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— Kokkaamises-
sa onnistumisen
kokemukset ovat

kasilla tassa ja nyt,
sanoo kotitalous-
asiantuntija Ringa
Nenonen
(keskelld).
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Hoitokoti Tuhkimossa arjen taidot ovat osa
kuntoutumista. Tavoitteena on oppia pitimain
hyvéd huolta itsestddn ja kodistaan.

— Ruokaa tehdessi ikdvit asiat unohtuvat,

sanovat kurssilaiset. »

IRENE PAKKANEN //KUVAT RIIKKA HURRI



ARKI SUJUVAKSI

artat ovat paihdekuntou-

tujien tukena Hoitokoti

Tuhkimossa Tohmajérvel-

l4. Kerran kuussa kokataan
yhdessé ja opetellaan uutta tai kerrataan
arjen taitoja, jotka ovat padsseet ruostu-
maan eldmédn viedessa.

Tuhkimo on Suomen ainoa nais-
erityistd paihdekuntoutusta tarjoava
hoitopaikka. Marttojen Arki sujuvak-
si -toiminta on osa kuntoutusta, jonka
tavoitteisiin kuuluu oppia pitdméén hy-
vad huolta itsestddn ja kodistaan.

- Kokkaaminen on konkreettista, ja
onnistumisen kokemukset ovat kisilld
tdssd ja nyt. Toipuminen puolestaan on
usein pitkd ja aaltoileva prosessi, koti-
talousasiantuntija ja laillistettu ravitse-
musterapeutti Ringa Nenonen Pohjois-
Karjalan Martoista kertoo.

KOKATAAN ILOLLA Tindian Tuhki-
mossa tehdddn kasvisruokaa. Naiset
tyoskentelevit pareittain tai kolmen
hengen ryhmissd.

— Sosiaalinen puoli on sekd kokkaa-
misessa ettd syomisessa tirkedd, Ringa
Nenonen sanoo.

Alkuruuaksi valmistetaan punaista
linssikeittoa. Pddruokina ovat linssi-
pihvit ja nopea soijalasagne. Lisukkeiksi
tehddan porkkana-palsternakkaraaste,
tsatsiki omenaraasteella ja ohratabbou-
leh. Pdivikahville leivotaan omenapan-
nukakkua ja paivilliselle porkkanasam-
pyloita.

Alkuun Ringa kertoo raaka-aineista
janiiden kaytostd. Soijarouhe on useim-
mille uutuus, samoin palsternakka.

- Viltdn liikaa valistamista. Ilolla
taalla kokataan eikd milldan soo soo
-meiningilld, Ringa sanoo.

Laillistettu ravitsemusterapeutti ja
kasvatustieteiden maisteri Silja Tarvo-
nen on tullut Ringan kaverina perehty-
médn Tuhkimoon. Silja vastaa Pohjois-
Karjalan Martoissa kuntouttavasta tyo-
toiminnasta ja ohjaa kursseilla itsekin.

Marttapdivind Tuhkimossa kasitel-
ladn my6s kodinhoitoa, hygieniaa ja ra-
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hankayttod. Tdlld kertaa puhutaan ko-
tivarasta, eli mitd ruokatarvikkeita ko-
tona olisi hyvé olla, jos vaikka sairastuu
eikd pédidse kauppaan. Monisteessa on
lista ruokatarvikkeista ja maéristd, joil-
la aikuinen parjda noin viikon. Viimei-
send listassa lukee kilo herkkuja, mika
herattaa hilpeytta.

- Kotivaraa kéytetddn ja tdydenne-
tadan tarpeen mukaan, Ringa neuvoo.

INNOSTUS VIRIAA Ruokaa tehdiin
budjetilla, johon mahdollisimman
monella on kotonakin varaa. Samal-
la opetellaan uusia ruoanlaittotapoja
ja maustamista sekd tutustutaan raa-
ka-aineisiin. Varsinkin nuoremmat
asiakkaat ovat kokemattomia kauhan
varressa.

- Monilla tdélla viriddkin innostus
ruuanlaittoon, paihdetyon vastaava ja
Tuhkimon toinen yrittdja Anne-Mari
Myller sanoo.

Kokkauskurssi on pakollinen, mutta
sithen osallistutaan mielelldan.

