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Unen merkitys tervey-
delle ja hyvinvoinnil-
le on valtava!

Eikö olisikin ihanaa, 
jos unta olisi aina juu-

ri sopivasti ja nukahtaminen olisi 
ongelmatonta. Silloin olisi energiaa 
kaikkiin ihaniin asioihin, joita elä-
mällä on tarjota.

Levännyt keho ja mieli selviä-
vät haastavissakin elämän kään-
teissä.

Levänneenä on helpompi vaa-
lia ravitsevia ihmissuhteita ja teh-
dä muutenkin elämässä terveitä 
valintoja.

Elämme aikaa, jossa levolle 
ja tekemättömyydelle on vaikea 

löytää tilaa. Suorituskeskeisessä 
ja ajoittain epävarmassa arjessa 
mieli ja keho ylivirittyvät herkäs-
ti. Silloin ei uni tule.

Lepo ja uni on tärkeää, jot-
ta keho toimisi siten kuin sen on 
tarkoitettu toimivan ja jotta mie-
li säilyisi joustavana ja terveenä.

1. Arvosta unta. Ymmärrä 
unen merkitys ja arvosta sitä. Ei 
kannata tavoitella täydellisiä yö- 
unia, jos nukkumatti ei tule. Tee 
parhaasi unensaannin helpotta-
miseksi ja unenlaadun paranta-
miseksi. Älä pingota. 

2. Ymmärrä unta. Ymmärrä 
unen eri tehtävät ja merkitys ter-

veydellesi. Uni tasapainottaa ke-
hon toimintoja, puhdistaa aivoja 
ja muita elimiä, elvyttää ja palaut-
taa mieltä.

3. Tee nukkumisesta ja unes-
ta miellyttävää. Yhdistä nukku-
maan menoon ihania asioita. Jär-
jestä nukkumatilasi rauhalliseksi 
ja miellyttäväksi.

4. Hae apua uniongelmiin 
ajoissa. Mikään yksi pikatemppu 
ei auta uniongelmissa, mutta mo-
nenlaisia asioita voi kokeilla. Jos-
kus riittää asiasta puhuminen ja 
puhuminen ylipäänsä. Kun saa 
mieltä painavia asioita purettua, 
käyttää aikaa positiivisten asioi-
den vahvistamiseen tai tekee läs-
näoloa ja tietoisuustaitoja vahvis-
tavia harjoituksia, keho ja mieli 
usein rauhoittuu ja uni tulee hel-
pommin.

5. Tee yhteistyötä kehon ja 
mielen kanssa. Kuuntele ja hoi-
da itseäsi. Lievitä stressioirei-
ta, liiku ja syö. Kehoa kuuntele-
va kävely alkuillasta saattelee si-
nua kohti iltarentoutumista. Lem-
peä iltapuuro on hyvä idea. Kuun-
tele rauhoittavaa musiikkia tai tee 
kehomeditaatio. Joskus pienet 
yksinkertaiset asiat tuovat isoja 
muutoksia parempaan. 

6. Relaa! Kehossa mylläävät 
stressihormonit ja ylivirittynei-
syys, pitävät hereillä tai herätte-
levät öisin. On monia keinoja ren-
toutua, rauhoittua ja tasapainot-
tua. Löydä oma tapasi. Etsi rau-
han ja tyyneyden paikka sisältäsi. 

Metsässä ja luonnossa oleskelu 
edesauttavat myös hyviä yöunia. 

Metsän ja luonnon voimat, se-
kä kestävät elämäntavat, ovat 
eri tavoin tässä verkkolehdessä 
edustettuina. 

Toivottavasti saat sopivasti 
inspiraatiota, tietoa ja viihdyket-
tä. Vaikka iltalukemisena.
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John Finnemore, käännnös Jussi Tervaskanto

Lähdin lukemaan kirjaa ääneen jälkikasvulle sillä ajatuksella, et-
tä tämähän on siis maailman paras. Omat lapsuuden muistikuvat 
kirjasta olivat, että Robin Hood on maailman paras jousiampuja, 
paras miekkailija, oikeamielinen, viekas kuin kettu, notkea kuin 
näätä, hauska kuin harakka, vahva kuin karhu, nopea ja hyvän nä-
köinen. Sankari isolla ässällä.

Osittain näin olikin. Tarinoiden veijarimaisuus ja sankaruus ja 
ihana liioittelu oli tallella. Kaavamaisuuskin ainoastaan parantaa 
näitä kertomuksia, ainahan Robin älykkyydellään voittaa ilkeät 
sheriffin juonet. Kirja on selvästi suunnattu nuorille. Mustaa ja 
valkoista ei ole vaikea erottaa toisistaan.

Mutta Robin Hood ei 
ollutkaan hahmona aivan  
niin rakastettava kuin 
muistikuvissani, vaan 
hetkittäin jopa ärsyttävä. 
Hän haluaa jatkuvasti 
mitellä milloin kenenkin 
kanssa ja todistella voi-
miaan ja taitojaan. Puu-
kartulla hakkaaminen 
verille ja puolitajutto-
maksi saa sekä hakkaa-
jan että uhrin lopulta 
nauramaan ja sitten 
paiskataan kättä. Kä-
sityksemme huumo-
rista on siis erilainen. 
Robin on myös äkki-
pikainen, uhkaroh-
kea, kärsimätön ja 
harkitsematon.

Marian Neito jää täysin alaviitteeksi. Muistin hänen kanssaan 
rakennellun ihan kunnon romantiikkaa ja seikkailujakin, mutta 
tässä muistini sekoittaa mukaan ilmeisesti osuuksia siitä loista-
vasta 1980-luvun TV-sarjasta.

Kirjassa taajaan viljellyt runon/laulunpätkät oli pakko laulaa 
ääneen lukiessa, äänikirjasta lapsena opitulla keskiaikaisella sä-
velellä. Yllättäen kuulijani pitivät tästä.

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

Silti nämä tarinat toimivat nykyajassakin, eikä niiden tenho ole 
kaikonnut. Oikeamielinen herrasmiesvaras, joka varastaa (ilkeiltä) 
rikkailta ja antaa köyhille on kuolematon konsepti.

Eläköön Robin Hood!
Matti Westerlund

Säveltäjä Jean Sibeliuksella oli vahva luontosuhde. Hän vietti  
aikaa luonnossa ja arvosti sitä suuresti. Luonto toimi hänelle vah-
vana inspiraation lähteenä. 

Sibeliuksella oli usein tapana tuoda pala luontoa kotiin. Hän 
keräsi pieneen rasiaan sammalta, neulasia ja muita metsän aar-
teita. Tämän rasian sisältöä hän nuuhki, katseli ja siveli tehdes-
sään sävellystöitään. Näin hän pääsi luonnon äärelle ja sen inspi-
roivaan tunnelmaan. 

Voit itsekin kerätä pienen luontorasian. Kerää luontoa arvos-
taen ja kunnioittaen neulasia, kaarnanpaloja, pieniä kiviä, tai 
muuta löytämääsi, vaikka tyhjään tulitikkulaatikkoon. Laatikon 
voit koristella haluamallasi tavalla. Laatikon sisältöä voit sitten 
ihailla silloin, kun et pääse metsään. 

Robin Hood ja  
hänen iloiset toverinsa

Sibelius-rasia

Puujalka Robert Ottosson

Matin kirja-arvostelu

PALASIA

Kuva: Karoliina Leppinen
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Polkua koukeroista
metsä sinua vie.
Ihmettä tuskin moista
tarjosi tasainen tie.
Asuu kaikissa puissa,
kauneus hiljainen. 

Helvi Juvonen  
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Maailmalla puhu-
taan innoissaan 
metsäkylvyistä ja 
metsien paranta-
vista vaikutuksis-

ta. Meillä Suomessakin niistä on-
neksi puhutaan ja tutkitaankin.  
Aivan liian vähän niitä kuiten-
kaan hyödynnetään, esimerkiksi 
(työ)terveyden hoidossa. Metsän 
terveyttä tukevia vaikutuksia tu-
lisi käyttää enemmän terveyden 
vahvistamisessa ja sairauksien 
tukihoitona. 

