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INFO

P-K:n sosiaali- ja terveyspalvelujen kuntayhtyma
MiePa- palvelut

Torikatu 30 B, 3. krs, 80100 Joensuu

Avoinna ma—pe 8.00-16.00,

puh. (013) 330 4600, fax. (013) 318 068

Hoitokoordinaattori
Arkisin klo 8.00-15.45
puh. 013 330 2145

Aikuispsykiatrian tehostettu avohoito
Tikkaméaentie 16, L1-talo, P-kerros.
Paivystysluonteinen apu akillisissa kriiseissa

ma-su 8-21, puhelin 013 3302132. Kello 21 jalkeen
puhelut kdantyvat kriisiosastolle. Tai kaymalla
yhteispaivystyksessa.

Paihdepaivystys 8-16 Puh. (013) 330 8003

E-reseptin saamiseksi asiakas soittaa joko omalle

hoitajalleen tai toimistoon toimistoaikana kaksi viikkoa
ennen kuin laakkeet loppuvat. Uusinta sahkoisesti,
asiakkaalle tulee tekstiviesti, kun 1d8kari on uusinut
reseptin. Reseptin uusiminen onnistuu my6s Kanta-
palvelun kautta www.kanta.fi

Entiset sahkopostit, joiden paate on @jns.fi tai
@pkssk.fi, ovat muuttuneet muotoon @siunsote.fi
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M 1 PALSTA

TARKKAILUPYYNTO

Tahdostaan riippumatta psykiatriseen sairaalahoitoon
esitettavasta henkilosta

Nimimerkki /Tagi (myds tunnetut aliakset)

Printtimedialla on viimevuosina ollut ahtaat ajat.
Sdhkoinen media on painanut ohi oikealta ja
vasemmalta. Varsinkin viimevuosien
kehityksestd voisi syyttdd Nokian tuhoa, ja
ihmisten siirtymistd &lykdnnykdihin. Samalla
kun keskiverto Joensuulainen istuu odottamassa
yhtd suomen kalleimmista paikallisliikenteista,
voi hin avata kdnnykén, lukea tai katsoa uutisia,
osallistua keskusteluun, tai jopa tuottaa omaa
sisdltodidn omaan blogiin tai youtube kanavalle.

Tdhdn  suomalaisuuden, tuulipukujen ja
riantisateiden mielen maisemaan istuu huonosti
mielikuva ihmisestd lukemassa lehted bussissa,
varsinkin kun tdkéldisittdin ei koskaan ole ollut
perinnettd, missd lehti jatettdisiin  joukko-
litkkennevalineeseen, kun sen on itse lukenut.

Hyvén asian katoamisen kuitenkin huomaa vasta
sitten kun sitd jdd kaipaamaan. Printtimedian
vahvuutena voisi pitdéd artikkelien laajuutta, ja
sitd ettd itseddn kiinnostavaan aiheeseen voi
tutustua  rauhassa. Toisena  ehdottomana
vahvuutena  voisi  pitdd  paikallisuuden.
Paikallislehdissi ~on  ehkd eniten  sitd
pohjoiskarjalaisen  arkielimdidn  koskettavia
konkreettisia asioita.

Me tdssd erddnd kertana rupesimme Kaiku-lehti
ryhmédssd  harmittelemaan  asian  laitaa.
Keskustelu ldhti liikkeelle siitd, ettd Miepdn
kantakaupungin odotushuoneen poydéllad ei ole
nékynyt Karjalaista hetkeen.

Téllainen sindnsd pienehkd juttu kirvoitti
keskustelua lehden saamisen puolesta. Jo omana
opiskeluaikanani about kaksikymmentd wvuotta
sitten puhuttiin odotusaikojen pituudesta ja
mielekkyydestd, ja siitd kuinka se vaikuttaa koko
poliklinikka kdyntiin.

1

Henkils Juha Myller

Tiedot  [Lempivari Kengan numero Horroskooppi
Painomuste Talvisaapas Epéluulo
Muuta mainittavaa
Oodi printtimedian puolesta.

2 Tarkkailtava henkilé on paastanyt suustaan seuraavia lausumia

Esitiedot

Poliklinikkakdyntiin jonka mielekkyyttd jo nyt
tuetaan siten, ettei sinun sote veloita suomen
kalleinta poliklinikka maksua. Siithen ndhden
paikallislehdestd tulevat kustannukset lienevét
aika mitdttdmét hyotyihin ndhden.

Samalla voisi sanoa lauseen ryhmidmuotoisesta
hoidosta. Vaikka ryhmien tavoitteet ovat selkeit,
ja useimmissa on tiukka ohjattu ohjelma, niin
ryhmdt  koostivat  erilaisista  ihmisista.
Keskusteluissa on tullut ilmi, ettd osalle heistd
paikallislehden lukeminen vaikkapa avoimessa
kahvilassa on ollut tarked juttu. Voisikin sanoa,
ettei ryhmadmuotoista hoito ole olemassa, ellei
ryhmaliiset koe sitd mielekkdéksi.

Tottakai Kaiku-lehdelld on omakin lehma ojassa.
Taannoinen kysymys randomilta ryhmaéldiselti,
“Tehdddnké me lehted, jota kukaan ei lue.”
Tamé kertoo kaiken sen olennaisen mikd on
saanut eri ihmiset osallistumaan viimeiset noin
kahdeksan  vuotta, ehkd koko Miepén
vaativimpaan ja tyon omaisimpaan ryhmaén.

Vaikka lukiakuntamme on pieni, ovat he vuosien
saatossa oppineet ottamaan lehden mukaansa, ja
lukemaan meidén todella paikallisia uutisiamme
oman kodin rauhassa. Siksi rinta rottingilla
liputamme printtimedian puolesta.
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Vieko talven pimeys voimat?

Kaamosoireilu on hyvin yleista Suomessa

Joensuun leveysasteilla aurinko ei talviaikaan niyttiydy kovinkaan usein, ja monesti koko péivi herai-
misesti nukkumaanmenoon saakka on synkkidi ja himérai. Monet kirsivit vuoden synkimpain
aikaan kaamosoireilusta tai vakavammasta kaamosmasennuksesta. Kaamosoireiluun ja -masennuk-

seen on kuitenkin olemassa varsin helppoja ja halpoja hoitokeinoja.

