sinua vie,
Ihmettd tuskin moista

tarjosi tasainen tie. :
Asuu kaikissa puissa,
kauneus hiljainen.

Helvi Juvonen
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Ndin vahvistat
tyéhyvinvointiasi

luonnon avulla

B Nosta katse ruudulta ja katsele

ulos ikkunasta. Nae taivas, puiden
kiemuraiset latvat.

m Kdy ulkona pienelld kavelylld,
suosi puistoja tai muita “luonnolli-
sia” ymparistoja

B Vietd vapaa-aikaa metsassa.
Liiku ja oleskele.

m Tuo luontoa sisdaan valokuvien,
taiteen ja sisustuksen avulla.

| Siirrd kokouksia ja ideointipalave-
reja luontoon.

B Jarjesta tyohyvinvointitapahtu-
mia luonnossa.

| Pida kehityskeskustelut luonnossa.

W Suunnittele saannolliset, ohja-
tut luontohetket palautumista tu-
kemaan.

METSATERVEYS
TYOTERVEYS-
HOITAJAN SILMIN

Teksti Jonna Huomo Kuvat Samuel Glassar

Maailmalla puhutaan innoissaan metsakylvyista ja metsien
parantavista vaikutuksista. Meilld Suomessakin niistd onneksi
puhutaan ja tutkitaankin. Aivan liian vahan niita kuitenkaan
hyodynnetaan, esimerkiksi (tyo)terveyden hoidossa. Metsan
terveyttd tukevia vaikutuksia tulisi kdyttad enemman terveyden
vahvistamisessa ja sairauksien tukihoitona.

aailmalla puhu-

taan innoissaan

metséakylvyistd ja

metsien paranta-

vista vaikutuksis-
ta. Meilla Suomessakin niistd on-
neksi puhutaan ja tutkitaankin.
Aivan lilan vdh&n niitd kuiten-
kaan hyédynnetdan, esimerkiksi
(tyo)terveyden hoidossa. Metsdn
terveytta tukevia vaikutuksia tu-
lisi kayttdd enemmaén terveyden
vahvistamisessa ja sairauksien
tukihoitona.

Tybelaméan haasteet ja lisdén-
tyvdt mielenterveyden ongel-
mat ovat kasvaneet voimakkaas-
ti. Palautumisvaje, kognitiivinen
ylikuorma, alituiset muutokset,
aikataulupaineet, suorituskeskei-
syys, yleinen epavarmuus ja huo-
li maailman tilasta vaikuttavat ih-
misten terveyteen ja hyvinvoin-
tiin, tyokykyyn. Erilaiset fyysiset
ja mielen oireet aiheuttavat hen-
kilokohtaista karsimysta ja vai-
kuttavat laheisiin sekd koko yh-
teiskuntaan. Lisdantynyt oireilu
lisdad myos kustannuksia yhteis-
kunnalle.

Ihminen lapparinsd &éarella
saattaa unohtaa itsensa.

Uusia keinoja tyShyvinvoin-
nin ja terveyden vahvistamisek-

si tarvitaan. Ihminen ei ole ko-
ne, vaan asiat vaikuttavat mei-
hin kokonaisvaltaisesti. Ihminen
on osa luontoa, ja siksi tarvit-
semme luontoa. Yksi vaikuttavis-
ta, kustannustehokkaista tervey-
den ja hyvinvoinnin vahvistajista
on luonto.

MITEN METSA VAIKUTTAA?

Metsaily on terveellista. Tiesitko,
ettd jo muutaman metsassa vie-
tetyn minuutin aikana kehossa-
si tapahtuu hyvia asioita? Syda-
men syke laskee, verenpaine
tasoittuu, stressihormonit va-
henevit, kehoa ja mieltd hel-
livit hormonit vahvistuvat, li-
hakset rentoutuvat ja pidempi
oleskelu vaikuttaa suotuisasti
immuunipuolustukseen. Met-
sdssd mieli rauhoittuu ja hen-
gitys syvenee.

Kiireistd ihmista ilahduttaa
tieto siitd, ettd jo viiden minuu-
tin metséssé olo lievittaa stressia.
Piipahda puistossa, kéviise met-
séssa. Luonnon elvyttavan fiilik-
sen tuntee nopeasti.

Viiden minuutin jalkeen ei kyl-
14 kokemuksieni mukaan ole mi-
kaan kiire metsésta pois. Silloin
sinne alkaa vasta uppoutua. Olo

on jotenkin pehmeé ja oikeanlai-
nen. Than kuin metsa ottaisi sinut
syliinsa. Kiireisessid arjessa til-
lainen helppo, kiireeton olemi-
nen tuntuu luksukselta.
Luonnonvarakeskuksen mu-
kaan noin viiden tunnin luonnossa
oleskelu kuukausittain edistda ter-
veytta (https://www.luke.fi/tietoa-
luonnonvaroista/virkistyskaytto/
luonnon-hyvinvointivaikutukset/).
Metsddn meno on ilmainen ja
yleensé helposti toteutettava ter-
veysteko. Myo0s virtuaalinen luon-
to, esimerkiksi ison luontokuvan
katselu, on vaikuttavaa. Sijoi-
ta luontotaulu ty6huoneeseen tai
vuoraa koko seind metsitapetilla.
Tyoématkoilla tai tauoilla voit vie-
railla puistoissa tai puutarhoissa.

MITA SIELLA METSASSA
VOI SITTEN TEHDA?

Metsan terveysvaikutuksista paa-
see nauttimaan silla, ettd on luon-
non vaikutuksen alaisena. Mitdan
erityistd ei tarvitse tehdd. Mene
metsdén. Siiné se.

Voit kavella, juosta, pyorailla tai
vaikka suunnistaa. Erityisen hyvin
metsén elvyttdva voima ilmenee,
kun maltat pysdhdelld ja aukais-
ta aistit kunnolla. Pysdhtyminen »
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metsédssd mahdollistaa ihan erilai-
sen metsdkokemuksen kuin urhei-
lu siella.

Istu kivelle tai kannolle, sul-
je silmdt ja aisti se, mitd on.

Tunne tuuli kasvojen iholla,
metsdmaa maan jalkojen alla.

Kuule tuulen suhina ja lintu-
jen laulu. Kostean sammaleen
tuoksu leijailee nenddsi.

Huomaat, ettd hengitdt.
Tunnet, ettd olet tdssd.

Istu ja aisti. Anna mielen
vaellella vapaasti, jos se niin
haluaa. Jos keskityt hetkeksi
hengitykseesi, huomaat miele-
si rauhoittuvan.

Vaeltele pitkin polkuja ja kat-
sele puita. Puiden ldhelld olemi-
nen rentouttaa. Voit nojailla nii-
hin, halailla niit4, istua niiden
juurelle. Joskus niihin tekee mieli
kiipeillakin. Kiiretta ei tunnu enéa
olevan.

Metsaytetyn ihmisen katse
pehmenee, silmat kirkastuvat,

ryhti oikenee, kasvot hehkuvat ja
koko olemus selkeytyy. Ihminen
on kaunis aidoimmillaan. Metsa
kuorii ylimaaraisen.