Työelämän haasteet ja lisään-
tyvät mielenterveyden ongel-
mat ovat kasvaneet voimakkaas-
ti. Palautumisvaje, kognitiivinen 
ylikuorma, alituiset muutokset,  
aikataulupaineet, suorituskeskei-
syys, yleinen epävarmuus ja huo-
li maailman tilasta vaikuttavat ih-
misten terveyteen ja hyvinvoin-
tiin, työkykyyn. Erilaiset fyysiset 
ja mielen oireet aiheuttavat hen-
kilökohtaista kärsimystä ja vai-
kuttavat läheisiin sekä koko yh-
teiskuntaan. Lisääntynyt oireilu 
lisää myös kustannuksia yhteis-
kunnalle. 

Ihminen läppärinsä äärellä 
saattaa unohtaa itsensä. 

Uusia keinoja työhyvinvoin-
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 METSÄ VAIKUTTAA?

Metsäily on terveellistä. Tiesitkö, 
että jo muutaman metsässä vie-
tetyn minuutin aikana kehossa-
si tapahtuu hyviä asioita? Sydä-
men syke laskee, verenpaine 
tasoittuu, stressihormonit vä-
henevät, kehoa ja mieltä hel-
livät hormonit vahvistuvat, li-
hakset rentoutuvat ja pidempi 
oleskelu vaikuttaa suotuisasti 
immuunipuolustukseen. Met-
sässä mieli rauhoittuu ja hen-
gitys syvenee. 

Kiireistä ihmistä ilahduttaa 
tieto siitä, että jo viiden minuu-
tin metsässä olo lievittää stressiä. 
Piipahda puistossa, käväise met-
sässä. Luonnon elvyttävän fiilik- 
sen tuntee nopeasti.

Viiden minuutin jälkeen ei kyl-
lä kokemuksieni mukaan ole mi-
kään kiire metsästä pois. Silloin 
sinne alkaa vasta uppoutua. Olo 

on jotenkin pehmeä ja oikeanlai-
nen. Ihan kuin metsä ottaisi sinut 
syliinsä. Kiireisessä arjessa täl-
lainen helppo, kiireetön olemi-
nen tuntuu luksukselta.

Luonnonvarakeskuksen mu-
kaan noin viiden tunnin luonnossa 
oleskelu kuukausittain edistää ter-
veyttä (https://www.luke.fi/tietoa- 
luonnonvaroista/virkistyskaytto/
luonnon-hyvinvointivaikutukset/).

Metsään meno on ilmainen ja 
yleensä helposti toteutettava ter-
veysteko. Myös virtuaalinen luon-
to, esimerkiksi ison luontokuvan 
katselu, on vaikuttavaa. Sijoi-
ta luontotaulu työhuoneeseen tai 
vuoraa koko seinä metsätapetilla. 
Työmatkoilla tai tauoilla voit vie-
railla puistoissa tai puutarhoissa. 

MITÄ SIELLÄ METSÄSSÄ  
VOI SITTEN TEHDÄ?

Metsän terveysvaikutuksista pää-
see nauttimaan sillä, että on luon-
non vaikutuksen alaisena. Mitään 
erityistä ei tarvitse tehdä. Mene 
metsään. Siinä se. 

Voit kävellä, juosta, pyöräillä tai 
vaikka suunnistaa. Erityisen hyvin 
metsän elvyttävä voima ilmenee, 
kun maltat pysähdellä ja aukais-
ta aistit kunnolla. Pysähtyminen 

Maailmalla puhutaan innoissaan metsäkylvyistä ja metsien 
parantavista vaikutuksista. Meillä Suomessakin niistä onneksi 
puhutaan ja tutkitaankin. Aivan liian vähän niitä kuitenkaan 
hyödynnetään, esimerkiksi (työ)terveyden hoidossa. Metsän 
terveyttä tukevia vaikutuksia tulisi käyttää enemmän terveyden 
vahvistamisessa ja sairauksien tukihoitona. 

METSÄTERVEYS 
TYÖTERVEYS- 
HOITAJAN SILMIN

Näin vahvistat  
työhyvinvointiasi  
luonnon avulla

n Nosta katse ruudulta ja katsele 
ulos ikkunasta. Näe taivas, puiden 
kiemuraiset latvat.  

n Käy ulkona pienellä kävelyllä, 
suosi puistoja tai muita ”luonnolli-
sia” ympäristöjä

n Vietä vapaa-aikaa metsässä.  
Liiku ja oleskele.

n Tuo luontoa sisään valokuvien, 
taiteen ja sisustuksen avulla.

n Siirrä kokouksia ja ideointipalave-
reja luontoon.

n Järjestä työhyvinvointitapahtu-
mia luonnossa. 

n Pidä kehityskeskustelut luonnossa. 

n Suunnittele säännölliset, ohja-
tut luontohetket palautumista tu-
kemaan.

Teksti Jonna Huomo Kuvat Samuel Glassar
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metsässä mahdollistaa ihan erilai-
sen metsäkokemuksen kuin urhei-
lu siellä.

Istu kivelle tai kannolle, sul-
je silmät ja aisti se, mitä on.

Tunne tuuli kasvojen iholla, 
metsämaa maan jalkojen alla.

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

Huomaat, että hengität. 
Tunnet, että olet tässä.

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 lähellä olemi-
nen rentouttaa. Voit nojailla nii-
hin, halailla niitä, istua niiden 
juurelle. Joskus niihin tekee mieli 
kiipeilläkin. Kiirettä ei tunnu enää 
olevan.

Metsäytetyn ihmisen katse 
pehmenee, silmät kirkastuvat, 

ryhti oikenee, kasvot hehkuvat ja 
koko olemus selkeytyy. Ihminen 
on kaunis aidoimmillaan. Metsä 
kuorii ylimääräisen. 

Metsässä ihminen tulee enem-
män omaksi itsekseen, ja olen-
naisen havainnoiminen helpot-
tuu. Ihmiselämän monet roolit 
asettuvat taka-alalle, ja mieli rau-

hoittuu. Kun näkee luonnon so-
peutumiskyvyn, vuodenaikojen 
kiertokulun ja kaiken luonnolli-
suuden, kevyemmät murheet ja 
huolet haalistuvat. Luonnon ter-
veysvaikutusten äärellä tulee tie-
toisemmaksi kehostaan, ajatuk-
sistaan, hengittämisestään ja ole-
misestaan. 

Mitä jos pärjäisitkin 
vähemmällä kosmetiikalla?

T ässä on kiteytettynä 
Luonkosin perussano-
ma. Luonkos on koti-
mainen naisten perus-
tama yritys Naantalista, 

ja sen tuotteet edustavat tulevai-
suuden kosmetiikkaa. Tämä vas-
tuullisuuden sanansaattajayritys 
haluaa inspiroida ihmisiä muu-
tokseen tarjoamalla tuotteita, jot-
ka mahdollistavat ylikulutuksen 
vähentämisen sekä ihonhoitotuot-
teiden minimaalisen käytön. 

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

myös isompia globaaleja haasteita. 
Innovaatiotuote öljypuhdistuskak-
ku on monitoimituote, joka kor-
vaa keskimäärin viisi muuta tuo-
tetta. Kuluttajat kertovat, että vih-
doin iho voi paremmin. Esimerkik-
si kuivasta ja atooppisesta ihosta 
kärsivät ovat saaneet hyvän avun 
Radiant tyrnisestä öljypuhdistus-
kakusta sekä metsämikrobiuutet-
ta sisältävästä Infinitystä.