Kun uupumus iskee

Kaamosmasennuksella tarkoitetaan
pimeiden talvikuukausien aikana
esiintyvid vuosittain toistuvia ma-
sennustiloja. Varsinaisesta kaa-
mosmasennuksesta karsii noin 1 %
suomalaisista. Lievemmastd kaa-
mosoireilusta arvioidaan Suomessa
kérsivédn jopa 10 — 30 % koko vées-
tosta.

Kaamosoireilun oirekirjoon kuu-
luu masennukselle tyypillistd mie-
lialan laskua, alakuloisuutta ja voi-
mattomuutta. Osa oireilusta kui-
tenkin poikkeaa tavallisen masen-
nuksen tyypillisistd oireista. Siind
missd masennuksessa esiintyy uni-
vaikeuksia, aamuy6n herdilyé, ruo-
kahalun vdhenemistd ja laihtumis-
ta, kaamosoireiluun liittyy yleensd
lisddntynyt unentarve, kasvanut
ruokahalu — varsinkin hiilihydraat-
tipitoisen ruoan ndlkd — ja painon
nousu. Kaamosoireilusta kérsiville
on aivan tavallista nukkua yossd
jopa useita tunteja pidempadn kuin
kesdaikana. Ruokahalun kasvu,
vihentynyt aktiivisuus ja piden-

tynyt uniaika johtavat helposti pai-
non nousuun talvikuukausien aika-
na.

Useimmiten oireet alkavat loka-
kuussa syksyn pimetessi ja saavut-
tavat huippunsa marraskuun ja
tammikuun vilisend aikana. Kevit-
auringon nayttdytyminen helmi-
maaliskuussa  alkaa  helpottaa
useimpien oireita.

Kirkasvalohoidosta apua kaa-
mosoireiluun

Kirkasvalohoito on kaamosmasen-
nuksen ja lievemmin kaamos-
oireilun tehokkain hoitokeino. Ar-
violta noin 80 % kaamosmasen-
nuksesta kérsivistd ihmisistd saa
apua kirkasvalohoidosta. Valohoi-
dossa henkil6 viettdd paivittdin

30 — 60 minuuttia kirkasvalolait-
teen #diressd, jossa valaistusvoi-

Kirkasvalolaite tuo valoa talven pimeyteen.
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makkuus on 2 500 — 10 000 luksia.
Valohoito on tehokkainta, jos se
otetaan valittdmaisti herddmisen jil-
keen aamuisin kello 5:30 — 9:00
vililld. Valohoitoa otettaessa tulisi
istua riittdvin ldhelld kirkasvalo-
laitetta, silld valon voimakkuus ja
sitd kautta myds hoidon teho heik-
kenee nopeasti, jos etdisyys valo-
lahteestd kasvaa liian suureksi.

Valohoitoa otetaan parin ensim-
madisen viikon ajan joka péiva. Hoi-
don vaikutus alkaa ndkyd jo noin
viikon hoitojakson jilkeen. Hoitoja
kannattaa jatkaa talvikauden yli
ainakin viisi kertaa viikossa tai
kuuriluontoisesti.

Kaksisuuntaisesta mielialahdirio-
std kérsivien kannattaa suhtautua
varoen kirkasvalohoitoon, silld on
raportoitu tapauksista, joissa Kkir-
kasvalohoito on laukaissut manian
tai hypomanian oireita.

Kirkasvalolaitteita saa kohtuuhin-
taan kodinelektroniikkaliikkeisti ja
suurimmista marketeista. Normaa-
listi laitteiden hinta vaihtelee 50
eurosta yli 100 euroon.

"Vuoden pimein aika
lahestyy, mutta siihen
voi varautua helpoin ja
halvoin keinoin.”

Liikunta on halpa lidike

Sddnnollisen litkkunnan on todettu
lievittdvan kaamosoireita ja lisda-
vén kirkasvalohoidon tehokkuutta.
Jos kirkasvalohoitoon yhdistetidin
aktiivinen liikunta véhintdén kaksi
kertaa viikossa, voidaan saada
riittdva hoitovaste jo 2 — 3 valo-
hoitokerralla viikossa.

Liikunta auttaa my0s painonhal-
linnassa. Kaamosoireiluun liittyy
kasvanut hiilihydraattien- ja ma-

keannilkd, joka esiintyy voimak-
kaimmillaan iltaisin. Helposti tulee
sorruttua pizzaan, pastaan, suk-
laaseen ja muihin herkkuihin, mika
johtaa painonnousuun.

voi panostaa helpompiin aamuhe-
rddmisiin.

Kaupoissa on laajat valikoimat kohtuuhintaisia
kirkasvalolaitteita ja heratysvaloja.

Energiaa aamuihin

valolla

heritys-

Jos aamuheritykset tuntuvat vai-
keilta, voi kokeilla my0s heratys-
valoa. Herétysvalo ei ole sama asia
kuin kirkasvalohoito, vaan heratys-
valoissa kéytetddn tavallisen va-
laistusvoimakkuuden omaavia
lamppuja. Herdtysvalo matkii au-
ringonnousua lisddmaélla valon voi-
makkuutta vihitellen aivan kuin
normaalissa auringonnousussa ta-
pahtuu. Sen sijaan, ettd herdisit
akillisesti herétyskellon soittoon,
herédtysvaloa kéyttdessd herddtkin
luonnollisesti vahédn kerrallaan li-
sdantyvdin valoon. Herdtysvalolla
ei ole samaa hoidollista tehoa kuin
kirkasvalolaitteella, mutta lievem-
missd kaamosoiretapauksissa heri-
tysvalokin voi riittdd helpottamaan
oireita.

Herédtysvaloja myydédin samoissa
liikkeissd kuin kirkasvalolaitteita.
Hinnat vaihtelevat noin 50 eurosta
vihdn yli 100 euroon, joten varsin
pienelld rahallisella sijoituksella

Milloin
hoitoon?
Jos kaamosoireilu pahenee niin, et-
td kyse on jo vaikeasta kaamos-
masennuksesta, on syytd hakeutua
ladkériin, jotta hoidossa voidaan
ottaa kayttoon valohoidon lisédksi
myds serotoninergisid masennus-
ladkkeita.