Metsassad ihminen tulee enem-
man omaksi itsekseen, ja olen-
naisen havainnoiminen helpot-
tuu. Thmiseldamén monet roolit
asettuvat taka-alalle, ja mieli rau-

hoittuu. Kun ndkee luonnon so-
peutumiskyvyn, vuodenaikojen
kiertokulun ja kaiken luonnolli-
suuden, kevyemmat murheet ja
huolet haalistuvat. Luonnon ter-
veysvaikutusten &darelld tulee tie-
toisemmaksi kehostaan, ajatuk-
sistaan, hengittdmisestéén ja ole-
misestaan. g4

Mita jos parjaisitkin
vahemmalla kosmetiikalla?
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LUONKOS

Trrn

Teksti ja kuvat Luonkos

assad on kiteytettyna
Luonkosin perussano-
ma. Luonkos on koti-
mainen naisten perus-
tama yritys Naantalista,

ja sen tuotteet edustavat tulevai-
suuden kosmetiikkaa. TAm& vas-
tuullisuuden sanansaattajayritys
haluaa inspiroida ihmisid muu-
tokseen tarjoamalla tuotteita, jot-
ka mahdollistavat ylikulutuksen
vdhentamisen seké ihonhoitotuot-
teiden minimaalisen kayton.

Luonkos ei tyytynyt vain luo-
maan niin sanottuja perintei-
sid tuotteita luonnonkosmetii-
kan raaka-aineista, vaan lahti
kunnianhimoisesti ratkaisemaan

myo6s isompia globaaleja haasteita.
Innovaatiotuote 6ljypuhdistuskak-
ku on monitoimituote, joka kor-
vaa keskimédrin viisi muuta tuo-
tetta. Kuluttajat kertovat, etta vih-
doin iho voi paremmin. Esimerkik-
si kuivasta ja atooppisesta ihosta
karsivat ovat saaneet hyvan avun
Radiant tyrnisesta 6ljypuhdistus-
kakusta sekd metsdmikrobiuutet-
ta sisaltavasta Infinitysta.

Luonkos toi maailman ensim-
maisend yrityksend metsamikro-
biuutetta sisaltavat tuotteet mark-
kinoille vuonna 2020. Uutteen
raaka-aine keratdan suomalaises-
ta metsasta. Uute sisaltda aitoja
metsdn mikrobikantoja, ja altis-
tuminen metsamikrobeille tutki-
tusti vaikuttaa ihmisen immuno-
logiseen puolustukseen. Koko per-
heen olisi hyva kayda hakemas-
sa buustia metsdssa seka kayttaa
paivittdin metsamikrobiuutetta si-
saltavaa luonnonkosmetiikkaa.

Asiakkaat kertovat huikeita
kokemuksia metsdmikrobituot-
teista, joita Luonkosilla on jo vii-
si kappaletta. Syksylla erityishuo-
mion on saanut Primal, metsdmi-
krobinen monitoimivoide, joka on
auttanut enterorokon oireissa lie-
vittden kutinaa ja edesauttaen pa-
ranemista. Primal kay koko per-
heen yleisvoiteeksi auttamaan eri-
laisissa ihovaivoissa, ja se on ihan
simppelisti my6ds upea huulivoide.

Kaikki Luonkosin tuotteet ovat
vedettomia ja sailontdaineettomia
pala- tai jauhemuotoisia tuottei-
ta. Jauhetuotteista kuuluisia ovat
puuterimaiset metsamikrobiuu-
tetta sisaltavat “tissihikideot” se-
ka juuri kansainvalisessd The Nor-
dic Natural Beauty Awards -kil-
pailussa voittanut Refresh-kuivas-
hampoo. Refresh valittiin syksylla
myos arvostettuun Suomen vas-
tuullisin tuote -kilpailun finaaliin,
koska tuote edustaa karkipadan
vastuullisuutta muun muassa
kiertotalousraaka-aineensa, muo-
vittoman pakkauksensa ja veden-
kaytén minimoinnin mahdollista-
van kayttdotapansa ansiosta.

Kuluttajat ovat tutkimukses-
sa kertoneet kayttdvansa Luon-
kosin tuotteita, koska niiden an-
siosta iho voi paremmin, raaka-
aineet ovat ekologisia ja laaduk-
kaita, tuotteet ovat kotimaisia,
pakkaukset ovat kierrdtettavia ja
yritys edustaa kokonaisvaltaista
vastuullisuusajattelua.

"Me luomme tuotteita, joita it-
se haluaisimme kayttdd. Emme
tingi raaka-aineista emmekéa vas-
tuullisuudesta. Valitsemme tehda

Nordic

NATURAL
BEAUTY
AWARDS
WINNER

asioita oikein ja haluamme vilpit-
tomasti tehd& maailmasta parem-
paa paikkaa. Meiddn mottomme
on: parempaa ihollesi, parempaa
luonnollesi. Asiakaspalautteiden
perusteella koemme onnistu-
neemme. Moni kertoo, etta iho voi
nyt paremmin kuin vuosiin ja et-
tei ikind en&& halua muuta ihol-
lensal!” kertoo Luonkosin toimi-
tusjohtaja Piritta Fors. "Koen te-
kevani merkityksellista ty6ta vas-
tuullisuuden lisddmiseksi ihon-
hoidossa ja yritystoiminnassa.” g
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Teksti ja kuvat Robert Ottosson Aloituskuva Jonna Huomo

Olen ymparistosyista haaveillut sahkoautosta jo vuodesta 1996*.
Sekaan kiilasi tassa valissa toinen oiva mahdollisuus vahentaa

kasvihuonepaastoja 90 prosenttia — ajamalla edullisesti kaasuautolla.

Biokaasua voi tuottaa jopa puuaineksesta.

10 MINDSTONE

* General Motorsin vakuuttava EV1-sahkoauto lanseerattiin silloin.
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"Biokaasua olisi mahdollista tuottaa
Suomessa jopa miljoonan kaasuauton
tarpeisiin.”

Kevdttalvi 2013 ja tyytyvdinen Fiat Punto 1.2 Natural Power -kaasuauton omistaja Porvoon Ruskiksen luonnonsuojelualueella. Kaasu-
Punto oli vuonna 2006 maksanut uutena 19 000 euroa, eli 7 000 euroa enemmdn kuin vastaava bensamalli, miké oli absurdia, silld itse
kaasutekniikka asennuksineen ei ole voinut maksaa muutama tuhat euroa enempdd. Silloisella verotuksella taisi olla osuutta asiaan.

utustuin kaasuautoon
ensimmadisen kerran
autolehden toimittajan
kyydissa. Oli kevattalvi
2006 ja seitsemén Fiat
Punto Natural Powerin kaasumallia
oli tuotu Suomeen. Yksi niista kier-
si maata lehdiston koeajoautona.

Maamme ainoa julkinen tank-
kauspaikka kaasuauton energi-
anldhteelle, CNG:lle (compressed
natural gas), sijaitsi silloin Helsin-
gin Malmilla ja harmillisesti sithen
aikaan oli vain tarjolla fossiilis-
ta metaania, eli maakaasua. Seik-
ka vesitti kiinnostustani kaasuau-
toilua kohtaan, silla halusin ajaa
uusiutuvilla.

Pendeldinti kaasulla asuin-
paikkakuntani Porvoon ja Hel-
singin véalilla olisi onnistunut, sil-
14 Malmin Gasumin asema sijaitsi
tydmatkani varrella. Toki maakaa-
sulla ajaminen on puhtaampaa ja
vahapaastoisempad kuin fossiili-
sella bensiinilla ja dieselilla aja-
minen: noin 20% pienemmaéat CO,

12 MINDSTONE

paastot eikd pienhiukkasia syn-
ny, silla metaani palaa moottoris-
sa hyvin puhtaasti.