Luonkos toi maailman ensim-
mäisenä yrityksenä metsämikro-
biuutetta sisältävät tuotteet mark-
kinoille vuonna 2020. Uutteen  
raaka-aine kerätään suomalaises-
ta metsästä. Uute sisältää aitoja 
metsän mikrobikantoja, ja altis-
tuminen metsämikrobeille tutki-
tusti vaikuttaa ihmisen immuno-
logiseen puolustukseen. Koko per-
heen olisi hyvä käydä hakemas-
sa buustia metsässä sekä käyttää 
päivittäin metsämikrobiuutetta si-
sältävää luonnonkosmetiikkaa. 

Asiakkaat kertovat huikeita 
kokemuksia metsämikrobituot-
teista, joita Luonkosilla on jo vii-
si kappaletta. Syksyllä erityishuo-
mion on saanut Primal, metsämi-
krobinen monitoimivoide, joka on 
auttanut enterorokon oireissa lie-
vittäen kutinaa ja edesauttaen pa-
ranemista. Primal käy koko per-
heen yleisvoiteeksi auttamaan eri-
laisissa ihovaivoissa, ja se on ihan 
simppelisti myös upea huulivoide.

Kaikki Luonkosin tuotteet ovat 
vedettömiä ja säilöntäaineettomia 
pala- tai jauhemuotoisia tuottei-
ta. Jauhetuotteista kuuluisia ovat 
puuterimaiset metsämikrobiuu-
tetta sisältävät ”tissihikideot” se-
kä juuri kansainvälisessä The Nor-
dic Natural Beauty Awards -kil-
pailussa voittanut Refresh-kuivas-
hampoo. Refresh valittiin syksyllä 
myös arvostettuun Suomen vas-
tuullisin tuote -kilpailun finaaliin, 
koska tuote edustaa kärkipään 
vastuullisuutta muun muassa 
kiertotalousraaka-aineensa, muo-
vittoman pakkauksensa ja veden-
käytön minimoinnin mahdollista-
van käyttötapansa ansiosta.

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

”Me luomme tuotteita, joita it-
se haluaisimme käyttää. Emme 
tingi raaka-aineista emmekä vas-
tuullisuudesta. Valitsemme tehdä 

Teksti ja kuvat Luonkos

asioita oikein ja haluamme vilpit-
tömästi tehdä maailmasta parem-
paa paikkaa. Meidän mottomme 
on: parempaa ihollesi, parempaa 
luonnollesi. Asiakaspalautteiden 
perusteella koemme onnistu-
neemme. Moni kertoo, että iho voi 
nyt paremmin kuin vuosiin ja et-
tei ikinä enää halua muuta ihol-
lensa!” kertoo Luonkosin toimi-
tusjohtaja Piritta Fors. ”Koen te-
keväni merkityksellistä työtä vas-
tuullisuuden lisäämiseksi ihon-
hoidossa ja yritystoiminnassa.” 
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10 VUOTTA  
LÄHES HIILINEUTRAALIA  
AJOA KOTIMAISELLA  

BIOKAASULLA
Olen ympäristösyistä haaveillut sähköautosta jo vuodesta 1996*.  
Sekaan kiilasi tässä välissä toinen oiva mahdollisuus vähentää  
kasvihuonepäästöjä 90 prosenttia – ajamalla edullisesti kaasuautolla. 
Biokaasua voi tuottaa jopa puuaineksesta.

Teksti ja kuvat Robert Ottosson Aloituskuva Jonna Huomo

* General Motorsin vakuuttava EV1-sähköauto lanseerattiin silloin.
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Miksi biokaasu?
Biokaasu (tai biometaani) on uusiu-
tuva liikenteen polttoaine ja helppo 
tapa vähentää kasvihuonepäästöjä 
jopa 90%, mukaan laskettuna bio-
kaasun koko tuotantoketju. Kasvit, 
eli biomassa, joista tehdään biopolt-
toainetta, ovat elonsa aikana sito-
neet ilmakehän hiilidioksidia. Moot-
torin polttaessa tämän biokaasuk-
si muutetun biomassan, ei ilmake-
hään vapaudu juurikaan uutta (li-
sää) hiilidioksidia, vaan suunnilleen 
sama määrä mitä kasvit olivat sito-
neet fotosynteesissä. 

Biokaasun tuotantoon liittyy keskei-
sesti kiertotalous, sillä kaasua saa-
daan muun muassa biojätteestä. 
Muita biokaasun lähteitä ovat muun 
muassa jätevedenpuhdistamo-
jen lietteet, teollisuuden sivutuot-
teet, maatalouden lanta ja pelto- 
biomassa. Mitä tahansa biomassaa 
mädättämällä syntyy metaania, jos-
ta sitten suodatetaan epäpuhtau-
det pois (hajukin häviää samalla) ja 
saadaan lopputuotteena biokaasu. 
Tuotantoprosessi on yksinkertainen. 
Orgaaniset ravinteet, jotka syntyvät 
biokaasutuotannon yhteydessä voi-
daan hyödyntää esimerkiksi maata-
loudessa.

T utustuin kaasuautoon 
ensimmäisen kerran 
autolehden toimittajan 
kyydissä. Oli kevättalvi 
2006 ja seitsemän Fiat 

Punto Natural Powerin kaasumallia 
oli tuotu Suomeen. Yksi niistä kier-
si maata lehdistön koeajoautona. 

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

Pendelöinti kaasulla asuin-
paikkakuntani Porvoon ja Hel-
singin välillä olisi onnistunut, sil-
lä Malmin Gasumin asema sijaitsi 
työmatkani varrella. Toki maakaa-
sulla ajaminen on puhtaampaa ja 
vähäpäästöisempää kuin fossiili-
sella bensiinillä ja dieselillä aja-
minen: noin 20% pienemmät CO2 

päästöt eikä pienhiukkasia syn-
ny, sillä metaani palaa moottoris-
sa hyvin puhtaasti.

ENEMMÄN TANKKAUSASEMIA 
JA KOTIMAISTA BIOKAASUA

Vuosien saatossa asiat kaasuau-
toilun suhteen etenivät. Tammi-
kuussa 2013 oli Suomessa re-
kisteröitynä 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 Helsingissä 
oli muutama, eli tilanne oli kätevä 
työmatkapendelöintiäni ajatellen. 
Tähän asti olin käyttänyt enim-
mäkseen bussia, mutta elämän-
tilanne vaati myös oman auton  
käyttöä rinnalla. 

SIITÄ SE LÄHTI

Suomessa myytävä kaasuauto-
mallisto oli laajentunut ja uudet 

mallit käsittivät Euroopassa val-
mistettuja merkkejä. Volkswage-
nin uusi pikkuauto Eco-Up! oli 
kiikarissani, kun Nettiautossa tör-
mäsin tuttuun kaasuautoon: Fiat 
Punto 1.2 Natural Poweriin. Sa-
ma yksilö, joka oli lehdistön koe- 
ajettavana 2006, oli nyt myyn-
nissä liikkeessä, joka myös te-
ki kaasukonversioita, eli muunsi 
bensiini- ja dieselkäyttöisiä autoja  
kaasukäyttöisiksi. 

Punto oli tavallaan tehtaan te-
kemä kaasukonversio, sillä kaa-
sulaitteisto oli jälkiasennettu ta-
valliseen bensamalliin ja 11 ki-
lon kaasupullo kiinnitetty tavara-
tilaan, missä se vei suuren osan 
tilasta. Uudemmat kaasuautot on 
suunniteltu pidemmälle siten, et-
tä kaasupullot on integroitu tava-
ratilan lattian alle, missä ne vie-
vät hyvin vähän tavaratilan kapa-
siteetista.

Tartuin mahdollisuuteen hank-
kia 4 500 eurolla lähes nollapääs-
töinen auto. Puntolla tuli ajet-

tua hieman yli 2,5 vuoden aikana 
noin 75 000 kilometriä, joista vain 
muutama sata kilometriä bensal-
la. Siihenkin syynä oli lähinnä 
se, että yhtenä kiireisenä aamu-
na en ehtinyt käydä tankkaamas-
sa biokaasua, kun vein nuorem-
man pojan jalkapalloturnaukseen. 
Kaasuautot ovat bi-fuel-autoja, eli 
niissä on myös bensatankki, ja jos 
kaasu loppuu kesken ajon, moot-
tori vaihtaa huomaamatta bensii-
niin. 