Ladkariin on syyta ottaa yhteytta,
jos masentunut olotila jatkuu yhta-
jaksoisena yli kaksi viikkoa, vésy-
mys pahenee niin, ettd aamuisin on
vaikeuksia  nousta  sdngysti,
eristdydyt normaalista ystavépiiris-
tdsi kotiin neljdn seindn sisélle,
eikd vdhdinenkdin ty0 meinaa on-
nistua. Hoitoa vaativaan masen-
nustilaan liittyy usein myds toivot-
tomuutta, arvottomuudentunnetta,
paitoksentekovaikeuksia ja nor-
maalin ajatuksenkulun héiriinty-
mistd. Itsetuhoiset tuntemukset
ovat kuitenkin kaamosmasennuk-
sessa varsin harvinaisia, koska tie-
dossa on, ettd olo tulee helpottu-
maan heti, kun talvi on ohi.

kannattaa hakeutua

Teksti ja kuvat: Mika Paren
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KARJESTA YLOSPAIN NEULOTUT SUKAT

Puikot: 3

Neuletiheys 28 s/10 cm

Koko: 34-35 (37-38) 42-44 Kuvissa oleva sukka on kokoa
37-38.

Lanka: ohuehko sukkalanka, esim. Nalle, 80 g (100 g) 150 g

SILMUKOIDEN LUOMINEN

Luo kahdelle puikolle 20 (24) 24 silmukkaa kahdeksikkona.
Niiden kannattaa olla aika 10ysié ettd ne on helpompi neuloa;
ne kiristetddn mydhemmin.

Video, silmukoiden luominen
kahdeksikkona:
https://www.youtube.com/watch?v=9u

nMBKi8fYQ

KARKI

Neulo kerran molempien puikkojen silmukat. Neulo
ensimmadisen puikon silmukat takareunastaan ja toiselta
puikolta normaalisti.

Neulo kaksi ensimmaistd silmukkaa, tee lisdys toisen
sillmukan alla olevaan silmukkaan: nosta kuvassa vihreélla
merkitty silmukka vasemmalle puikolle ja neulo se.

Tee sama toisella puikolla oleville silmukoille. Nyt jokaisella
neljélld puikolla on kullakin 6 (7) 7 silmukkaa. Puikkojen
numerot, mistd ohjeessa mydhemmin puhutaan, on merkitty
kuvaan.

Neulo kerros ilman lisdyksia.

Lisdyksié tehdddn samalla tavalla ensimmaéisen ja kolmannen
puikon kahden ensimmdisen silmukan jilkeen, ja ennen
toisen ja neljainnen puikon kahta viimeisti silmukkaa joka

Video, lisdykset edellisen kerroksen
silmukkaan:
https://www.garnstudio.com/video.php?i

d=11&lang=fi

toinen kerros, kunnes jokaisella puikolla on 13 (15) 16
silmukkaa, eli yhteensa 52 (60) 64 silmukkaa.

Lopeta lisdysten tekeminen ja neulo suoraan 13 em (15 ¢m)
17,5 em sukan kérjestd mitattuna

Kun olet neulonut muutaman kerroksen, on helpoin vaihe
kiristdd karjen 10yséksi jadneet silmukat. Ala vetdd silmukoita
kiredammalle kérjen siltd puolelta, missi ei ole aloituslankaa,
ja etene silmukka kerrallaan lankapditi kohti, kunnes pystyt
langasta vetdmalla poistamaan yliméériisen 16ysyyden.

Video, kirkisilmukoiden kiristys:
https://youtu.be/UCFt3wrY Q3s?t=241

KANTAPAAN LEVENNYKSET

Aloita levennykset 3. puikon alussa nostamalla 2. puikon
viimeisen silmukan kahta rivid alempana oleva silmukka
(kuvassa merkitty vihreélld) 3. puikolle, ja neulo se ennen 3.
puikon silmukoita.

4. puikon lopussa neulo puikolle vield yksi silmukka 1.
puikon ensimmaisen silmukan alla olevaan silmukkaan.

Nimad ovat samat levennykset mitd kéytettiin kérjessa.

Jatka levennyksii joka toisella kerroksella, kunnes 3. ja 4.
puikoilla on molemmilla 11 (13) 14 ylimaéraistd silmukkaa,
siis yhteensé 22 (26) 28.




KANTAPAA
Siirrd yliméardiset 11 (13) 14 silmukkaa 3.- ja 4. puikoilta 1.-
ja 2. puikoille.

Neulo 1. puikon silmukat ja 2. puikon 2 ensimmaéisti
silmukkaa. Tee yhteenneulomiskavennus, ja sen jélkeen
neulo vield yksi silmukka.

Kéainna tyd. Nosta ensimmaéinen silmukka nurin neulomatta
ja neulo nurin puikolla olevat kolme silmukkaa. Neulo
seuraavalta puikolta nurin kaksi silmukkaa. Tee kavennus:
nosta kaksi silmukkaa nurin neulomatta, siirrd ne takaisin
vasemmalle puikolle kdéntden ne samalla toisin pdin ja neulo
takareunoistaan nurin yhteen. Neulo nurin vield yksi
silmukka.

Kéainni tyd. Nosta ensimmadinen silmukka nurin neulomatta
ja neulo nurin puikolla olevat kolme silmukkaa. Neulo
seuraavalta puikolta nurin kaksi silmukkaa. Tee kavennus:
nosta kaksi silmukkaa nurin neulomatta, siirrd ne takaisin
vasemmalle puikolle kdéntden ne samalla toisin péin ja neulo
takareunoistaan nurin yhteen. Neulo nurin vield yksi
silmukka.

Kéaédnna tyd. Nosta ensimmaéinen silmukka neulomatta, neulo
puikon silmukat loppuun ja neulo seuraavaa puikkoa, kunnes
ennen kdantymiskohdassa silmukoiden viliin jadvaa rakoa on
yksi silmukka.

Neulo tdmad silmukka yhteen raon toisella puolella olevan
silmukan kanssa. Neulo vield yksi silmukka ja kdénna tyo.

Jatka ndin, nosta ensimmadinen silmukka neulomatta, neulo
nurjalla nurin ja oikealla oikein, ja kavenna raon molemmin
puolin olevat silmukat yhdeksi silmukaksi. Oikealla puolella
tehddin yhteenneulomiskavennus ja nurjalla edelld kuvattu ja
videolla nékyvi kavennus. Neulo vield yksi silmukka
kavennuksen jilkeen ja kdénna tyo.