ENEMMAN TANKKAUSASEMIA
JA KOTIMAISTA BIOKAASUA

Vuosien saatossa asiat kaasuau-
toilun suhteen etenivat. Tammi-
kuussa 2013 oli Suomessa re-
kisteroityna noin 1 000 kaasuau-
toa, monta tankkausasemaa oli
rakennettu ja kotimaista bio-
kaasua oli tarjolla fossiilisen maa-
kaasun ohella. Porvooseen oli tul-
lut tankkausasema ja Helsingissa
oli muutama, eli tilanne oli kateva
tyomatkapendeldintidni ajatellen.
Tahén asti olin kayttanyt enim-
maéakseen bussia, mutta elaman-
tilanne vaati myds oman auton
kayttoa rinnalla.

SIITA SE LAHTI

Suomessa myytdva kaasuauto-
mallisto oli laajentunut ja uudet

mallit kasittivat Euroopassa val-
mistettuja merkkeja. Volkswage-
nin uusi pikkuauto Eco-Up! oli
kiikarissani, kun Nettiautossa tor-
maésin tuttuun kaasuautoon: Fiat
Punto 1.2 Natural Poweriin. Sa-
ma yksild, joka oli lehdiston koe-
ajettavana 2006, oli nyt myyn-
nissd liikkeessa, joka myos te-
ki kaasukonversioita, eli muunsi
bensiini- ja dieselkayttoisia autoja
kaasukayttoisiksi.

Punto oli tavallaan tehtaan te-
kemé kaasukonversio, silla kaa-
sulaitteisto oli jalkiasennettu ta-
valliseen bensamalliin ja 11 ki-
lon kaasupullo kiinnitetty tavara-
tilaan, missa se vei suuren osan
tilasta. Uudemmat kaasuautot on
suunniteltu pidemmalle siten, et-
ta kaasupullot on integroitu tava-
ratilan lattian alle, missa ne vie-
vat hyvin vdhan tavaratilan kapa-
siteetista.

Tartuin mahdollisuuteen hank-
kia 4 500 eurolla ldhes nollapéaas-
téinen auto. Puntolla tuli ajet-

Punton koteloitu 11 kg kaasutankki vie
paljon tilaa lastauskapasiteetista. Bensa-
tankki on tdyskokoinen, 47 I.

tua hieman yli 2,5 vuoden aikana
noin 75 000 kilometria, joista vain
muutama sata kilometrid bensal-
la. Siihenkin syyna oli 1ahinna
se, ettd yhtena kiireisend aamu-
na en ehtinyt kayd4 tankkaamas-
sa biokaasua, kun vein nuorem-
man pojan jalkapalloturnaukseen.
Kaasuautot ovat bi-fuel-autoja, eli
niissd on myos bensatankki, ja jos
kaasu loppuu kesken ajon, moot-
tori vaihtaa huomaamatta bensii-
niin.

KAASUAUTOILLA MENOA
JAAUTOILUN MENOJA

Punton jalkeen tuli tarvetta isom-
malle autolle ja VW Passatin 1.4

sl @ CMU™S

Polon 13.8 kg kaasutankit ovat hyvin in-
tegroitu auton rakenteisiin. Bensatankki
toki on vain 9 1.

TSI -kaasumalli tuli sen tilalle ja
sai palvella taloudessamme 4,5
vuotta. Passatilla ajoi kaasulla
450-500 kilometria yhdella tan-
killa. Puntolla vastaava kantama
oli 250-300 kilometrid. Punto ja
Passat kuluttivat suunnilleen sa-
man verran kaasua, keskikulutus
4-4.5 kg / 100 km, mutta tehos-
sa oli huima ero. Punto oli kiiree-
ton auto 54 hevosvoimallaan, kun
taas Passat riped 150 hevosvoi-
mallaan. Passatin kanssa oli jon-
kin aikaa rinnakkain kaytossa-
ni myés VW Polo 1.0 TGI -kaasu-
malli.

Passat vaihtui kesalla 2020
Skoda Octavia 1.5 G-Tec -kaasu-
malliin (130 hv), jolla olen paas- »

Miksi biokaasu?

Biokaasu (tai biometaani) on uusiu-
tuva liikenteen polttoaine ja helppo
tapa vahentaa kasvihuonepaastoja
jopa 90%, mukaan laskettuna bio-
kaasun koko tuotantoketju. Kasvit,
eli biomassa, joista tehdaan biopolt-
toainetta, ovat elonsa aikana sito-
neet ilmakehan hiilidioksidia. Moot-
torin polttaessa tdméan biokaasuk-
si muutetun biomassan, ei ilmake-
haan vapaudu juurikaan uutta (li-
saa) hiilidioksidia, vaan suunnilleen
sama maara mita kasvit olivat sito-
neet fotosynteesissa.

Biokaasun tuotantoon liittyy keskei-
sesti kiertotalous, silla kaasua saa-
daan muun muassa biojatteesta.
Muita biokaasun lahteita ovat muun
muassa jatevedenpuhdistamo-
jen lietteet, teollisuuden sivutuot-
teet, maatalouden lanta ja pelto-
biomassa. Mitad tahansa biomassaa
madattamalla syntyy metaania, jos-
ta sitten suodatetaan epdpuhtau-
det pois (hajukin haviaa samalla) ja
saadaan lopputuotteena biokaasu.
Tuotantoprosessi on yksinkertainen.
Orgaaniset ravinteet, jotka syntyvat
biokaasutuotannon yhteydessa voi-
daan hyddyntaa esimerkiksi maata-
loudessa.
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Polo TGI:n litran turboahdettu moottori (90 hv) on riittdvd. Mdkisessé maantieajossa
joutuu kdyttémdén vaihteita suht tiuhaan, mutta moottoritienopeuksissa meno on pir-
tedmpddi, silld koneen kierrokset liikkuvat silloin paremmilla tehoalueilla.

syt tdhéan asti alhaisimpiin kulu-
tuslukemiin: 3 kg /100 km maan-
tieajossa. Kesdkuun 2023 Gasu-
min biokaasuhinnalla 1,71 e/kg
se tarkoittaa polttoainekuluina
noin 5 e/100 km. Hinnat ovat ta-
né vuonna laskeneet muutamaan
otteeseen noustuaan ensin Ukrai-
nan sodan takia.

Syksylla 2022 tein retken Por-
voosta Jyvaskylan lahialueen
luontokohteisiin, ja Jyvaskylassa

tankkasin Mustankorkean jate-
aseman omalla tankkausasemal-
la edullista biokaasua, 1,60 e/kg.

Kaasuautot ovat suunnilleen
saman hintaisia kuin vastaavat
bensiinimallit. Kdytosséni olleiden
autojen kaasupuolen tekniikassa
ei ole koskaan ollut ongelmia. Bi-
fuel-kaasuautot kaynnistyvat kyl-
malla kelilla bensiinilla ja vaihta-
vat muutaman sekunnin jalkeen
kaasuun. Joidenkin konversioau-

o

Useimmat kaasutankkausasemat ovat kaasuputkiverkoston Idheisyydessd. Tankkaami-

= LR S

nen kestdd tyhjéistd tdyteen muutaman minuutin. Tankkauksen aikana voi vaikka istua
autossa lukemassa Mindstone-lehted. Tdssd tankataan Tampereella.

14 MINDSTONE

Tdysin tavalliselta polttomoottoriltahan
tdmd ndyttdd (Polo TGl).

tojen kohdalla olen kuullut, etta
kylmalla kelilla voi auto kulkea
muutamia kilometrejad bensiinilla
ennen kuin vaihtaa kaasuun.