KAASUAUTOILLA MENOA  
JA AUTOILUN MENOJA

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

TSI -kaasumalli tuli sen tilalle ja 
sai palvella taloudessamme 4,5 
vuotta. Passatilla ajoi kaasulla 
450-500 kilometriä yhdellä tan-
killa. Puntolla vastaava kantama 
oli 250-300 kilometriä. 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-
tön auto 54 hevosvoimallaan, kun 
taas Passat ripeä 150 hevosvoi-
mallaan. Passatin kanssa oli jon-
kin aikaa rinnakkain käytössä-
ni myös VW Polo 1.0 TGI -kaasu-
malli. 

Passat vaihtui kesällä 2020 
Skoda Octavia 1.5 G-Tec -kaasu-
malliin (130 hv), jolla olen pääs-

Vuosimallin 2012/2013 VW Passat 1.4 TSI oli toiminut Porvoossa taksina ennen kuin se tuli käyttööni.

Kevättalvi 2013 ja tyytyväinen 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 enemmän kuin vastaava bensamalli, mikä oli absurdia, sillä itse  
kaasutekniikka asennuksineen ei ole voinut maksaa muutama tuhat euroa enempää. Silloisella verotuksella taisi olla osuutta asiaan.

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

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

"Biokaasua olisi mahdollista tuottaa 
Suomessa jopa miljoonan kaasuauton 
tarpeisiin."
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syt tähän asti alhaisimpiin kulu-
tuslukemiin: 3 kg /100 km maan-
tieajossa. Kesäkuun 2023 Gasu-
min biokaasuhinnalla 1,71 e/kg 
se tarkoittaa polttoainekuluina 
noin 5 e/100 km. Hinnat ovat tä-
nä vuonna laskeneet muutamaan 
otteeseen noustuaan ensin Ukrai-
nan sodan takia.

Syksyllä 2022 tein retken Por-
voosta Jyväskylän lähialueen 
luontokohteisiin, ja Jyväskylässä 

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

Kaasuautot ovat suunnilleen 
saman hintaisia kuin vastaavat 
bensiinimallit. Käytössäni olleiden 
autojen kaasupuolen tekniikassa 
ei ole koskaan ollut ongelmia. Bi-
fuel-kaasuautot käynnistyvät kyl-
mällä kelillä bensiinillä ja vaihta-
vat muutaman sekunnin jälkeen 
kaasuun. Joidenkin konversioau-

tojen kohdalla olen kuullut, että 
kylmällä kelillä voi auto kulkea 
muutamia kilometrejä bensiinillä 
ennen kuin vaihtaa kaasuun. 

SIKSI BIOKAASUAUTOLLA

Biokaasulla ajaminen on tällä het-
kellä noin 45% halvempaa kuin 
bensiinillä. Kaasuautoissa on toki 
käyttövoimavero, mutta se on vain 
noin puolet dieselauton verosta. 
Octavian tapauksessa maksu on 
331 e/vuosi. Kulu nollaantuu aika  
nopeasti edullisen polttoaineen 
myötä. Itselleni tärkeintä on, että 
pystyn ajamaan mahdollisimman 
pienillä päästöillä, ei niinkään ha-
lu päästä halvemmalla kuin ben-
siinillä tai dieselillä.

LAPISSAKIN VOI KOHTA 
TANKATA KAASUA 

Oulussa ovat pohjoisimmat 
kaasutankkausasemat tällä het-
kellä, mutta sieltä etelään pärjää 

Kaasuauto
n Käytössä ei huomaa eroa bensiini-  
tai dieselautoon.

n Kaasuautot ovat nykyään lähes 
saman hintaisia kuin vastaavat ben-
siinimallit.

n Polttoaineena on joko uusiutu-
vista tuotettu biokaasu, fossiili-
nen maakaasu tai uutena tulokkaa-
na synteettinen kaasu. Tänä päivä-
nä biokaasu on huomattavasti hal-
vempaa kuin maakaasu.

n Biokaasulla ajaessa vähenee C02 
päästöt jopa 90% verrattuna ben-
siinillä ajamiseen eikä synny pien-
hiukkasia.

n Suomessa myytävät kaasuautot  
ovat bi-fuel-autoja, eli niissä on 
myös bensatankki.

n Melkein minkä tahansa poltto-
moottoriauton voi muuntaa kaasu-
toimiseksi ja valtio myöntää konver-
siotyöhön 1 000 euron tuen vuo-
den 2023 loppuun asti.

Useimmat kaasutankkausasemat ovat kaasuputkiverkoston läheisyydessä. Tankkaami-
nen kestää tyhjästä täyteen muutaman minuutin. Tankkauksen aikana voi vaikka istua 
autossa lukemassa Mindstone-lehteä. Tässä tankataan Tampereella.

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

Täysin tavalliselta polttomoottoriltahan 
tämä näyttää (Polo TGI).

Polo TGI:n litran turboahdettu moottori (90 hv) on riittävä. Mäkisessä maantieajossa 
joutuu käyttämään vaihteita suht tiuhaan, mutta moottoritienopeuksissa meno on pir-
teämpää, sillä koneen kierrokset liikkuvat silloin paremmilla tehoalueilla.

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

hyvin kaasulla, jos asuu suht lä-
hellä tankkausasemaa tai pende-
löi työmatkat sellaisen ohi. Ke-
miin valmistuu tämän vuoden  
aikana tankkausasema. Olen 
matkaillut autolla Porvoosta mo-
neen eri kohteeseen ympäri Suo-
mea, pohjoisimpana Kalajoelle, ja 
sen verran tiuhaan löytyy tank-
kausasemia, että matkat ovat 
sujuneet hyvin täysin biokaasun 
voimin. Gasumin mobiilisovel-
luksella löytää helposti lähim-
mät tankkausasemat, myös muut 
kuin Gasumin omat. 

TULEVAISUUDEN NÄKYMÄT

Nyt Suomessa on 77 kaasutank-
kausasemaa ja lisää on koko ajan 
rakenteilla. Kaasukäyttöisiä hen-
kilöautoja on rekisterissä noin  
16 000 ja kuorma-autoja noin 

500. Aika vähän siis ja sähköau-
tot ovat vieneet huomion, vaikka 
itse näkisin, että sähköllä ja bio-
polttoaineilla liikkuminen olisivat 
molemmat hyviä liikenteen pääs-
tövähennysratkaisuja rinnak-
kain. Biokaasua olisi mahdollista 
tuottaa Suomessa jopa miljoonan 
kaasuauton tarpeisiin. Metaania 
voi myös valmistaa synteettisesti.

Tällä hetkellä näyttää siltä, et-
tä EU:n alueella ollaan sallimas-
sa uusien synteettistä polttoainet-
ta käyttävien polttomottoriautojen 
myyminen vuoden 2035 jälkeen. 
Synteettisen metaanin myötä voi 
kaasuautolla olla mahdollisuus 
jatkoon. Mutta huonolta näyttää 
ainakin henkilöautojen kannalta, 
sillä autonvalmistajat ovat jo pa-
nostaneet paljon sähköautoihin ja 
kaasumalleja on rajusti tippunut 
pois mallistosta. 

LINKKEJÄ: 
kaasuautoilu.fi
kaasuautoilijat.fi
gasum.fi
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METSÄYTYS
Metsäytyksessä rentoudutaan ja elvytään ohjatusti  
luonnossa. Rauhallisen kävelyn lisäksi, metsäytyksessä  
tehdään rauhoittavia ja aktivoivia harjoituksia. Luonnon  
terveysvaikutukset yhdistettynä ohjattuihin harjoituksiin, 
edistävät hyvinvointia ja vahvistavat terveyttä. 