Tee kavennuksia, kunnes 1. ja 2. puikoilla on jiljelld 14 (16)
17. Neulo vield 1. puikon silmukat oikein.

-

Video, nurjan puolen
kavennus:https://www.garnstudio.
com/video.php?id=158&lang=fi

Neulo 2. puikon silmukoita kunnes jéljelld on kaksi
silmukkaa. Neulo ne yhteen. Ald endid kécinnd tyétd, vaan
jatka neulomista oikein 3. ja 4. puikoille. Neulo 1. puikon
kaksi ensimmaisté silmukkaa yli vetden yhteen.

Kaikilla puikoilla on taas 13 (15) 16 silmukkaa.

VARSI
Neulo vartta 8 em (10 ¢cm) 12 cm.

Neulo 2 oikein 2 nurin -joustinta 10 (12) 14 kerrosta,
paittele.

Kannattaa kéyttda joustavaa paattelyéd, ettd sukka menee
hyvin jalkaan:

Neulo ensimmadinen silmukka, sen jélkeen:

Oikeat silmukat: tee langankierto nurin péin (puikko langan
alta), neulo silmukka oikein, ved4 langankierto ja puikolla
oleva edellinen silmukka neulotun silmukan yli.

Nurjat silmukat: tee normaali langankierto (puikko langan
yli), neulo silmukka nurin, vedé langankierto ja puikolla
oleva edellinen silmukka nurin neulotun silmukan yli.

Pujota langanpiat.
OfFI0

She

Video, joustava paittely:
https://youtu.be/ol8aZ7z 1Ss?t=94

HUOM! Jos neulot kuvioidusta langasta, aloita toinen sukka
langan kuvioinnin samasta kohdasta, jos haluat kaksi
samanlaista sukkaa.




Mannikkoniemen lammin kesa houkuttel
laajan osallistujajoukon.

Mainnikkoniemen kesédkausi aukesi helteiden kynnykselld
25.5 ja kokosi kaikkiaan viitendtoista kertana
keskimédrin yli 25 kévijad. Aurinkoisen kesén aikana
Mainnikkoniemessd laskettiin huikeat 381 kédyntikertaa
94 eri ihmisen toimesta.

Mainnikkoniemen kesddn kuuluu tietysti jokavuotinen
molkkymestaruuskisa, joka ratkottiin kesidn loppu-

7.9 Mannikkoniemessa viimeisella kerralla
nautittiin nuotiolla paistetuista makkaroista,
salaateista, joita oli montaa eri sorttia seka
patongeista.

Lopuksi tarjolla oli vield
seurakunnan tarjpamaa
rahkapiirakkaa

puoliskolla 31.8. Tiukan mestaruuskisan voittajaksi
julistettiin Pietari.

Ilma suosi meitd 1&mmollé ja auringolla koko kesédn
ajan.

Jaiamme odottamaan kesdd 2019. Kiitos kaikille
osallistujille mukavista hetkisté.

terveisin Suvi

Paivan kruunasi tietysti kahvipoyta
herkkuineen.

Taman vuoden molkky
mestaruus ojennettiin
juhlallisin menoin Pietarille.



Kiuruvesigeenit

ehkd mindkin 16ydén itseni
pienesti talosta

syvéltd erdmaasta

enka eldisi endd minkddn vuoksi
setd Cohenin neuvosta

vapaana ikdvastd, kuolemasta

- Henkka
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Kannen kuva
© H. Rotta

© 2018

Julkaisu on Siun soten ja kuntoutu-
jien yhteisprojekti. Kahdeksas
vuosikerta.

Toimituksen yhteystiedot:
lehti.kaiku@siunsote.fi

Postia voi jattdd myoés kuntoutuspoli-
klinikan ilmoitustaulun laatikkoon.

Seuraava numero ilmestyy sitten, kun
se on valmis. Materiaalia otetaan vas-
taan jatkuvasti.

Julkaistujen kirjoitusten ja kuvien osit-
tainenkin kopiointi ilman lupaa on kiel-
letty.
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Jatkokertomus:

Sairaalatarina.
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Joshiette kaivoi vanhan
mokkulansa taskustaan ja katsoi
ndyttod. Soittaja oli Tim.

”Josh.”

”Kuule, minulla on sinulle asiaa.”
Oletko yksin?”

Joshiette kéveli laiturin padhdn
varovasti askeltaen. ”Kerro.”

”Kuuntele...”

”Anteeksi, en kuule...”

”Haloo...”

”Haloo...”

Joshiette kuuli vain ritinai, ja
sitten puhelin sammui. Joshiette
paineli turhautuneena sen nappaimia.
Héanen kétensd alkoivat tdristd

kylmaistd, ja kdnnykka liukui kddesta
jaiselle laiturille. Joshiette kumartui
nostamaan puhelintaan kun hénen
jalkansa lipesi. Héan liukui laiturilta
portaille ja siitd alas jaille. Laiturin
padssd jadtd oli endd vain parin sentin
kerros. Joshiette upposi paétd myoten
hyiseen veteen. Jddn paille oli jo
ehtinyt tulla kohmeinen kerros.
Kylmyys tunkeutui takin ja
vaatteiden lépi. Joshiette ripikoi
vedessd saamatta otetta lohkeilevasta
jadstd. Lopulta hén sai kiinni portaista
ja hilasi itsensd askel kerrallaan
laiturille. Siihen hén jdi huohottaen
makaamaan. Joshiette oli jo
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kadottanut ajantajunsa, viisitoista
minuuttia oli jo varmasti ylittynyt
moneen kertaan. Silld ei ollut nyt
endd mitddn vilid. Vahinko oli jo
tapahtunut. Han ei voinut millddn
endd salata sitd, ettd oli kiynyt
laiturilla. Voisi ehkd sanoa, ettd hin
oli kdiynyt rannassa, mutta maérkia
vaatteita hén ei voisi loogisesti
selittdd. Olisi typerad vaittaa, ettd han
olisi omasta tahdostaan juossut
veteen. Ei siind olisi jarked. Oli
parempi valita rehellinen totuus. Niin
tai ndin, luvat menisiviat joka
tapauksessa. Joshiette nousi ylds ja
alkoi raahautua takaisin osastolle.
Hén ei jaksanut miettid hyvéa
selitystd. Hyvid  selityksid ei
yksinkertaisesti ollut. Joshiette pani
juoksuksi, tuntui siltd kuin hénen
ithoonsa olisi pistetty tuhansia
neuloja. Joshiette ei huomannut
nytkddn askelia, jotka seurasivat
hinta.