- Josjollakin on pahat psyykkiset vie-
rotusoireet, hinen voi

PORKKANA-
PALSTERNAKKA-
SALAATTI

3 porkkanaa

2 palsternakkaa
2 dl auringonkukansiemenia
tuoretta persiljaa

Kastike:

3 rkl balsamiviinietikkaa

2 rkl makeaa soijakastiketta
1dl ruokacljya

3 rkl hunajaa

2 valkosipulin kyntta

»Kuorijuurekset ja raasta ne karkeaksi
raasteeksi. Paahda auringonkukansie-
menet paistinpannulla. Hienonna per-
silja. Sekoita kastikkeen ainekset. Kaa-
da kastiketta raasteen, persiljasilpun
ja auringonkukansiemenien péadlle ja
sekoita. Ripottele pinnalle vield persil-
jasilppua. Loppu kastike séilyy jaakaa-
pissa pari viikkoa.

olla hankalaa osallistua, Vatalan Mart-
toihin kuuluva Anne-Mari kertoo.

Paivittdin Tuhkimoon tuodaan ruo-
ka pitopalvelusta, mutta kattauksista ja
tiskeistd vastaavat asiakkaat. Viikonlop-
puisin saatetaan tehda porukalla pitsaa.

Piihdeongelmat ja syomishéiriot yh-
dessd ovat asiakkailla tavallisia.

- Aliravitsemusta on paljonkin. Meil-
14 ei sallita minkédanlaista itsensd vahin-
goittamista, ja siksi tddlld sitoudutaan
my0s syomadn. Jos oksentaa tai jattdd
syomattd, sillakin vahingoittaa itsedan.

TERAPEUTTISTA TEKEMISTA Vii-
sikymppiset Tiina ja Seija raastavat
porkkanoita ja palsternakkoja. Salaa-
tin kruunaa maustekastike.

Naisten mielestd kokkauskurssin pa-
rasta antia on yhteisollisyys.

- Ruokaa tehdessd ikdvat asiat unoh-
tuvat. Niist4 td4lld saa puhua ihan tar-
peeksi. Yhdessd tekeminen on hyvin
terapeuttista. On mukavaa hopotelld
porukalla ja oppia jotain uutta. Minul-
lekin tdma palsternakka on ihan uusi

tuttavuus, Tiina sanoo.
Tuhkimon asiakkaissa on tyos-
siakdyvid ditejd, joilla on lapset vield
kotona. Jotkut naisista ovat asuneet
kadulla vuosia. Nuorimmat asiak-

. s kaat ovat parikymppisid, vanhim-

\ % mat yli 7o-vuotiaita.

Vertaistuella on toipumiselle
suuri merkitys.

- Nuorelle, jonka oma ditisuhde on
hunningolla, vanhemman naisen tu-
ki voi olla arvokas korvaava kokemus,
Anne-Mari Myller sanoo.

Jatkokuntoutuksessa olevat naiset
asuvat hoitokodin yhteydessa olevassa
asunnossa. Heilld on tietty viikkobud-
jetti, jonka rajoissa he suunnittelevat
ruokaostokset ja kdyvit kaupassa. He
my6s valmistavat ateriansa itse.

Syoméén padstaan noin neljan mais-
sa. Maistiaisia riittdd henkilokunnalle-
kin, joka marttapdivind pddsee syven-
tymaédn kaikessa rauhassa raportoin-
tiin ja hoitosuunnitelmiin.

KRISSEN TARINA

Raitistuminen toi terveen nalan takaisin

Puoli vuotta raittiina ollut Krisse taput-
telee linssipihveja uunipellille. Han ker-
too, kuinka 17 vuotta kestaneen juoma-
putken aikana ruokavalio supistui paihtei-
siin, kahviin, tupakkaan ja roskaruokaan.

- Aamukalja oli tarkedmpi kuin aami-
ainen. Sain siitd virtaa ja jaksoin pitkaan
syomatta.

Alle kolmikymppisena Krisse opiskeli
kaksi ammattitutkintoa ja iltalukion seka
valmistui Lahden ammattikorkeakoulusta
sairaanhoitajaksi.

- Koko opiskeluajan olin toissa vanhus-
ten hoitokodissa. Silloin en vield juonut.
Opiskelijabileita oli ehka kerran kuussa,
ei sen kummempaa.

Kolme perakkaista tapaturmaa veivat
Krissen pitkélle sairauslomalle. Ykskaks
uraputkinaisella ei ollutkaan mitéan te-
kemista.

- Ainoa sosiaalinen ymparistoni oli ol-
lut tyo. Minulla ei ollut harrastuksia eika
kavereita.

Aikansa kuluksi Krisse lahti I&hikuppi-
laan katsomaan, olisiko siella seuraa. Al-
kuun huvikseen juonut nainen alkoholi-
soitui nopeasti. Jatkaporukoissa pyori-
minen johti vakivaltaisiin miessuhteisiin.
Jarvenpéaan sosiaalisairaalassa Krissella
diagnosoitiin kaksisuuntainen mieliala-
hairio. Muitakin diagnooseja kertyi. Tyo-
elamaan han ei palannut.