Teksti ja kuvat Jonna Huomo

On alkukesän lämmin 
keskiviikko. Metsäy-
tys alkaa, kun päivä 
kääntyy illaksi. 

Metsäytykseen saa-
puu uteliaita, stressaantuneita ja 
tasapainoa hakevia ihmisiä. 

Tarkoituksena on löytää luon-
nosta ja ohjatuista harjoituksis-
ta tyyneyttä ja mahdollisuutta py-
sähtyä hetkeksi itsen äärelle. Ar-
jessa on paljon hoidettavia asioi-
ta, pohdittavaa, mahdollisesti su-
rua, huolia. 

Keho ja mieli käyvät ylikierrok-
silla ja läsnäolon tunnetta voi olla 
vaikea löytää. 

Keho ilmentää stressiä erilai-
sin oirein. Joskus ne on helppo 
huomata, ja toisinaan oireita ker-
tyy kuin huomaamatta. Asioihin 
ja epätasapainoon tottuu. 

Metsäytyksessä annamme ke-
holle ja mielelle tilaa palautua. 

Esittelyjen, kuulumisten ja al-

kuharjoituksen jälkeen kävel-
lään arjesta kauemmaksi. Olem-
me irti jokapäiväisistä tehtävis-
tä ja enemmän hetkessä. Elämme 
ikään kuin toisessa todellisuudes-
sa, jossa ei tarvitse murehtia arki-
sia asioita.

Kävelemme hiljalleen arboretu-
min polkuja ja aarnimetsän maas-
tossa. Rauhallisesti etenemällä 
ehtii havaita ympäristöä. Alkuke-
sän vihreys, lintujen laulu, met-
sämaan tuoksu... Tunnustelem-
me pehmeitä ja karheita pintoja. 
Tuoksutamme pihkaa. Hämmäs-
telemme luonnon tapoja järjestel-
lä asioita. 

Kävellessä jutustelemme, ja 
vuorovaikutus tuntuu luonte-
valta. Puhumme avoimesti elä-
män erilaisista asioista ja tilan-
teista. Tässä hetkessä uskallam-
me avautua hieman enemmän ja 
olla aidosti omanlaisiamme. Koh-
taamme toisemme ja jaamme ko-

kemuksia läsnäolevasti ja myötä-
tunnolla. Osaamme olla yhdessä 
myös hiljaa. 

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

HENGITTELYÄ JA 
HARJOITUKSIA

Välillä pysähdymme harjoituksiin 
aktivoimaan kehon rauhoittavia 
toimintoja. Ne auttavat palautu-
misessa ja tukevat kehon tärkei-
tä toimintoja. Kehon rauhoittavat, 
tasapainottavat mekanismit pitä-
vät meistä huolta, ja niitä on syy-
tä tukea ja vahvistaa. Kun keho 

ja mieli ovat tasapainossa, se tun-
tuu elämässä kokonaisvaltaisesti 
hyvälle. 

Hengityspaikalla teemme puh-
distavan hengitysharjoituksen, jo-
ka tuntuu tekevän lisää tilaa ke-
hoon ja keuhkoihin. Ympäristö 
tukee harjoituksen vaikutusta. 
Ympärillä on paljon elinvoimaisia, 
eri-ikäisiä ja maatuviakin puita. 
Puut luovuttavat ilmaan hapen li-
säksi erilaisia terveellisiä yhdis-
teitä. Tässä paikassa on erityi-
sen helppoa hengittää. Osallistu-
jat kertovat tuntevansa sen. Tässä 
on hyvä ja kevyt hengittää. 

Maatuvien puiden lahoamis-
prosessi synnyttää mikrobeja ja 
sieniä, jotka rikastuttavat maape-
rää ja ympäristöä. Olemme kes-
kellä rikasta, tervettä ekosystee-
miä. Mikrobit suojelevat metsän 
monimuotoisuutta ja meitä. Ih-
minen hyötyy metsän mikrobeis-
ta muun muassa vastustuskyvyn 

voimistuessa. Koskettelemme pui-
ta, poimimme maasta pieniä oksia 
ja olemme monin eri tavoin konk-
reettisesti kosketuksessa metsään. 
Saamme tätä kautta hyviä mikro-
beja kehomme hyödynnettäväksi. 

Erään osallistujan huomio 
synnyttää ihan uuden kokemuk-
sen. Maassa lojuvia käpyjä voi 
käyttää sormien jumppavälinee-
nä. Kun tietyn vahvuista käpyä 
puristaa pumpaten kämmenessä, 
se antaa kivan vastuksen. 

KOTIINVIEMISIÄ

Välillä pysähdymme juomatau-
olle. Istumme alas ja keräilem-
me ympäriltä pieniä luontokap-
paleita Sibelius-laatikkoon. Näin 
saamme kaikille tuoksuvan, kau-
niin minimetsän mukaan kotiin.  
Sibelius viihtyi luonnossa ja ke-
räsi itselleen pieneen laatikkoon 
luontokappaleita, erityisesti sam-

malta. Sitä hän sitten tuoksutte-
li, hyväili ja katseli inspiraationa 
sävellystyölleen. Luontokappalei-
ta kerätessä on muistettava kun-
nioitus luontoa kohtaan. Mitään 
ei mennä repimään, vaan otetaan 
arvostaen ja luontoa rikkomatta. 

Halaamme toki myös puita. 
Vietämme rauhoittavan hetken it-
sekseen puiden rauhoittavassa lä-
heisyydessä. Kun nojaa puuhun 
tekemättä mitään, huomaa kuin-
ka kehon ja mielen kierrokset las-
kevat. Ensin voi tuntua levotto-
malta ja vähän oudoltakin, mutta 
kun malttaa hetken, huomaa rau-
hoittumisen. 

Metsäytys päättyy parkki-
alueen laidalle, jossa vielä otam-
me parit valokuvat meistä. Osal-
listujien silmissä on kirkautta, 
poskien iholla lämpöä ja olemuk-
set huokuvat elinvoimaa. Ensi yö-
nä nukkuisimme kaikki hyvin. 

Kiitos metsä. 
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LUONTOHETKIÄ
Kuvat ja teksti Stig Wilkman

Stig Wilkman
Asun Loviisan Koskenkylässä, van-
han ruukkimiljöön liepeillä. Työ-
elämässä osallistuin mm. ympäris-
tön vaikutusten arviointihankkei-
siin liittyviin luonto- ja maisemasel-
vityksiin ja käänsin YVA-selostukset 
ruotsiksi. Silloin heräsi myös kiin-
nostukseni luontokuvauksesta. Lii-
kun kaikkina vuodenaikoina kame-
rani kanssa luonnossa. Vähintään 
kerran vuodessa teen kuvausretken 
Pohjois-Suomen kansallispuistoihin.

Mielimaisemani on ikimetsä.

FB: Naturstig Photography 
IG: Stigragnar

Maisematilat ja luontokohteet ovat kansallispuisto-
jen tärkeimpiä elementtejä. Vaellusreitit kulkevat soi-
den yli pitkospuilla ja jatkuvat vanhojen metsien lä-
pi korkeiden silokallioiden huipuille. Kapuaminen hui-
puille palkitsee kiipeilijää, koska sieltä avautuu hen-
keäsalpaavia näkymiä ympäröivään maisemaan. 
(Sallan kansallispuisto.)
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LUONTOHETKIÄ

Kaksi vaeltajaa tutkii Repoveden kansallispuiston aarniometsää.

Kuukkeli on metsässä liikkujan kaveri. Se on myös Kainuun ja Koillismaan maakuntalintu. 

Laskevan auringon viimeiset säteet kultaavat tervaleppälehdon oksistoa (Loviisan Pernaja).
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LUONTOHETKIÄ

Pystyyn kuivuneet kuuset ovat joskus tykyillään 
kaunistaneet Riisitunturin talvisia rinteitä.