Tim kuuli puhelun katkeavan.
Joshiette saattoi olla joutunut
vaikeuksiin. Hén ei ikiné olisi lyonyt
luuria Timin korvaan. Ei ikina.
Joshiette ei yksinkertaisesti tehnyt
sellaista. Oli pakko 16ytdé Josh. Tim
kaivoi taskustaan autonsa avaimet ja
juoksi niin nopeasti kuin pystyi. Piha
oli aikojen saatossa muuttunut
tdydeksi pusikoksi spireaa ja
villivadelmaa. Tim tyonsi piikikk&ét
vadelmat tieltddn ja  harppoi
eteenpdin. Hin oli  juuri
saavuttamassa auton kun maa hénen
allaan petti. Tim tunsi vajoavansa
alaspiin johonkin kosteaan ja syvééin.
Sitten hin 161 pdénsd ja menetti
tajuntansa, mutta vain muutamaksi
minuutiksi.

Oli pimed ja ahdas kuoppa, jossa
ei voinut kuulla eikd edes tuntea
mitddn. Tim tunsi vain mullan hajun,
sellaisen, kuin wusein vanhoissa



kellareissa saattoi olla. Ja tietoisuus
siitd, ettd oli jossain. Jossain syvélla.

Pian hénen kuitenkin kuuli tikan
hakkaavan jossain, tunsi kylmén ja
kostean maan. Hénen yldpuolellaan
oli jotain kajastusta, jota saattoi
sanoa valoksi. Tim tunsi kivun
vihlaisun ranteessaan ottaessaan
tukea noustessaan seisomaan. Kési
saattoi olla poikki, tai vdhintdénkin
murtunut. Se ei sindnsd ollut iso
ongelma, mutta nyt hén oli syvissi
kuopassa, josta ulos kiivetessa siitd
tulisi ongelma. Téllaisena
kannykdiden aikakautena kuitenkin
tiedettiin, mistd hidntd voisi etsid.
Tim ei ollut itsestddn huolissaan.
Joshietesta hén oli.

Tim oli kuulevinaan, ettd hinen
puhelimensa soi. Se olisi pelastus.
Hén penkoi taskujaan, etsi niin
vimmatusti, kunnes paniikki iski.
Puhelin oli jédnyt ylos, kuopan
reunalle. Hén yritti kurottaa ylos
kohti puhelinta, joutuen toteamaan,
ettd oli jdlleen liian lyhyt.

Yhdelld kadelld olisi mahdoton
punnertaa ylos kuopasta...

Tim oli jo alkanut peléti, ettd hian
jaisi tdhadn kuoppaan, mutta ei
sittenkdin. Ensin hdn kuuli koiran
vikisevin ja haukkuvan, vikindsti
Tim veikkasi saksanpaimenta tai

belgianpaimenkoiraa.
”Haloo! Tim tdilld! Missd te
olette?”

»Taalla poliisi. Oletko kunnossa?”

”Kaési poikki, muuten ok. Miten te
ténne tiesitte tulla?”

”Puhelin paikallistettiin tdnne. Ja

muutenkin, sdhdn uhkasit ldhted
tdnne penkomaan. Loytyiko
mitdan?”’

”Odottakaa kun néette. Minun
aivoissani on alkanut kehittya teoria,
mutta se ei ole vield aivan aukoton.”

”Saat selittdd sen teoriasi kohta,
nyt me autetaan sinut ylos sieltd
montusta.”

”Qlkaa varovaisia, naita
maakellareita voi olla joskus useita
samassa pihassa.”

”Aika syvdn sellaisen olet
l6ytdnyt. Sinun tuuriasi!”, sanoi
konstaapeli Haukka. Tim tiesi, ettid
my®ds koira oli hdnen. Haukan kanssa

Tim oli tehnyt t6itd ennenkin,
rehellinen ja hauska tydkaveri.
”Tuolla taitaa olla tikkaat.”

Ovikello kerkesi soida luvattoman
kauan ennen kuin kukaan tuli
avaamaan. Joshiette toivoi ettd
avaaja olisi Pekka, Joshieten
omabhoitaja. Ei ollut, ovelle oli tullut
ylihoitaja, eikd tidmi ollut ensin
uskoa ndkemddnsd.”Mitd sind olet
mennyt tekemain?!! Nyt mind haen
ylilddkarin. Joudut taas eristykseen.
Sinua ei voi paastad ulos ollenkaan!”

”Miné... Se oli vahinko. En mind
tahallani mennyt veteen. ”

”Sinéd olet juossut kylld jokeen,
miksi muuten olisit yltd péaaltad
marka.!”

”Tipuin laiturilta.”

“Laiturilta?! Eiko tdstd ole jo
puhuttu, ei laiturille ole menemista.
Se ei kuulu potilaille alunperinkian.
Sinulta otetaan nyt kaikki luvat pois.
Edes kanttiiniin sinua ei voi paastii.
Nyt mind soitan sen lddkérin!”

Joshieten sisilld kiehui, eikd hin
pystynyt peittimiin sitd, mutta sai
kuitenkin hillittyd itsensd niin, etti
hén loi vain ylihoitajaan kiukkuisen
katseen. Joshiette ei edes yrittdnyt
laittaa vastaan kahdelle
suurikokoiselle mieshoitajalle.
Joshiette tunsi pistdvdit katseet
seldssdan kun héntd talutettiin
osaston lépi ja kaksiosaiset viliovet
suljettiin hdnen takanaan. Josh etsi
katseellaan lddkdrid. “Ladkéri on
tulossa. Ole nyt kunnolla niin ei
tarvitse alkaa vdiantdmaén.”

Niinpd tietysti. Ylihoitaja oli
varannut  eristyshuoneen eteen
sairaalasdngyn johon oli
kiinnitettyna nahkaiset lepositeet.

Eristyshuoneella, eli nollakopilla
oli oma kylpyhuone. ”Riisuudu.
Kokonaan”, sanoi isokokoinen
mieshoitaja, ja Joshietted inhotti
totella ja riisuutua hénen edesséén.
Hénen eteensd WC-istuimen péélle
annettiin sairaalan alushousut ja
hihaton valkoinen paita.