SIKSI BIOKAASUAUTOLLA

Biokaasulla ajaminen on talla het-
kella noin 45% halvempaa kuin
bensiinilla. Kaasuautoissa on toki
kayttévoimavero, mutta se on vain
noin puolet dieselauton verosta.
Octavian tapauksessa maksu on
331 e/vuosi. Kulu nollaantuu aika
nopeasti edullisen polttoaineen
myo6ta. Itselleni tarkeintd on, etta
pystyn ajamaan mahdollisimman
pienilla paastoilld, ei niink&dan ha-
lu paasta halvemmalla kuin ben-
siinilla tai dieselill&.

LAPISSAKIN VOI KOHTA
TANKATA KAASUA

Oulussa ovat pohjoisimmat
kaasutankkausasemat talla het-
kella, mutta sieltd etelddn parjaa

Octavialla olen pddssyt alhaisimpiin keski-
kulutuksiin, liikkuen maantieajossa tasolla
3 kg/100 km.

Kaasuauto

W Kaytdssa ei huomaa eroa bensiini-
tai dieselautoon.

W Kaasuautot ovat nykyaan ldahes
saman hintaisia kuin vastaavat ben-
siinimallit.

M Polttoaineena on joko uusiutu-
vista tuotettu biokaasu, fossiili-
nen maakaasu tai uutena tulokkaa-
na synteettinen kaasu. Tana pdiva-
na biokaasu on huomattavasti hal-
vempaa kuin maakaasu.

M Biokaasulla ajaessa vahenee CO,
paastot jopa 90% verrattuna ben-
siinilla ajamiseen eika synny pien-
hiukkasia.

W Suomessa myytdvat kaasuautot
ovat bi-fuel-autoja, eli niissa on
my0s bensatankki.

m Melkein minkd tahansa poltto-
moottoriauton voi muuntaa kaasu-
toimiseksi ja valtio myontaa konver-
siotydhon 1 000 euron tuen vuo-
den 2023 loppuun asti.

LINKKEJA:
kaasuautoilu.fi
kaasuautoilijat.fi
gasum.fi

Octavian (etualalla) 17 kg:n kaasutankit ovat omassa ajossani (tyépendeléinti koostuen
eniten moottoritie- ja hieman kaupunkiajosta) taanneet yleensd noin 460 km kantaman
ja Polon 13.8 kg:n tankeilla olisin pddssyt yleensd noin 370 km. Autojen keskikulutus-
lukemat ovat siis hyvin léhellé toisiaan arkiajossani, ollut noin 3,7 kg/100 km.

hyvin kaasulla, jos asuu suht 14-
hella tankkausasemaa tai pende-
16i tyomatkat sellaisen ohi. Ke-
miin valmistuu tadmin vuoden
aikana tankkausasema. Olen
matkaillut autolla Porvoosta mo-
neen eri kohteeseen ympéari Suo-
mea, pohjoisimpana Kalajoelle, ja
sen verran tiuhaan loytyy tank-
kausasemia, ettd matkat ovat
sujuneet hyvin taysin biokaasun
voimin. Gasumin mobiilisovel-
luksella 16ytaa helposti 1ahim-
mat tankkausasemat, myds muut
kuin Gasumin omat.

TULEVAISUUDEN NAKYMAT

Nyt Suomessa on 77 kaasutank-
kausasemaa ja lisda on koko ajan
rakenteilla. Kaasukayttdisid hen-
kildautoja on rekisterissd noin
16 000 ja kuorma-autoja noin

500. Aika vdhan siis ja sdhkoéau-
tot ovat vieneet huomion, vaikka
itse nakisin, ettd sahkolla ja bio-
polttoaineilla liikkuminen olisivat
molemmat hyvid liikenteen paas-
tovihennysratkaisuja rinnak-
kain. Biokaasua olisi mahdollista
tuottaa Suomessa jopa miljoonan
kaasuauton tarpeisiin. Metaania
voi my0s valmistaa synteettisesti.

Talla hetkella nayttaa silta, et-
td EU:n alueella ollaan sallimas-
sa uusien synteettista polttoainet-
ta kayttavien polttomottoriautojen
myyminen vuoden 2035 jalkeen.
Synteettisen metaanin my6ta voi
kaasuautolla olla mahdollisuus
jatkoon. Mutta huonolta nayttaa
ainakin henkiléautojen kannalta,
silla autonvalmistajat ovat jo pa-
nostaneet paljon sdhkoéautoihin ja
kaasumalleja on rajusti tippunut
pois mallistosta. g
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Teksti ja kuvat Jonna Huomo

METSAYTYS

Metsadytyksessa rentoudutaan ja elvytdaan ohjatusti
luonnossa. Rauhallisen kavelyn lisdksi, metsaytyksessa
tehddan rauhoittavia ja aktivoivia harjoituksia. Luonnon
terveysvaikutukset yhdistettyna ohjattuihin harjoituksiin,
edistavat hyvinvointia ja vahvistavat terveytta.

n alkukesadn lammin
keskiviikko. Metsay-
tys alkaa, kun paiva
kaantyy illaksi.
Metsaytykseen saa-
puu uteliaita, stressaantuneita ja
tasapainoa hakevia ihmisia.

Tarkoituksena on 16ytda luon-
nosta ja ohjatuista harjoituksis-
ta tyyneytta ja mahdollisuutta py-
sdhtya hetkeksi itsen aarelle. Ar-
jessa on paljon hoidettavia asioi-
ta, pohdittavaa, mahdollisesti su-
rua, huolia.

Keho ja mieli kayvat ylikierrok-
silla ja lasnéolon tunnetta voi olla
vaikea 16ytaa.

Keho ilment&a stressié erilai-
sin oirein. Joskus ne on helppo
huomata, ja toisinaan oireita ker-
tyy kuin huomaamatta. Asioihin
ja epatasapainoon tottuu.

Metsaytyksessd annamme ke-
holle ja mielelle tilaa palautua.

Esittelyjen, kuulumisten ja al-
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kuharjoituksen jalkeen kavel-
lddn arjesta kauemmaksi. Olem-
me irti jokapaivaisista tehtavis-
ta ja enemman hetkessa. Elamme
ikdan kuin toisessa todellisuudes-
sa, jossa ei tarvitse murehtia arki-
sia asioita.

Kavelemme hiljalleen arboretu-
min polkuja ja aarnimetsdn maas-
tossa. Rauhallisesti eteneméalla
ehtii havaita ymparistoa. Alkuke-
séan vihreys, lintujen laulu, met-
sdmaan tuoksu... Tunnustelem-
me pehmeité ja karheita pintoja.
Tuoksutamme pihkaa. Himmas-
telemme luonnon tapoja jarjestel-
14 asioita.

Kavellessd jutustelemme, ja
vuorovaikutus tuntuu luonte-
valta. Puhumme avoimesti ela-
man erilaisista asioista ja tilan-
teista. Tass& hetkessa uskallam-
me avautua hieman enemman ja
olla aidosti omanlaisiamme. Koh-
taamme toisemme ja jaamme ko-

kemuksia lasnédolevasti ja myo6ta-
tunnolla. Osaamme olla yhdessa
myo6s hiljaa.

Tallaiset aidot kohtaamiset
syntyvéat luonnossa helpommin.
Jos olisimme keskustelleet esi-
merkiksi kahvilassa, en usko, et-
td olisimme kohdanneet toisiam-
me niin avoimesti. Toisilleen tun-
temattomienkin ihmisten on luon-
toympéristossa helpompaa kohda-
ta avoimesti, ilman rooleja, kuoria
ja suojia.