Hämähäkinseitti  
on taideteos ja 
tehokas ansa. 

Luonnossa näkee monenlaisia eläinhahmoja, jos vain antaa mielikuvituksen laukata. 
Tämä eläinhahmo on niin kesy että se syö vaikka kädestä (Kuusamo Konttainen).
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Metsä rauhoittaa 
poukkoilevan  

mielen

Sateen ropina parkatakin 
huppua vasten ja kas-
voille vihmova tuuli pitä-
vät ajatukset tässä het-
kessä. Vielä kotona kat-

selin ahdistuneena kalenteria ja 
tekemättömien kotitöiden jälkiä 
siellä täällä. Sen sijaan, että oli-
sin saanut aikaiseksi avata läppä-
riä, tarttua imuriin tai jatkaa lop-
pumatonta taistelua pyykkivuoria 
vastaan, pakenin velvollisuuksia-
ni ulos. Vaikka tuulisen ja räntää 
lähentelevän sateisen kelin kes-
kelle ei mieli juurikaan haikaile, 
olen oppinut huomaamaan, mi-
kä merkitys luonnossa käymisel-
lä on omalle hyvinvoinnille ja mie-
len tasapainolle arjen tuoksinas-
sa. Luonnossa on oltava tässä ja 
nyt, ja se on parasta, mitä men-
neitä murehtivalle ja tulevaisuutta 
pähkäilevälle mielelle voi tarjota. 

ADHD-aivotkin tarvitsevat läs-
näolon hetkiä, mutta jatkuvas-
ti ympäristöä havainnoivalle im-
pulsiiviselle luonteelle pysähtymi-
nen tuntuu joskus erityisen han-
kalalle. Tiedän tämän omasta ko-
kemuksesta. Silloin hyvä ratkaisu 
on mennä metsään. Luontoyhteys 
tekee tutkitusti hyvää neuromo-
ninaisille aivoille. Kouluikäisten 
ADHD-lasten keskittymiskyky li-
sääntyi jopa kahden tunnin ajak-

si luonnossa tehdyn kävelylenkin 
jälkeen. Samaa vaikutusta ei ollut 
kaupungilla tehdyllä kävelylenkil-
lä. Aikuisilla tehdyt tutkimukset 
kuvaavat samoja ilmiöitä: luon-
nossa verenpaine laskee ja koettu 
stressi vähenee, kun syljestä mi-
tattavan kortisolin määrä putoaa. 
Edullinen vaihtoehto mielenterve-
yden hyvinvointiin ja ADHD-oirei-
den kanssa selviämiseen on hank-
kia säänkestäviä vaatteita ja käydä 
säännöllisesti luonnossa. 

Itselleni luontoon lähteminen 
on helppoa: sen kun avaa oven ja 
ottaa muutaman askeleen kulku-
väylältä sivuun. Metsä ympäröi 
rintamamiestaloamme joka puolel-
ta, ja pihapiirikin on hyvin metsäi-
nen. Kesällä lämpimät ilmat kut-
suvat viihtymään ulkona kukkais-
tutusten, perunamaan tai marja-
pensaiden pariin, mutta syksyllä 
luonnon kutsu ei tunnu yhtä voi-
makkaana. Siksi tarvitaan tietoa 
siitä, miten hyvää luonnossa oleilu 
lopulta tekee, kun vain saa aikai-
seksi poistua neljän seinän sisältä. 

Metsässä on paljon erilaisia 
aistimuksia, nähtävää, kuulta-
vaa, haistettavaa ja tunnustelta-
vaa, usein myös maistiaisia kuu-
senkerkistä pihlajansilmuihin tai 
perinteisiin metsämarjoihin. Myös 

nöllisesti luonnossa. Metsässä voit 
rutistaa puuta, huutaa kalliolle, 
silittää puun kaarnaa ja huomata, 
että kaikki on siltikin aivan hyvin. 
Luonto ei järky eikä järkyty isois-
ta tunteista; elämä jatkuu. Luonto 
on ystävä, joka ymmärtää. Luon-
to on ympäristö, jossa voi olla oma 
itsensä. Luonto ei vaadi muuta 
kuin huomiotasi ja kunnioitusta-
si. Luonnossa levotonkin mieli voi 
löytää rauhan.

Metsäkävelyn jälkeen riisun 
kastuneet ulkovaatteet kuivu-
maan, näen ulkoilusta punoitta-
vat posket peilistä, sullon koneel-
lisen pyykkiä peseytymään ja tar-
tun imurin varteen. Ahdistukses-
ta ei ole jälkeäkään, ja ihmettelen, 
miten puolen tunnin metsälenk-
ki voikaan tehdä näin ison muu-
toksen olotilaan. Jatkossa yritän 
muistaa hakeutua ulos jo hyvis-
sä ajoin, ennen kuin toiminnan-
ohjausjärjestelmä vetää ADHD- 
aivot jumiin ja vikasietotilaan soh-
van pohjalle. 

Tiina Lappalainen

Kirjoittaja on luontolähtöisiä 
menetelmiä omassa työssään hyö-
dyntävä neuropsykiatrinen val-
mentaja ja perheohjaaja, yrittäjä 
ja sosionomi YAMK-opiskelija.

tasapainoaistille on tekemistä met-
säpoluilla kävellessä ja kaatunei-
den puunrunkojen yli kiipeillessä. 
ADHD-aivot tarvitsevatkin tekemis-
tä pysyäkseen läsnä ja ankkuroi-
tuna tähän hetkeen. Siispä aistien 
kautta tarkkaavaisuuden suuntaa-
minen tähän hetkeen on hyödyksi. 
Aistittavat asiat ovat aina juuri täs-
sä hetkessä, joten pää ei ehdi aika-
matkailla niin paljoa tulevissa tai 
menneissä asioissa, ja mieli tyyn-
tyy. Muurahaisen matkaa seura-
tessa, lintuja tai oravia bongatessa, 
aamuvarhaisessa tai iltahämäräs-
sä näkökentän ja kuuloaistin ääret 
vahvistuvat. Luonnon värisävyjä 
ihmetellessä poukkoilevan mielen 
ajatusvirta rauhoittuu ja jotenkin 
tuntee olevansa enemmän tässä ja 
nyt kuin keittiön tavarapaljouden 
ja kalenterin to do -listojen ääres-
sä. Luonto ei vaadi, aikatauluta tai 
syyttele tekemättömistä asioista. 
Luonto rauhoittaa levotonta mieltä. 

Metsä auttaa tavalla tai toisella 
monenlaisiin ADHD-oireisiin. Vai-
kea keskittyä? Käy ensin luonnos-
sa kävelyllä ja yritä sitten uudel-
leen. Hankala pysyä aloillaan etä-
luentoa kuunnellessa? Napit kor-
viin ja metsään kuuntelemaan. 
Sosiaaliset suhteet hiertävät tai 
tunteiden säätely on hankalaa? 
Järjestä itsellesi aikaa käydä sään-
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Luonto ei järky 
eikä järkyty isoista 
tunteista; elämä 
jatkuu.



26  MINDSTONE  MINDSTONE  27

MATKAILUA  
LIHASVOIMIN

KAISA & CHRISTOFFER LEKA

Graafikkopariskunta Kaisa (-78) ja Christoffer (-72) Leka tekevät pitkiä  
matkoja pyörillä ja kajakeilla ja ovat julkaisseet näistä myös sarjakuva-albumeita.  
Kaisalle avautui mahdollisuus tehdä nämä vaativat matkat jalkaproteesien avulla. 
Tätä edelsi vaikea päätös antaa amputoida jalat niiden kivuliaan epämuodostuman 
takia. Pariskunta valittiin vuoden graafikoiksi tammikuussa 2022.