”Ja vessassa kdyt nyt, me ei tulla
sinua heti péddstdmédn. Seuraava
tilaisuus tulee vasta kun sinut
padstetddn  lepositeitd.  Mitddn
téllaista ei olisi tarvinnut tehd4 jos et
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olisi mennyt veteen leikkiméian.
Sinulle mietittiin jo uloskirjoitusta.”,
isokokoinen sanoi.

”Ei minun tarvitse.”

”No ei vikisin.”

Joshiette kévi sdngylle seldlleen.
Ensimméinen side kiinnitettiin
vyotirolle, seuraavat nilkkoihin
ranteet sdngyn laitoihin. Joshiette
tunsi miten kiukku nousi hénen
sisdllddn jokaisen lukon myo6té jonka
selvisti hormoneja syonyt hoitaja
painoi paikalleen.

”Et sitten luikertele niistd irti tai
me laitetaan nama vield
tiukemmalle.”

Viimeinen, jonka Joshiette tunsi,
oli pistos vasempaan reiteen.

Ovi paiskattiin kiinni ja kuului
kolahdus, kun lukko painettiin
paikalleen.

Joshiette inhosi tétéd kaikkea. Han
yritti silmiddn  répdyttamalla
teleportata itsensd téstéd tilanteesta.
Tastd sidngystd. Tastd huoneesta.
Tastd sairaalasta.

Tarpeeksi monta kertaa
rapyteltyddan hén kuuli, kuinka
tuuletuskanavan tasainen kohina
lakkasi, ja huomasi, ettd oven
ylapuolella oleva yovalo oli
sammunut. Ikkunasta kajasti vain
heikko kuun sédde, rakeet piiskasivat
ikkunaa.

Jostain kaukaa kéytavaltd kuului
huutoja ja kolinaa. Héatddntyneitd
askelia kaytavaltd. Lohdutonta itkua.
Hén oli periaatteessa onnellinen, ettd
sai olla omassa rauhassaan eikd
joutunut kuuntelemaan tuota surkeaa
itkua ja valitusta, kun
huonokuntoisimmat saattoivat jopa
luulla tuomiopdivan tulleen.

Héan tiesi, ettd huoneessa olisi
jonkinlainen mikrofoni kameran
lisdksi. Ne kuulisivat hidnti, jos hdn
huutaisi.

”Haloo!” FEi tullut wvastausta.
Joskus saattoi olla, ettd ne eivit
vastanneet tahallaankaan. Sitten
Joshiette tajusi, ettd sdhkdkatko
vaikutti myos mikrofonin
toimimiseen. Tai sitten
minkéénlaista mikrofonia ei edes
ollut. Nyt Joshiette alkoi peldtd ettd
hén oli tddlld aivan yksin, ne olivat



ehkd unohtaneet hidnet! Kuinka
kauan hén joutuisi virumaan tdssi
vankilassa?

Jostain ovien takaa kuului
huutoja, kolinaa ja puhetta.

Siind Joshiette odotti ainakin
viisitoista minuuttia huutaen ja
heilutellen késidan. Lopulta hidn
kuuli, kuinka avain tydnnettiin
eteisen lukkoon. Pddoven salvat
kitisivdt ja kolisivat kun ovi
kammettiin auki.

Jokainen lukko avattiin
painettavalla avaimella. Klik, klik,
klik.

Joshiette katsoi ovelle, mutta oli
niin pime#d, ettei hin ndhnyt
mink&énlaista varjoa. Hin vain tiesi,
ettd ovella oli joku. Hén kuuli
kiihkedn hengityksen, ja ldhestyvét
askeleet. Sitten tuli aavistus siitd,
ettd joku oli hédnen sinkynsa
vieressd. Kési kosketti Joshieten
kattd,  hengitys  kdvi  yhi
kithkedmmaksi.

”Kuka sind olet? Mitd sind
haluat?”

”Meilla taisi jadda silloin kerran
jotain kesken.”

Adni oli Aatun. Kosketus oli
Aatun. Kaikki oli Aatun. Joshiette
tiesi tarpeeksi ettd tiesi parhaaksi
huutaa. Han hengitti syvddn
huutaakseen  kovempaa  kuin
koskaan ennen. Huutoa ei tullut,
kun Joshiette tunsi kuinka kangas
painettiin hdnen suulleen.

”Jos huudat, tapan sinut.”

Aatu sanoi sen varmalla d4nell,
ilman mitidin epérdintid. Joshiette
toivoi  ja  rukoili  ihmettd
tapahtuvaksi samalla, kun Aatun
kiddet sivelivdt olkapiitd ja
etsiytyiviat yha alemmas. Aatu ei
ollut endéd se hauska ja hurmaava
sankariolento. ~ Sankarista  oli
kuoriutunut  tdysi  ihmishirvio.
Joshiette tappeli kaikin voimin
vastaan. Hén pydritti vimmatusti
padtddn  saadakseen  kankaan
huuliltaan.

”Siné olet minun, ymmarratk?!”

Joshiette ei tiennyt endd, kuinka
kauan sitd kesti, mutta ei yhtdin
olisi ihmetellyt, jos Aatu veisi
tdmén loppuun asti. Nyt olisi hyva

tyontdd sormet silmiin, mutta kédet
olivat kiinni sdngyn laidoissa.
Joshiette pyoritti késidén siteissé
kaikella raivolla ja voimalla. Ensin
irtosi vasen kési, sitten ldpi sujahti
my0s oikea. Lyonnit ja iskut osuivat
ensin Aatua rintakehdin, sitten
kasvoihin. Aatu kirosi ja painoi yhi
kovempaa  kangasta.  Kuului
sytkdrin napsahdus, ja Joshiette
tunsi polttavan tunteen, kun lakanan
reuna syttyi tuleen. Tulen valossa
Joshiette ndki Aatun kasvot, sen
kuinka ne olivat védristyneet
raivosta. Joshiette otti nyt jo
ilmiliekeissd palavan peiton, ja
heitti sen lattialle, jossa se lehahti
tdyteen roihuun. Noki ja savu
alkoivat tayttad huonetta.