HENGITTELYA JA
HARJOITUKSIA

Valilla pysahdymme harjoituksiin
aktivoimaan kehon rauhoittavia
toimintoja. Ne auttavat palautu-
misessa ja tukevat kehon tarkei-
ta toimintoja. Kehon rauhoittavat,
tasapainottavat mekanismit pita-
vat meista huolta, ja niitd on syy-
ta tukea ja vahvistaa. Kun keho

ja mieli ovat tasapainossa, se tun-
tuu elamaéassé kokonaisvaltaisesti
hyvalle.

Hengityspaikalla teemme puh-
distavan hengitysharjoituksen, jo-
ka tuntuu tekevan lisaa tilaa ke-
hoon ja keuhkoihin. Ympéaristo
tukee harjoituksen vaikutusta.
Ymparilla on paljon elinvoimaisia,
eri-ikaisid ja maatuviakin puita.
Puut luovuttavat ilmaan hapen li-
séksi erilaisia terveellisid yhdis-
teitd. Tassad paikassa on erityi-
sen helppoa hengittda. Osallistu-
jat kertovat tuntevansa sen. Tassa
on hyva ja kevyt hengittaa.

Maatuvien puiden lahoamis-
prosessi synnyttdd mikrobeja ja
sienid, jotka rikastuttavat maape-
rda ja ymparistéad. Olemme kes-
kella rikasta, tervettd ekosystee-
mid. Mikrobit suojelevat metsan
monimuotoisuutta ja meita. Ih-
minen hyo6tyy metsadn mikrobeis-
ta muun muassa vastustuskyvyn

voimistuessa. Koskettelemme pui-
ta, poimimme maasta pienid oksia
ja olemme monin eri tavoin konk-
reettisesti kosketuksessa metsaén.
Saamme tata kautta hyvia mikro-
beja kehomme hyddynnettavaksi.

Erdan osallistujan huomio
synnyttdd ihan uuden kokemuk-
sen. Maassa lojuvia kapyja voi
kayttda sormien jumppavélinee-
na. Kun tietyn vahvuista kapya
puristaa pumpaten kdmmeness3,
se antaa kivan vastuksen.

KOTIINVIEMISIA

valilla pysdhdymme juomatau-
olle. Istumme alas ja kerailem-
me ympadriltd pienid luontokap-
paleita Sibelius-laatikkoon. N&in
saamme kaikille tuoksuvan, kau-
niin minimetsdn mukaan kotiin.
Sibelius viihtyi luonnossa ja ke-
rasi itselleen pieneen laatikkoon
luontokappaleita, erityisesti sam-

malta. Sitd héan sitten tuoksutte-
li, hyvaili ja katseli inspiraationa
savellystyolleen. Luontokappalei-
ta keratessd on muistettava kun-
nioitus luontoa kohtaan. Mitdan
ei mennd repimdédn, vaan otetaan
arvostaen ja luontoa rikkomatta.

Halaamme toki myo6s puita.
Vietdmme rauhoittavan hetken it-
sekseen puiden rauhoittavassa 1a-
heisyydessa. Kun nojaa puuhun
tekemétta mitdan, huomaa kuin-
ka kehon ja mielen kierrokset las-
kevat. Ensin voi tuntua levotto-
malta ja vahan oudoltakin, mutta
kun malttaa hetken, huomaa rau-
hoittumisen.

Metsaytys paattyy parkki-
alueen laidalle, jossa viela otam-
me parit valokuvat meista. Osal-
listujien silmissd on kirkautta,
poskien iholla 1ampo64 ja olemuk-
set huokuvat elinvoimaa. Ensi yo6-
na nukkuisimme kaikki hyvin.

Kiitos metsa. g
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Maisematilat ja luontokohteet ovat kansallispuisto-
jen tdrkeimpié elementtejd. Vaellusreitit kulkevat soi-
den yli pitkospuilla ja jatkuvat vanhojen metsien Id-

pi korkeiden silokallioiden huipuille. Kapuaminen hui-
Kuvat ja teksti Stig Wilkman puille palkitsee kiipeilijédd, koska sieltd avautuu hen- : i . .

kedsalpaavia ndkymidé ympdréivddn maisemaan. Stig Wilkman

(Sallan kansallispuisto.) = Asun Loviisan Koskenkylassa, van-
han ruukkimiljoon liepeilla. Tyo-
eldmassa osallistuin mm. ymparis-
ton vaikutusten arviointihankkei-
siin liittyviin luonto- ja maisemasel-
vityksiin ja kadnsin YVA-selostukset
ruotsiksi. Silloin herdsi myos kiin-
nostukseni luontokuvauksesta. Lii-
kun kaikkina vuodenaikoina kame-
rani kanssa luonnossa. Vahintaan
kerran vuodessa teen kuvausretken
Pohjois-Suomen kansallispuistoihin.

Mielimaisemani on ikimetsa.

FB: Naturstig Photography
IG: Stigragnar

-
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LUONTOHETKIA
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Kuukkeli on metsdssd liikkujan kaveri. Se on myés Kainuun ja Koillismaan maakuntalintu.

L - Pl Y

Kaksi vaeltajaa tutkii Repoveden kansallispuiston aarniometsdd. Laskevan auringon viimeiset sdteet kultaavat tervaleppdlehdon oksistoa (Loviisan Pernaja).
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LUONTOHETKIA

Pystyyn kuivuneet kuuset ovat joskus tykyilléién
kaunistaneet Riisitunturin talvisia rinteitd.

Luonnossa nikee monenlaisia eldinhahmoja, jos vain antaa mielikuvituksen laukata.
Tdmd eldinhahmo on niin kesy etté se syd vaikka kéddestd (Kuusamo Konttainen).

Hdmdéhdkinseitti
on taideteos ja
tehokas ansa.
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Metsa rauhoittaa
poukkoilevan

ateen ropina parkatakin
huppua vasten ja kas-
voille vihmova tuuli pita-
vat ajatukset tédssad het-
kessé. Vield kotona kat-
selin ahdistuneena kalenteria ja
tekemattomien kotitdiden jalkia
siella taalla. Sen sijaan, ettad oli-
sin saanut aikaiseksi avata lappa-
rid, tarttua imuriin tai jatkaa lop-
pumatonta taistelua pyykkivuoria
vastaan, pakenin velvollisuuksia-
ni ulos. Vaikka tuulisen ja rantaa
lahentelevan sateisen kelin kes-
kelle ei mieli juurikaan haikaile,
olen oppinut huomaamaan, mi-
k& merkitys luonnossa kaymisel-
14 on omalle hyvinvoinnille ja mie-
len tasapainolle arjen tuoksinas-
sa. Luonnossa on oltava téssa ja
nyt, ja se on parasta, mitd men-
neitd murehtivalle ja tulevaisuutta
pahkailevalle mielelle voi tarjota.