Vastaukset ja kuvat Kaisa ja Christoffer Leka

Kesällä 2022 Lekat pyöräilivät Kanadan ja Yhdysvaltojen itärannikolla. Lähes kolme 
kuukautta kestänyt matka oli pariskunnan kolmas pitkä polkaisu Pohjois-Amerikassa.
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1. Mitkä ovat pisimmät pyö-
räily- ja melontamatkat mitkä 
olette tehneet ja miten päädyit-
te juuri näihin reitteihin? 

Kaikki kolme pisintä pyörä-
matkaamme ovat sijoittuneet Poh-
jois-Amerikkaan. Niistä ensim-
mäinen ja samalla pisin oli mat-
kamme New Yorkista San Fran-
ciscoon vuonna 2016. Olimme 
tien päällä noin kolme kuukautta 
ja matkaa kertyi hiukan yli 6 000 
kilometriä. 

Toiseksi pisimmän pyörämat-
kamme teimme kesällä 2022 pol-
kiessamme Montrealista New Yor-
kiin melkoisen mutkan kautta. 
Kuljimme Labradorin syrjäisil-
lä teillä, pyöräilimme Newfound-
landin pohjoispäästä aina etelään 
jatkaen Nova Scotiaan, josta siir-
ryimme laivalla Maineen päättäen 
retkemme New Yorkiin. Pyörien 
matkamittareissa oli silloin hiu-
kan alle 5 000 kilometriä.

Kolmas matkoistamme Poh-
jois-Amerikassa sijoittuu vuoteen 
2019, jolloin pyöräilimme Alaskan 
Homerista rannikkoa pitkin Poh-
jois-Kaliforniaan. Tällä matkal-
la kohtasimme karhuperheen Yu-
konissa ja valaita Oregonin ranni-
kolla. Matkaa tuli tehtyä länsiran-
nikolla lähes yhtä pitkästi kuin 
kolme vuotta myöhemmin itäran-
nikolla. 

Melontauramme pisimpiin 
matkoihin lukeutuvat kaksi ret-
keämme Ahvenanmaan ympäri 
kahtena koronakesänä. Meloim-
me päivät, nukuimme yöt saarilla 
ja luodoilla, ja nautimme kaikesta 
siitä, mitä Suomen kaunis saaris-
to kykenee melojalle tarjoamaan. 
Kiireettömät päiväunet lämpimil-
lä kallioilla ovat asia, johon usein 
palaamme muistoissamme.

Pisin melontamatkamme si-
joittuu kuitenkin itärajan toiselle 
puolelle. Vuonna 2018 meloimme 
kahden ystävämme kanssa Vie-

nan Kemistä kanavia, jokia, ja jär-
viä pitkin Pietariin.

Tämä matka syntyi tietyllä ta-
paa vahingossa kun Christoffer 
tutki karttoja etsien kiinnostavia 
retkikohteita, ja huomasi, että oli-
si teoriassa mahdollista meloa ko-
ko matka Vienanmereltä Suomen-
lahdelle. Kun ajatus oli kerran is-
kostunut mieliimme ei se jättänyt 
meitä rauhaan ennen kuin olim-
me toteuttaneet hankkeen.

2. Joko seuraava kohde on tie-
dossa?

Meillä on loputtomalta tuntuva 
lista kohteita jotka kutsuvat mei-
tä, ja ainoastaan aika ja raha toi-
mivat esteinä haaveiden toteutta-
miseen.

Pyöräiltyämme koko kesän 
2022 halajamme kesällä 2023 
taas kerran vesille. Ajatuksenam-
me on tehdä viiden majakan retki 

Vajaat 5 000 kilometriä, miljardi mäkäräistä, kymmenen laivamatkaa ja kaksi peräkärryn  
korjausoperaatiota myöhemmin matkalaiset saapuivat elokuussa 2022 New Yorkiin. 

"Melontauramme pisimpiin matkoihin 
lukeutuvat kaksi retkeämme Ahvenan-
maan ympäri kahtena koronakesänä."
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vieraillen Säpin, Isokarin, Lågskä-
rin, Utön ja Russarön majakoilla. 
Haaveemme on siis viettää kiiree-
tön kesä kaukana pahasta maa-
ilmasta.

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

3. Olette kasvissyöjiä ja jotkut 
epäilevät, ettei silloin jaksaisi 
tehdä fyysisesti noinkin raskai-
ta suorituksia mitä matkanne 
ovat olleet. Olette todistaneet 
toisin. Mitä haasteita ruokava-
lionne on aiheuttanut teille vä-
hemmän edistyksellisillä alueil-
la missä olette matkustaneet?

Olemme reissanneet monissa 
paikoissa, joissa koko kasvisruuan  
käsite on paikallisille tuntematon. 
Käytännössä pienimmästäkin kios- 
kista saa kuitenkin yleensä jotain 
vegaanista purtavaa, jos vain tie-
tää mitä etsiä. Pyöräillessämme 
Yhdysvaltojen halki vietimme pit-
kiä aikoja Keskilännessä alueilla, 
joilla monissa pikkukylissä ei ol-
lut minkäänlaista ruokakauppaa. 
Huoltoasemilla oli kuitenkin aina 
myynnissä paahtoleipää, maapäh-
kinävoita ja hilloa, joista saimme 
koottua tukevan välipalan. Maro-
kossa söimme paljon leipää ja ma-
keaa minttuteetä, Venäjällä papuja 
ja makaronia.

Pitkälle reissulle lähtiessä täy-
tyy hyväksyä, että kaikki ei ole 
tien päällä samanlaista kuin koto-
na. Välillä herkutellaan kasvisra-
vintolassa, välillä syödään sipse-
jä parkkipaikalla. Sellaista tilan-
netta ei kuitenkaan ole vielä tul-
lut eteen, ettei kasvisruokaa ihan 
oikeasti olisi saatavilla. 

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

Kaisa on hidas mutta sinni-
käs pyöräilijä ja meloja. Olemme 
jakaneet retkivarusteet niin, että 
Christoffer vetää pyörällä paina-
vaa peräkärryä, jossa kaikki pai-

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

Proteesien kanssa retkeilyn 
suurin haaste ovat polvitaipeen 
ihon kivuliaat hiertymät, joi-
ta syntyy erityisen helposti kuu-
malla säällä. Joskus Kaisa kirjai-
mellisesti kaataa pyöräilypäivän 
tauoilla hikeä ulos proteeseista. 
Huolellinen peseytyminen aut-
taa välttämään hiertymät, mutta 
matkat kannattaa myös mitoittaa 
sen mukaan, ettei iho rasitu koh-
tuuttomasti. 

Tärkeintä proteesien tai minkä 
tahansa toimintarajoitteen kans-
sa retkeillessä on lähteä itse tut-
kimaan maailmaa ja kokeilemaan, 
mihin oma keho ja mieli pystyvät! 
Vertaistuki voi olla erittäin hyö-
dyllistä, mutta muiden varoitte-
luja ja kauhisteluja ei kannata 
kuunnella. 

5. Olen lukenut teidän tuhan-
sien kilometrien pyörämatkois-
ta. Mikä on suhteenne arkipyö-
räilyyn?

Arkipyöräily on meidän koh-
dallamme jäänyt melko vähäiseksi 
kahdesta syystä. Ensinnäkin koti-
kaupunkimme Porvoo on niin pie-
ni, että lähes kaikki on kävelye-
täisyyden päässä. On siis helpom-
pi tallustella sinne minne haluaa,  
eikä silloin tarvitse olla huolissaan 
mahdollisista pyörävarkaista.

Toinen syy vähäiseen arkipyö-
räilyyn liittyy siihen, että pyörä 
edustaa meille ehkä ennen kaik-
kea seikkailua. Kun käännym-
me pyöriemme puoleen siirrymme 
pois arjesta ja kaikista sen muka-
naan tuomista vaatimuksista. 

Meille tuntematon tie ja jänni-
tys siitä, mitä mutkan takaa pal-
jastuukaan on tärkein innostava 
tekijä. Muu pyöräily, niin mukavaa 
kuin onkin, tuntuu tähän verrat-
tuna jollain tavalla vaillinaiselta.