Sitten ihme tapahtui: valot
révahtivit paille ja
tuuletusjérjestelmé kéynnistyi. Nyt
oli oikea hetki. Peukalot silmissé sai
Aatun ensin perddntyméédn, mutta

sitten tdmd tarttuikin sdngyn
laitoihin ja riuhtaisi niin, etté
sairaalasinky kaatui rdmisten

kumolleen.

Eteisestd kuului taas kolinaa ja
kiireisid askelia.

Kuului raahaavaa &didntd, kun
peitto vedettiin eteiseen. Joku avasi
vesihanan. Joshiette kuuli
ylihoitajan &d&nen. Hidn ei ollut
vihainen, ei ainakaan hénelle.
Enemmaénkin tdma oli kauhuissaan.
Joshiette yritti erottaa sanoja
metelin seasta, mutta kuuli vain
peldstyneitd huutoja.

Hén ei ollut aivan tajuissaan
lyotyddn paédnsa lattiaan.

Huoneeseen tuli lisdd ihmisid, nyt
kovapohjaisemmissa kengissa.

Joshiette yritti kurottaa paitdin
lattialta, mutta ei ndhnyt, ketd
huoneeseen oli tullut.

Sitten hdn ymmarsi.

”Aatu Olavi Setri, piddtimme
sinut tuhopoltosta. Ja taitaa téista
tulla lisdd jotain muutakin.”

Kuppi kuumaa Timin
tyOpoydalld ei ollut endd kuppi
kuumaa.

Tim oli viettdnyt tybhuoneessaan
koko illan penkoen vanhoja,
ratkaisemattomia juttuja. Mitd
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pidemmaille hin edistyi
tutkimuksissaan, sitd kovempaa
hinen syddmensd 16i, ja sité
enemmin hén tajusi, millaisessa
vaarassa muut olivat olleet.

Varsinkin Joshiette.

Tim kuuli oven koputuksesta, ettd
koputtaja oli Rautanyrkki.

”Loytyyko mitddn?”

”Katsohan tdtd. Miten timé on
voinut jddda meiltd huomaamatta?
Katso tuota tulipaloa...”

Rautanyrkki kumartui Timin
olkapdin yli katsoakseen
tarkemmin.

”Eiko tuo ole jo vanha juttu?”

”Kylld, mutta katso talon
omistajaa. Arto Olavi Setrin entinen
vaimo. Arto tosin on muuttanut sen
jéilkeen nimensa.”

”Et kai meinaa, ettd silld
suolasillilld on kaksi tuhopolttoa
kontollaan? Miksi ihmeessd?”

”En tiedd, mutta siitd me otetaan
selva.”

Rautanyrkki oli asettunut aseman
pienimpddn kuulusteluhuoneeseen
vastapditd Aatua. Kyseistd huonetta
kaytettiin usein silloin, kun haluttiin
puristaa jostain tietoja lujemmalla
otteella.

Aatu ei hitkdhtinyt, kun
rautanyrkki 161 pdytddn Timin
pussittaman  valkoisen latkén.
”Kerro téstd.”

Aatun silmaét tuijottivat
edelleenkin vain tyhjaa.
Rautanyrkki tuijotti Aatua

haastavasti: "No?”

”En tied4 tuosta mitdin.”

’Se on sinun kulkukorttisi.” Aatu
oli edelleen hiljaa.

Tim puristi kahvikuppia lasin
takana. Hén olisi halunnut tarttua
Aatua kurkusta ja kirjaimellisesti
puristaa tunnustuksen Aatusta.

”Mika ihme sai sinut polttamaan
sen talon? Nyt on sinun eduksesi
kertoa totuus...”

”Mun koira oli kopissa, ne poltti
sen sinne sisddn.”

”Koira?”

”Mulla oli naapurin pihassa
koira. Sellainen kaunis
saksanpaimen. Sen oli tarkoitun

olla silld viliaikaisesti, jouduin



muuttamaan enkd 16ytdnyt asuntoa
missd saisi... ”

”Kerro Pollonkadun mokisté.”

”En tied4 siitd yhtdén mitédén.”

Téssd vaiheessa Timin itsehillintd
petti. Han veti tuolin alleen ja 16i
kahvikuppinsa kuulusteluhuoneen
pOytéén niin etté siihen tuli saro.

”Ja nyt lopetetaan se paskan-
jauhaminen heti alkuunsa.”

Tim otti poydiltd Rautanyrkin
mukanaan tuoman vihreén kansion.
Aikansa sitd pengottuaan hin 16ysi
etsiménsé: “This one. Mitd sanot
tasta?”

Kuvassa oli Aatu nuorempana,
eroa kuvan miehelld ja nykyiselld oli
noin viisi vuotta. Hinen kainalossaan
oli tyttd jonka poliisi tiesi karanneen
johonkin ruotsiin. ”Miné tiedén, ettd
tutustuit tyttddn sattumalta, mind
tieddn, ettd menit hdnen mokilleen
pontikkakassin kanssa. Mind tieddn
senkin, ettd kaikki ei mennyt ihan
putkeen.”

Tédssd vaiheessa Aatu alkoi
hengittdd nopeammin ja héan muuttui
silminndhden yhi levottomammaksi.
”Mik4 siind meni pieleen?”

”En mind muista endé... Jotenkin
se antoi ymmairtdd et me oltais
enemmén mutta sehén... En mind
siitd halua puhua.”

”Ja péadtit polttaa mokin ja hénet
sinne sisélle. ”

”En mini tiedd mikd minuun ment,
miné jotenkin vain...”

”Sitd  kuusivuotiasta ei ole
vieldkddn loydetty...”, sanoi Tim
vield ovenraosta ennen kuin sulki sen
perassaan.

”Kuulustelu pédattynyt...”

Tim joi alas yhdelld kulauksella
loput haalistuneesta kahvistaan.
Sdrostd johtuen pdydalle oli jaényt
pieni kostea rengas.

Viereisessé huoneessa oli
Kaustinen jo odottamassa. Tim
kdynnisti nauhurin ja lateli kaikki
pakollisuudet. Télld kertaa poydén
toisella puolella istui liro Loska. Hén
oli saanut vaihtaa sairaalan harmaan
college-asun farkkuihin ja mustaan
pilottitakkiin. Mustat pitkét hiukset
olivet edelleen pesemaitta.

”Vihaatko koiria?”

”Ei, en miné vihaa koiria. Miksi te
kysytte...?”

Tim nojasi pOytddn, ldhemméin
liroa. ”Sinun naapurissasi oli koira.