ADHD-aivotkin tarvitsevat las-
naolon hetkia, mutta jatkuvas-
ti ympéaristdéa havainnoivalle im-
pulsiiviselle luonteelle pysdhtymi-
nen tuntuu joskus erityisen han-
kalalle. Tiedan tdmé&n omasta ko-
kemuksesta. Silloin hyva ratkaisu
on mennd metsddn. Luontoyhteys
tekee tutkitusti hyvda neuromo-
ninaisille aivoille. Kouluikaisten
ADHD-lasten keskittymiskyky li-
sdantyi jopa kahden tunnin ajak-
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mielen

si luonnossa tehdyn kéavelylenkin
jalkeen. Samaa vaikutusta ei ollut
kaupungilla tehdylla kavelylenkil-
la. Aikuisilla tehdyt tutkimukset
kuvaavat samoja ilmi6ita: luon-
nossa verenpaine laskee ja koettu
stressi vdhenee, kun syljestd mi-
tattavan kortisolin maara putoaa.
Edullinen vaihtoehto mielenterve-
yden hyvinvointiin ja ADHD-oirei-
den kanssa selvidmiseen on hank-
kia sdankestavia vaatteita ja kayda
sdannollisesti luonnossa.

Itselleni luontoon ldhteminen
on helppoa: sen kun avaa oven ja
ottaa muutaman askeleen kulku-
vaylalta sivuaun. Metsd ympéaroi
rintamamiestaloamme joka puolel-
ta, ja pihapiirikin on hyvin metsai-
nen. Kesalla lampiméat ilmat kut-
suvat vithtymaén ulkona kukkais-
tutusten, perunamaan tai marja-
pensaiden pariin, mutta syksylla
luonnon kutsu ei tunnu yhta voi-
makkaana. Siksi tarvitaan tietoa
siitd, miten hyvaa luonnossa oleilu
lopulta tekee, kun vain saa aikai-
seksi poistua neljan seinédn sisalta.

Metsdssd on paljon erilaisia
aistimuksia, nahtavaa, kuulta-
vaa, haistettavaa ja tunnustelta-
vaa, usein my0s maistiaisia kuu-
senkerkistd pihlajansilmuihin tai
perinteisiin metsadmarjoihin. My0s

Kuva: Riina Karjalainen

tasapainoaistille on tekemistd met-
séapoluilla kavellessd ja kaatunei-
den puunrunkojen yli kiipeillessa.
ADHD-aivot tarvitsevatkin tekemis-
ta pysyédkseen lasné ja ankkuroi-
tuna tdhan hetkeen. Siisp4 aistien
kautta tarkkaavaisuuden suuntaa-
minen tdhan hetkeen on hyodyksi.
Aistittavat asiat ovat aina juuri tas-
sa hetkess4, joten péa ei ehdi aika-
matkailla niin paljoa tulevissa tai
menneissé asioissa, ja mieli tyyn-
tyy. Muurahaisen matkaa seura-
tessa, lintuja tai oravia bongatessa,
aamuvarhaisessa tai iltahamaras-
sa nakokentén ja kuuloaistin déret
vahvistuvat. Luonnon varisavyja
ihmetellessd poukkoilevan mielen
ajatusvirta rauhoittuu ja jotenkin
tuntee olevansa enemman tédssé ja
nyt kuin keittion tavarapaljouden
ja kalenterin to do -listojen &ares-
s&. Luonto ei vaadi, aikatauluta tai
syyttele tekeméttdmista asioista.
Luonto rauhoittaa levotonta mielté.

Metsa auttaa tavalla tai toisella
monenlaisiin ADHD-oireisiin. Vai-
kea keskittya? Kay ensin luonnos-
sa kavelylla ja yrita sitten uudel-
leen. Hankala pysya aloillaan eta-
luentoa kuunnellessa? Napit kor-
viin ja metsddn kuuntelemaan.
Sosiaaliset suhteet hiertavat tai
tunteiden saately on hankalaa?
Jarjesté itsellesi aikaa kayda saan-

nollisesti luonnossa. Metsassa voit
rutistaa puuta, huutaa kalliolle,
silittdd puun kaarnaa ja huomata,
ettd kaikki on siltikin aivan hyvin.
Luonto ei jarky eika jarkyty isois-
ta tunteista; elama jatkuu. Luonto
on ystava, joka ymmartaa. Luon-
to on ymparisto, jossa voi olla oma
itsensad. Luonto ei vaadi muuta
kuin huomiotasi ja kunnioitusta-
si. Luonnossa levotonkin mieli voi
16yta4 rauhan.

Metsakavelyn jalkeen riisun
kastuneet ulkovaatteet kuivu-
maan, néden ulkoilusta punoitta-
vat posket peilistd, sullon koneel-
lisen pyykkia peseytymaan ja tar-
tun imurin varteen. Ahdistukses-
ta ei ole jalkedkadn, ja ihmettelen,
miten puolen tunnin metséalenk-
ki voikaan tehda nain ison muu-
toksen olotilaan. Jatkossa yritan
muistaa hakeutua ulos jo hyvis-
sd ajoin, ennen kuin toiminnan-
ohjausjarjestelma vetda ADHD-
aivot jumiin ja vikasietotilaan soh-
van pohjalle.

Tiina Lappalainen

Kirjoittaja on luontoldhtéisid
menetelmid omassa tydssddn hyo-
dyntdvd neuropsykiatrinen val-
mentaja ja perheohjaaja, yrittdjd
ja sosionomi YAMK-opiskelija.

Kuva: Robert Ottosson

Luonto ei Jai‘ky

eika
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KAISA & CHRISTOFFER LEKA

MATKAILUA
LIHASVOIMIN

Vastaukset ja kuvat Kaisa ja Christoffer Leka

Graafikkopariskunta Kaisa (-78) ja Christoffer (-72) Leka tekevat pitkia

matkoja pyorilla ja kajakeilla ja ovat julkaisseet naista myos sarjakuva-albumeita.
Kaisalle avautui mahdollisuus tehda nama vaativat matkat jalkaproteesien avulla.
Tata edelsi vaikea paatos antaa amputoida jalat niiden kivuliaan epamuodostuman
takia. Pariskunta valittiin vuoden graafikoiksi tammikuussa 2022.

Kesdlld 2022 Lekat pydrdilivdt Kanadan ja Yhdysvaltojen itdrannikolla. Lihes kolme

kuukautta kestdnyt matka oli pariskunnan kolmas pitké polkaisu Pohjois-Amerikassa.
26 MINDSTONE

MINDSTONE 27



Vajaat 5 000 kilometrid, miljardi mdkdrdistd, kymmenen laivamatkaa ja kaksi perdkdrryn
korjausoperaatiota myéhemmin matkalaiset saapuivat elokuussa 2022 New Yorkiin.

1. Mitkd ovat pisimmit pyo-
raily- ja melontamatkat mitka
olette tehneet ja miten paadyit-
te juuri nédihin reitteihin?

Kaikki kolme pisintd pyora-
matkaamme ovat sijoittuneet Poh-
jois-Amerikkaan. Niistd ensim-
méinen ja samalla pisin oli mat-
kamme New Yorkista San Fran-
ciscoon vuonna 2016. Olimme
tien paalla noin kolme kuukautta
ja matkaa kertyi hiukan yli 6 000
kilometria.

Toiseksi pisimman pyoramat-
kamme teimme kesalla 2022 pol-
kiessamme Montrealista New Yor-
kiin melkoisen mutkan kautta.
Kuljimme Labradorin syrjaisil-
1a teilla, pyorailimme Newfound-
landin pohjoispaésté aina etelddn
jatkaen Nova Scotiaan, josta siir-
ryimme laivalla Maineen paattien
retkemme New Yorkiin. Pyodrien
matkamittareissa oli silloin hiu-
kan alle 5 000 kilometrié.
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Kolmas matkoistamme Poh-
jois-Amerikassa sijoittuu vuoteen
2019, jolloin pyodrailimme Alaskan
Homerista rannikkoa pitkin Poh-
jois-Kaliforniaan. Talla matkal-
la kohtasimme karhuperheen Yu-
konissa ja valaita Oregonin ranni-
kolla. Matkaa tuli tehtya lansiran-
nikolla ldhes yhta pitkasti kuin
kolme vuotta my6hemmin itdran-
nikolla.