- Itsetuhoinen juomiseni alkoi koiran
kuolemasta. Koska minulla ei ole lapsia,
olen sdastynyt valtavalta syyllisyyden taa-
kalta.

Muutama vuosi sitten Krisse muutti Hel-
singista pikkupaikkakunnalle. Moni asia ela-
massa rauhoittui, mutta ei paihteiden kayt-
t0. Krisse laskee olleensa katkolla 20 kertaa
ja muutaman kerran kuntoutuksessa.

- Syytin kaikesta miesystavia ja diagnoo-
seja. Alkoholissa ei mielestani ollut mitaan
vikaa. Hoitopaikoissakaan kukaan ei vaati-
nut minua kohtaamaan juomistani.

Paasya Tuhkimoon Krisse sanoo lotto-
voitokseen.

- Taalla ihmista hoidetaan kokonaise-
na. Olen saanut vastauksia ja selityksia sii-
hen, miksi elamani on mennyt, kuten se on
mennyt.

Helmikuussa intervallijaksolla olleen nai-
sen paivat ovat jalleen taysia. Krisse kay Tu-
russa AA-ryhmassa ja osallistuu vapaaeh-
toisena seurakunnan ruokajakeluun.

- Seurakunnassa olen pitkastéd aikaa op-
pinut tuntemaan raittiita ihmisid. Kayn ny-
kyaan uimahallissa ja olen ruvennut uudel-
leen lukemaan kirjoja.

Raitistumisen myota terve nélkd on pa-
lannut ja ruokavalio monipuolistunut. Kris-
se on oppinut huolehtimaan myos saan-
nollisesta ruokailusta, koska muuten pinna
kiristyy.

Paihdehoitoa naisille

Toimitusjohtaja Raija Lindberg perusti
naisille suunnatun Hoitokoti Tuhkimon
vuonna 2002. Apua paihderiippuvuu-
teen Tuhkimosta on hakenut jo lahes
1300 naista.

Myllyhoitoon pohjaavassa hoidos-
sa jokaisen paihdehistoria ja sen vaiku-
tukset kaikkeen eldmassa kaydaan oh-
jaajan tuella lapi. Pdihdehistoria kirjoi-
tetaan nakyvaksi pdivakirjaan ja kerro-
taan vertaistapaamisissa.

Lahtokohtana on riippuvuuden
myontaminen. Hoidossa tuetaan nai-
seutta ja naisen itsetuntoa, joka asiak-
kailla on usein lytatty pohjamutiin. Al-
koholiriippuvaiset etenevat AA-aske-
lilla ja muut NA-askelilla.

Suurin osa Tuhkimon asiakkaista on
kokenut vakivaltaa. Noin puolella on
seksuaalista hyvaksikayttoa ja joka
kymmenes on kokenut insestin. Mo-
nelle valkenee vasta kuntoutuksessa,
ettd seksuaalinen vakivalta on muuta-
kin kuin raiskaus.

Puhtaasti alkoholiriippuvaisia Tuhki-
mossa hoidetaan enaa vahan. Tavalli-
simmin naiset kayttavat seka alkoho-
lia ettd ladkkeita. Huumeita kayttavien
osuus asiakkaissa kasvaa koko ajan.

Riippuvuuden hoidossa riski epaon-
nistua on etenkin hoidon alussa kor-
kea. Tuhkimon asiakasseurannan mu-
kaan toipumisprosentti peruskuntou-
tuksen jalkeen on hieman yli 40, mut-
ta jatkokuntoutuksessa jo 85.

FAKTA ARKI SUJUVAKSI
Marttapiirit jarjestavat
mielenterveys- ja paihde-
kuntoutujille ja muille eri-
tyisryhmille vuosittain noin 900 koti-
talouskurssia.

Viime vuonna paihde- ja mielenter-
veyskuntoutujien kanssa toteutettiin
yli 300 kurssia. Jarjestelyissa oli muka-
na 56 alueellista yhteistyotahoa. Ryh-
miin osallistui 1300 kuntoutujaa, kaik-
ki aikuisia. Kurssitoiminta on saanut
valtakunnallisia tunnustuspalkintoja ja
osallistujien palaute on ollut kiittavaa.

Sosiaali- ja terveysministerio tukee
toimintaa Veikkauksen tuotoilla.

Hoitokoti Tuhkimossa Martat ovat
olleet paihdekuntoutuksen tukena
vuodesta 2010. @
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