”Sitd ei saatu millddn hiljaiseksi.
Yritin mind sitd koiraa lahjoa ja
uhkailla, mutta mikddn ei sithen
tehonnut. Voi v***u se seeferi
raksytti. M4 valvoin 6itd sen koiran
takia. Réksytti yotd myoten, kun
aamulla olis pitdnyt menné t6ihin.
Sen takia mind sen tyOpaikankin
menetin. En jaksanut aamulla
nousta...”

Olavin saappaat olivat horpanneet
vettd suolla kévellessd. Hén oli
eksynyt. Aiti ei ollut ostanut héinelle
vield kénnykkdd. Jos hénell4 olisi nyt
ollut puhelin, hén olisi jo 10ytényt
kotiin.

Olavi tiesi, ettd mummo tiesi etsid
hdntd. Mummo oli varmaan
huolissaan. Autiotalossa ei ollut
ruokaa, ja hénen oli ndlkd. Mummon
kaapissa oli ollut paketillinen
domino-keksejd, mutta nekin olivat
loppuneet.

Iso saksanpaimenkoira hénen
vieressddn vinkaisi. Silldkin oli
varmasti nélké.

Olavi silitti  koiran savuista
turkkia, koira nuolaisi hédnen
kasvojaan ja painoi pdénsd Olavin
kylked vasten.

Oli pimedd, mutta ensilumi oli
tuonut maisemaan véhin valoa.
Jossain raakkui wvaris, rapisutteli
puiden oksia.

Jostain metséstd kuului huutoja ja
koiran kumea haukku. Koira Olavin
vierelld vastasi sithen omalla kovalla
jamatalalla haukullaan. Ladon ovelta
Olavi ndki pimeédssd hohtavat
taskulamput, ja kuuli, kun hédnen
nimedén huudettiin.

Joshiette lepéili omassa
huoneessaan musiikkia kuunnellen.
Oma sénky tuntui luksukselta

lepositeiden jélkeen. Oli mahdollista
olla vatsallaan ja painaa kasvot
tyynyyn. Jostain syystd hdn nauroi.
Sitten nauru muuttui valittavaksi
itkuksi, eikd Joshiette tiennyt sille
syytd, tilannehan oli jo ohi. Kaikki
oli hyvin.
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Oveen koputettiin. ’Sinulle olisi
vieras.” Ylihoitaja oli meikannut
silménsé epédtavallisen tummiksi,
mutta Joshiette huomasi, ettd yksi
kultaisista  rakennekynsistd  oli
irronnut.

”Kuka?”

”Kuulemma poliisista. Ei me
oltaisi laskettu sisdédn mutta timé nyt
on poikkeustapaus. Puoli tuntia.
Pakkaa tavarasi, lddkdri varmasti
kirjoittaa sinut ulos. En nie sille
mitddn estettd. Uskon, ettd pérjait
siviilissd. Aatu taas... Piddmme
huolen ettd sinun ei endd tarvitse
ndhda hénté endd.”

Joshiette kédnsi kasvonsa ovelle
josta hén ndki Timin astelevan sisédn.
Tim kéveli yleensd poliisimaisen
itsevarmasti, mutta nyt tuosta
itsevarmuudesta oli jéljelld vain
ripaus. ”Saako sun singylle istua?”

Joshiette nyokkdsi. Hén tappeli
itsensd kanssa, nieleskeli kyyneleitd
kun ne puskivat uudestaan esiin. Tim
huomasi sen. Joshiette toivoi
halausta, mutta Tim ei tehnyt mitéan.
Sen sijaan hédn veti nahkatakkinsa
povitaskusta laatikon.

”Téamaé olisi sinulle.”

”Mité tdimé on?”

”Ajattelin, ettd tarvitset uuden
puhelimen sen jokeen tippuneen
tilalle.”

”Kiitos.”

”Laitetaanko pelittimian?”

Kuvat ja teksti: H. Rotta




Unilaaketta parempia ovat laakkeettomat menetelmat.

Tadssd on kehittelemiiini mene-
telmia nukahtaa estimilli mielen
ajatusten Kkulut tdysin. Nimai
tyynyliinatekstit ovat helppoja
harjoitteita. Luotat vain ajatusten
vihenemiseen ja hitauteen ja
huomaat sanan, haukotuksen. Saat H
unen suojan haukotuksin saman ;

tien, kun ajatustenkulkua ei enii djalu

ole.

Unen saamista voi edistdd, ettd ei muodosta
ennakkokésitystd hdiritsevédstd melusta, vaan suuntaa
huomion omien ajatusten ulkopuolelle. Tdssd on kevyt
harjoite liittyen tilanteeseen jossa seindkellon tikitys alkoi
hiiritd ja haitata nukahtamista. Se voi olla vihemmén
héiritsevéd, kun ei ajattele koko asiaa, vaan keskittyy vain
kuuntelemaan sité tikitysta.

Tarvittaessa tdmén voi toistaa, huomionsa voi suunnata
uudelleen tikityksen kuuntelemiseen, jos se vield
héiritsee.

Keskity vaikka kuuntelemaan ldmpopatterien kohinaa,
alaka ajattele nukahtamistapahtumaa vaan kuuntele
kohinaa, siis jotain oman mielen ulkopuolista asiaa.
Haukotus on aina tie uneen.
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Jos olet herdnnyt unesta, kun aapuri on vaikka tullut
ravintolasta humalassa kotiin. Jélleen avain on oma
suhtautuminen asiaan, 4ld ajattele “nyt ei nukuta
melussa”. Keskity vain kuuntelemaan ulkopuolista
puhetta, ei niin tdsmaéllisesti, jopa tdmékin tilanne voi
kaéntya eduksesi. Nukahdat kuitenkin kun et anna liikaa
ajatuksia melulle. Ndin melu vaimenee.

Ald ikind ajattele: "Nyt mind en nuku”. Kéytd nditd
menetelmid, ajatusten rauhoittamiseen. Kun haukottelet,
myos nukahdat.

Ihmiskehossa on tietynpituisia aikarytmejd milloin
nukahtaminen on helpompaa. Jos tuo ajanjakso meneekin
ohi, uusi helpon nukahtamisen jakso on taas jossain
edessépdin tulossa, kiyté niitd jaksoja.

Kuva ja teksti: Risto Puh.
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