Melontauramme pisimpiin
matkoihin lukeutuvat kaksi ret-
kedmme Ahvenanmaan ympadri
kahtena koronakes&dna. Meloim-
me paivat, nukuimme yo6t saarilla
ja luodoilla, ja nautimme kaikesta
siitd, mitd Suomen kaunis saaris-
to kykenee melojalle tarjoamaan.
Kiireettdmat paivaunet lampimil-
14 kallioilla ovat asia, johon usein
palaamme muistoissamme.

Pisin melontamatkamme si-
joittuu kuitenkin itdrajan toiselle
puolelle. Vuonna 2018 meloimme
kahden ystdvamme kanssa Vie-

nan Kemistd kanavia, jokia, ja jar-
vi& pitkin Pietariin.

Tama matka syntyi tietylla ta-
paa vahingossa kun Christoffer
tutki karttoja etsien kiinnostavia
retkikohteita, ja huomasi, etta oli-
si teoriassa mahdollista meloa ko-
ko matka Vienanmereltd Suomen-
lahdelle. Kun ajatus oli kerran is-
kostunut mieliimme ei se jattanyt
meitd rauhaan ennen kuin olim-
me toteuttaneet hankkeen.

2. Joko seuraava kohde on tie-
dossa?

Meilla on loputtomalta tuntuva
lista kohteita jotka kutsuvat mei-
ta, ja ainoastaan aika ja raha toi-
mivat esteind haaveiden toteutta-
miseen.

Pyorailtyamme koko kesan
2022 halajamme kesalla 2023
taas kerran vesille. Ajatuksenam-
me on tehd4 viiden majakan retki »

"Melontauramme pisimpiin matkoihin
lukeutuvat kaksi retkeamme Ahvenan-
maan ympari kahtena koronakesana."
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Utén saari on muodostunut Lekan pariskun-
nan rakkaaksi retkikohteeksi, johon he ovat
palanneet useita kertoja joko kajakeilla omin
voimin tai kdtevdlld yhteysaluksella.

Telttailu ulkosaariston hiljaisilla luodoilla on todellista
retkeilijén luksusta. Aloittelevan retkeilijin kannattaa
tutustua esimerkiksi Uudenmaan virkistysaluesddtion
kohteisiin, jotka ovat kaikille avoimia.

30 MINDSTONE

vieraillen Sapin, Isokarin, Lagska-
rin, Utén ja Russarén majakoilla.
Haaveemme on siis viettaa kiiree-
ton kesa kaukana pahasta maa-
ilmasta.

Se onnistuuko moinen han-
ke on toki riippuvainen séista ja
ennen kaikkea tuulista, mutta jo
yritys on vaivan arvoinen. Lopulta
kohteet toimivat vain tieviittoina
— paadmaara ei ole se olennaisin.

3. Olette kasvissyojid ja jotkut
epdilevit, ettei silloin jaksaisi
tehda fyysisesti noinkin raskai-
ta suorituksia mitd matkanne
ovat olleet. Olette todistaneet
toisin. Mitd haasteita ruokava-
lionne on aiheuttanut teille va-
hemmain edistyksellisilld alueil-
la missi olette matkustaneet?

Olemme reissanneet monissa
paikoissa, joissa koko kasvisruuan
kasite on paikallisille tuntematon.
Kaytannossé pienimmastékin kios-
kista saa kuitenkin yleensa jotain
vegaanista purtavaa, jos vain tie-
tda mitd etsid. Pyoraillessamme
Yhdysvaltojen halki vietimme pit-
kia aikoja Keskildnnessa alueilla,
joilla monissa pikkukylissa ei ol-
lut mink&aénlaista ruokakauppaa.
Huoltoasemilla oli kuitenkin aina
myynnissé paahtoleipdd, maapéah-
kin&voita ja hilloa, joista saimme
koottua tukevan vélipalan. Maro-
kossa s6imme paljon leipda ja ma-
keaa minttuteetd, Venajalla papuja
ja makaronia.

Pitkalle reissulle lahtiessa tay-
tyy hyvaksya, ettd kaikki ei ole
tien p&4alla samanlaista kuin koto-
na. Valilla herkutellaan kasvisra-
vintolassa, valilla syodaan sipse-
ja parkkipaikalla. Sellaista tilan-
netta ei kuitenkaan ole viela tul-
lut eteen, ettei kasvisruokaa ihan
oikeasti olisi saatavilla.

4. Mitd olette joutuneet otta-
maan huomioon liittyen Kaisan
jalkaproteeseihin?

Kaisa on hidas mutta sinni-
kas pyorailija ja meloja. Olemme
jakaneet retkivarusteet niin, etta
Christoffer vetaa pyoralla paina-
vaa perakarryéd, jossa kaikki pai-

Itdmeren tasaiseen vedenkorkeuteen tottuneelle
retkeilijdlle Atlantin vuorovedet ovat eksoottinen
kokemus. Kaisa ihailee veden alta paljastunutta
rantaa leirintdalueella Quebecisséd Kanadassa.

navat varusteet matkustavat, ja
vastaavasti pakkaamme Christof-
ferin kajakin raskaammaksi kuin
Kaisan. Nain yhteinen matkante-
ko sujuu leppoisasti samassa tah-
dissa.

Proteesien kanssa retkeilyn
suurin haaste ovat polvitaipeen
ihon kivuliaat hiertymaéat, joi-
ta syntyy erityisen helposti kuu-
malla saalla. Joskus Kaisa kirjai-
mellisesti kaataa pyorailypaivan
tauoilla hike& ulos proteeseista.
Huolellinen peseytyminen aut-
taa valttamaan hiertymét, mutta
matkat kannattaa my06s mitoittaa
sen mukaan, ettei iho rasitu koh-
tuuttomasti.

Tarkeinta proteesien tai mink&
tahansa toimintarajoitteen kans-
sa retkeillessd on ldhted itse tut-
kimaan maailmaa ja kokeilemaan,
mihin oma keho ja mieli pystyvat!
Vertaistuki voi olla erittdin hyo-
dyllistd, mutta muiden varoitte-
luja ja kauhisteluja ei kannata
kuunnella.

5. Olen lukenut teiddn tuhan-
sien kilometrien pyoramatkois-
ta. Mikd on suhteenne arkipyo-
railyyn?

Arkipyoéraily on meidan koh-
dallamme jaanyt melko vahé&iseksi
kahdesta syysta. Ensinnékin koti-
kaupunkimme Porvoo on niin pie-
ni, ettd ldhes kaikki on kavelye-
taisyyden paéssa. On siis helpom-
pi tallustella sinne minne haluaa,
eika silloin tarvitse olla huolissaan
mahdollisista pyoravarkaista.

Toinen syy vahaiseen arkipyo-
railyyn liittyy siihen, ettd pyora
edustaa meille ehka ennen kaik-
kea seikkailua. Kun kaannym-
me pyOriemme puoleen siirrymme
pois arjesta ja kaikista sen muka-
naan tuomista vaatimuksista.