Utön saari on muodostunut Lekan pariskun-
nan rakkaaksi retkikohteeksi, johon he ovat 
palanneet useita kertoja joko kajakeilla omin 
voimin tai kätevällä yhteysaluksella. 

Telttailu ulkosaariston hiljaisilla luodoilla on todellista 
retkeilijän luksusta. Aloittelevan retkeilijän kannattaa 
tutustua esimerkiksi Uudenmaan virkistysaluesäätiön 
kohteisiin, jotka ovat kaikille avoimia. 

Itämeren tasaiseen vedenkorkeuteen tottuneelle 
retkeilijälle Atlantin vuorovedet ovat eksoottinen 
kokemus. Kaisa ihailee veden alta paljastunutta 
rantaa leirintäalueella Quebecissä Kanadassa. 
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6. Luonto ja hengellisyys. Mitä 
nämä asiat merkitsevät teille?

Luonto ja hengellisyys ovat 
meille toisistaan erottamattomia. 
Jokainen joka on viettänyt aikaa 
kaukana rakennetusta ympäris-
töstä tietää, miten luonto puhuu 
sille joka on valmis hiljentymään 
sen edessä.

Hindulaisuudessa pyhissä kir-
joissa maailma nähdään vertaus-
kuvana korkeimmalle –  tuulessa 
liehuvat metsät ovat hänen iho-
karvoja, aurinko hänen silmänsä, 
ja joet hänen verisuoniaan. Kaik-
kialla puhaltava tuuli on hänen 
hengityksensä. Tällä tavalla medi-
toiden joogi kykenee kohtaamaan 
korkeimman henkilökohtaisesti.

Luonnossa liikkuessa syntyy 
kuin itsestään ymmärrys siitä, et-
tä olemme osa jotain suurempaa. 
Kiireettömässä ympäristössä jat-
kuvien ärsykkeiden pommituksen 

laannuttua mieli rauhoittuu luon-
nossa kuin itsestään ja ajatus kir-
kastuu.

Vasta kun mieli on tyyni on 
mahdollista luoda suhde korkeam-
paan. Lopulta mystistä ei ole se, 
millainen maailma on vaan, että se 
on. Tämä on ajatus, joka vie mei-
dät kaikkein tärkeimmälle ja mer-
kityksellisimmälle matkallemme.

7. Matkat ja sarjakuva-albumien 
työstäminen on teillä yhteisiä 
projekteja. Mikä on työnjakon-
ne näissä? 

Työnjakomme on muuttunut 
paljon ajan saatossa. Ensimmäi-
sissä julkaisuissa Kaisa käsikir-
joitti ja piirsi kaiken, Christoffer 
suunnitteli teoksien kannet. Mut-
ta mitä pidemmin yhteistyömme 
on jatkunut, sitä enemmän ovat 
roolit sekoittuneet toisiinsa. 

Sarjakuva-albumit/julkaisut
I 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

Perfect ques-
tions, Perfect 
answers (2022)

On the Outside 
Looking in
(2006)

Nykyään voi sanoa, että kaikes-
sa näkyy kummankin kädenjälki, 
usein jopa niin, ettemme itsekään 
muista kummalta jokin idea alun 
perin tuli. Tästä poikkeus on vain 
sarjakuvien puhtaaksipiirtäminen, 
Christoffer saattaa luonnostella 
sarjakuvaruutuja ja -sivuja, mut-
ta valmiit piirrokset ovat aina Kai-
san käsialaa.

8. Jääkö Christofferilta graa-
fisen alan opetustyöstä aikaa 
myös muulle suunnittelutyölle 
ja teettekö niitä yhdessä?  

Kaisa tekee säännöllisesti sar-
jakuvia ja kuvituksia eri asiakkail-
le, Christoffer silloin tällöin kir-
jasuunnittelua vanhoille tutuille. 
Teemme kaikki projektimme jos-
sain määrin yhdessä – ideoimme ja 
pallottelemme ajatuksia, kritisoim-
me ja kehitämme toistemme töitä. 

Taiteilijapariskunta on julkaissut matkoistaan useita sarjakuvakirjoja, ja suunnitelmissa  
on myös kirja Pohjois-Amerikan itärannikon pyörähdyksestä.

Kesän 2022 reissun päätepiste Man-
hattan osoittautui yllättävän mai-
nioksi pyöräilykohteeksi. Pari päivää 
levättyään Lekat polkivat vielä hu-
vikseen lähes koko saaren ympäri. 
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9. Kaisa on vuosia ollut esillä 
palkittuna sarjakuvapiirtäjänä. 
Mikä on elämässänne ollut suhde 
sarjakuviin, erityisiä esikuvia? 

Kaisa innostui omaelämänker-
rallisesta sarjakuvasta 1990-lu-

Kesäisin pyrimme liikkumaan 
luonnossa niin paljon kuin mah-
dollista, ja meillä onkin viimeisen 
kymmenen vuoden ajan ollut it-
semme kanssa epävirallinen kil-
pailu, jossa pyrimme nukkumaan 
kesäkuukausina useamman yön 
ulkona kuin sisällä.

11. Millä tavalla toivoisitte 
maailman ja yhteiskunnan ke-
hittyvän tulevaisuudessa?

Uskomme, että hidas matkus-
taminen voi opettaa meille paljon 
niin itsestämme kuin myös ym-
päröivästä maailmasta. Toivom-
me voivamme inspiroida matka-
tarinoillamme ihmisiä näkemään 
tuntemattomat ystävinä, ei vihol-
lisina. Olemme kohdanneet reis-
suillamme valtavasti vieraanvarai-
suutta ja avuliaisuutta niin idäs-
sä kuin lännessäkin, ja haluamme 
jakaa näitä kokemuksiamme ja si-
tä kautta purkaa ennakkoluuloja. 

12. Mikä on ihanaa juuri nyt?  

Kevät ja pitenevät päivät hou-
kuttelevat juuri nyt ulos ja liik-
keelle!  

Christofferin pitkäaikainen haave meloa Märketin majakalle Suomen 
ja Ruotsin rajalla toteutui kesällä 2021. Matkalaiset saivat odotella 
riittävän tyyntä säätä useamman päivän ajan, mutta kärsivällisyys 
palkittiin ainutlaatuisella melontakokemuksella.

Newfoundland on tunnettu upeista maisemistaan ja navakasta etelä-
tuulesta, joka puhaltaa saaren länsirannikolla. Pyöräilijä tuntee itsen-
sä pieneksi luonnonvoimien edessä, matkaa tehdään tuulen ehdoilla. 

Pyöräilijöiden keskinäinen solidaarisuus ja huolenpito luovat matkamuistoja loppuelämäksi.  
Massachusettsissa Lekat kutsuttiin yöpymään paikallisen pyöräilijän tiny housessa. 

"Elämme jossain määrin auringon 
määrittelemissä sykleissä."

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

miseen ei vaadita korkeakoulu-
tutkintoa eikä kustantamon hy-
väksyntää.

Maailmassa tehdään niin pal-
jon hienoja sarjakuvia, että yksit-
täisiä esikuvia on vaikea valita. 
Kaisa lukee edelleen paljon oma-
elämäkerrallista 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 elämäänne 
ja palauttavat arjen vaatimuksis-
ta. Miten rentoudutte arjessa? 

Rentoudumme kävelemällä 
Porvoon jokirantaa pitkin ja kes-
kustelemalla kaikesta maan ja tai-
vaan välillä. Ja kun päivät lyhene-
vät torkut pitenevät. Elämme jos-
sain määrin auringon määrittele-
missä sykleissä. Myös kokkailu on 
olennainen osa elämäämme, niin 
retkillä kuin kotona.



Kävele kuin suutelisit 
maata jaloillasi.

-Thich Nhat Hanh-
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