Meille tuntematon tie ja janni-
tys siitd, mitd mutkan takaa pal-
jastuukaan on tarkein innostava
tekija. Muu pyoraily, niin mukavaa
kuin onkin, tuntuu tdhén verrat-
tuna jollain tavalla vaillinaiselta. »
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PERGAMON WORID ATLAS CANADA - DNTARID, OUEEEC AND MARITME PROVINCES

Taiteilijapariskunta on julkaissut matkoistaan useita sarjakuvakirjoja, ja suunnitelmissa
on myoés kirja Pohjois-Amerikan itdrannikon pyérédhdyksestd.
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6. Luonto ja hengellisyys. Mita
nama asiat merkitsevit teille?

Luonto ja hengellisyys ovat
meille toisistaan erottamattomia.
Jokainen joka on viettanyt aikaa
kaukana rakennetusta ymparis-
tosta tietdd, miten luonto puhuu
sille joka on valmis hiljentym&an
sen edessa.

Hindulaisuudessa pyhissa kir-
joissa maailma ndhd&aan vertaus-
kuvana korkeimmalle — tuulessa
liehuvat metsat ovat hanen iho-
karvoja, aurinko hinen silménsa,
ja joet hanen verisuoniaan. Kaik-
kialla puhaltava tuuli on hénen
hengityksensa. Talla tavalla medi-
toiden joogi kykenee kohtaamaan
korkeimman henkil6kohtaisesti.

Luonnossa liikkuessa syntyy
kuin itsestddn ymmarrys siita, et-
td olemme osa jotain suurempaa.
Kiireettdémassa ympéristdssa jat-
kuvien arsykkeiden pommituksen

Perfect ques-
tions, Perfect
answers (2022)
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laannuttua mieli rauhoittuu luon-
nossa kuin itsestddn ja ajatus kir-
kastuu.

Vasta kun mieli on tyyni on
mahdollista luoda suhde korkeam-
paan. Lopulta mystista ei ole se,
millainen maailma on vaan, etta se
on. TAma on ajatus, joka vie mei-
dat kaikkein tdrkeimmalle ja mer-
kityksellisimmalle matkallemme.

7. Matkat ja sarjakuva-albumien
tyostiminen on teilld yhteisid
projekteja. Mikd on tyonjakon-
ne niissa?

Tyonjakomme on muuttunut
paljon ajan saatossa. Ensimmaéi-
sissé julkaisuissa Kaisa kasikir-
joitti ja piirsi kaiken, Christoffer
suunnitteli teoksien kannet. Mut-
ta mitd pidemmin yhteistydmme
on jatkunut, sitd enemman ovat
roolit sekoittuneet toisiinsa.

Sarjakuva-albumit/julkaisut

| am not these feet (2003)

Your name is Krishangi (2004)
Two Stories (2005)

On the Outside Looking in (2006)

The Little Book of
Bhakti Yoga (2006)

Audarya-Lila (2008)
Tour d'Europe (2010)
Expedition no 3 (2012)
Time After Time (2014)
Place of Death (2015)
Imperfect (2017)
Logbook (2020)
Russian Diaries (2020)

Perfect questions,
Perfect answers (2022)

Before the Sun Sets (2022)

kaisaleka.net

Nykyaan voi sanoa, ettd kaikes-
sa nakyy kummankin kadenjalki,
usein jopa niin, ettemme itsekdan
muista kummalta jokin idea alun
perin tuli. Tasta poikkeus on vain
sarjakuvien puhtaaksipiirtdminen,
Christoffer saattaa luonnostella
sarjakuvaruutuja ja -sivuja, mut-
ta valmiit piirrokset ovat aina Kai-
san késialaa.

8. Jaako Christofferilta graa-
fisen alan opetustyostd aikaa
myo6s muulle suunnittelutyolle
ja teetteko niitd yhdessa?

Kaisa tekee sdannollisesti sar-
jakuvia ja kuvituksia eri asiakkail-
le, Christoffer silloin t&lléin kir-
jasuunnittelua vanhoille tutuille.
Teemme kaikki projektimme jos-
sain méaarin yhdessa - ideoimme ja
pallottelemme ajatuksia, kritisoim-
me ja kehitimme toistemme toita. »
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Pydrdilijéiden keskindinen solidaarisuus ja huolenpito luovat matkamuistoja loppueldmdksi.

Massachusettsissa Lekat kutsuttiin yopymddn paikallisen pyérdilijén tiny housessa.

9. Kaisa on vuosia ollut esilla
palkittuna sarjakuvapiirtdjana.
Miki on eliamiassidnne ollut suhde
sarjakuviin, erityisid esikuvia?

Kaisa innostui omaelédméanker-
rallisesta sarjakuvasta 1990-lu-

vun lopulla 16ydettydén kirjastos-
ta suomalaisia Suuri kurpitsa -an-
tologioita Lucky Luken ja Asteri-
xin vierestd. Lopullisen sysayk-
sen sarjakuvien tekemiseen an-
toi punk-alakulttuurin tee se itse
-asenne, jossa julkaisujen teke-

Newfoundland on tunnettu upeista maisemistaan ja navakasta eteld-

tuulesta, joka puhaltaa saaren ldnsirannikolla. Pyérdilijé tuntee itsen-

sd pieneksi luonnonvoimien edessd, matkaa tehdddn tuulen ehdoilla.
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miseen ei vaadita korkeakoulu-
tutkintoa eikd kustantamon hy-
vaksyntaa.

Maailmassa tehdaan niin pal-
jon hienoja sarjakuvia, ettd yksit-
taisid esikuvia on vaikea valita.
Kaisa lukee edelleen paljon oma-
elamékerrallista sarjakuvaa, viime
aikoina suurimman vaikutuksen
ovat tehneet Riad Sattoufin kirja-
sarja Tulevaisuuden arabi ja Kate
Beatonin Ducks: Two Years in the
Oil Sands.

10. Retket kuuluvat elimidnne
ja palauttavat arjen vaatimuksis-
ta. Miten rentoudutte arjessa?

Rentoudumme kéavelemalla
Porvoon jokirantaa pitkin ja kes-
kustelemalla kaikesta maan ja tai-
vaan valilla. Ja kun paivat lyhene-
vat torkut pitenevat. Elamme jos-
sain maarin auringon médrittele-
missa sykleissa. Myos kokkailu on
olennainen osa elamadmme, niin
retkilla kuin kotona.

Kesdisin pyrimme liikkumaan
luonnossa niin paljon kuin mah-
dollista, ja meilld onkin viimeisen
kymmenen vuoden ajan ollut it-
semme kanssa epavirallinen kil-
pailu, jossa pyrimme nukkumaan
kesdkuukausina useamman yon
ulkona kuin sisalla.

11. Milla tavalla toivoisitte
maailman ja yhteiskunnan ke-
hittyvin tulevaisuudessa?

Uskomme, ettd hidas matkus-
taminen voi opettaa meille paljon
niin itsestdmme kuin myo6s ym-
parodivastd maailmasta. Toivom-
me voivamme inspiroida matka-
tarinoillamme ihmisid ndkemé&an
tuntemattomat ystéavind, ei vihol-
lisina. Olemme kohdanneet reis-
suillamme valtavasti vieraanvarai-
suutta ja avuliaisuutta niin idas-
sd kuin lannesséakin, ja haluamme
jakaa néitd kokemuksiamme ja si-
ta kautta purkaa ennakkoluuloja.

12. Miké on ihanaa juuri nyt?
Kevat ja pitenevat paivat hou-

kuttelevat juuri nyt ulos ja liik-
keelle! g
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Kdvele kuin s‘gtelisit P
maata jaloillasi. ' '

-Thich Nhat Hanh-




