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Hessun heraaminen

Heikki Laukkanen koki elamadnsd suu- e ___F.g-..i
rimman herityksen puolitoista vuot- 0~ =
ta sitten. Sitd seurannut 70 kilon y
painonpudotus todennakoisesti -
pelasti hanen henkensd. Nyt hdn
on ryhtynyt auttamaan itsensa
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- Nyt sopii jo ottaa kuviakin,
kun alkaa muistuttaa ihmistd
eikd talipalloa, Hessu lohkai-
see. Huumori ja eldmdnilo
auttavat tavoitteiden saavut-
tamisessa niin hdntd kuin
painonhallintaryhmadldisid.
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ymmenkunta outokum-
pulaista on kerdantynyt
Kyykerin kyldtalon ruo-
kalatilaan kahvittele-
maan. Samalla kdyddan lapi Face-
bookin saloja Heikki Laukkasen ja
Henrik Koistisen johdolla.

Tietotekniikkaryhma on yksi
Laukkasen organisoimista ryhmistd,
jotka perustuvat niin osallistujien
kuin jarjestdjien vapaaehtoisuuteen.
Yhteistd niissd on my0os tavoite: ter-
veellinen ravinto, jokaisen kunnolle
sopiva liikunta ja elimantapojen
muutos.

Mutta miksindihin tavoitteisiin
pdastdkseen tulisi opetella kaytta-
maan tietokonetta? Ja mika on saa-
nut Heikki Laukkasen toimimaan
asian puolesta?

Palataanpa ajassa taaksepdin,
aikaan 1,5 vuotta ja 70 kiloa sitten.

Herdaaminen

- Nyt Laukkanen ldhtee henki, jos
eijotain tapahdu.

Heikki, Hessu, Laukkanen soima-
siitseddn kompastuttuaan ja kaadut-
tuaan lattialle. Hin makasi lattialla
henked haukkoen ja pari kylkiluuta
katkenneena, eika padssyt ylos. Oli
juhannusaatto 2010, ja 176-senttiselld
miehelld oli painoa noin 179 kiloa.

Hessu kutsuu tuota hetked He-
raamiseksi, joka pelasti hanen hen-
kensa. Olivathan ladkarit varoitelleet
karusta kohtalosta, joka voi seurata
jos paino ei putoa.

Erittdin vaikea lihavuus voi ai-
heuttaa liitanndissairauksia, joita
Hessullekin oli kertynyt aika liuta.
Hengityksen apuna olivat lisdhap-
pi, hengitettdavat astmalddkkeet ja
uniapnean oireita hoitava CPAP-

laite. Paivdannokseen kuului myos
120 yksikkod insuliinia diabetekseen,
verenpainelddkitys ja joukko muita
laakkeita.

Liikkuminen oli erittdin rajoi-
tettua, jollei mahdotonta, ylipainon
ja kihdin vuoksi. Hessu oli jaanyt
sairauseldkkeelle hitsaustarkastajan
ja -opettajan tyostdan. Elamanpiiri
oli 57-vuotiaana kaventunut kodin
seinien sisddn.

- Soin yksinkertaisesti liikaa.
Diabetes pahensi tilannetta: kun
verensokeri laski, tuli tarve syoda.
Nukuin vuorokaudesta 14-16 tuntia
ja pystyin valvomaan vain muuta-
man tunnin kerrallaan. Hengitys
oli tyolastd, Hessu muistelee.

Ei poppakonsteja

Parin kuukauden henkisen valmis-
tautumisen jalkeen Hessu aloitti




Hessun vetdmd ATK-ryhmd kokoontuu kyldtalolla. Hinen kanssaan puuhamiehind ovat toimineet Tapio Kettunen (vas.) ja Henrik
Koistinen.

laihdutuskuurin. Han halusi tehdd sen
turvallisestijulkisen terveydenhuollon
henkil6ston valvonnassa.

-Eiihmedieettejd eikd poppakonste-
ja, noudatin vain saamiani ohjeita. Ter-
veet voivat kokeilla vaikka karppausta
tai ihmedieetteja. Minulle ainoa oikea
tapalaihduttaa oli virallisten suositusten
mukaan.

Korvaamattomana apuna oli-
vat sairaalan ravitsemusterapeutit ja
keuhko-osaston henkilokunta sekd
kotipaikkakunnan diabeteshoitaja ja
terveyskeskuslddkari. Hessu laihdutti
ilman ravintovalmisteita, tavallista ruo-
kaa syomalld. Erittdin vahdenergiseen
ENE-dieettiin kuului 600-800 kiloka-
loria vuorokaudessa.

Hengitys > 6 « 2011

- Se on melko viahdn sen kokoiselle
miehelle, mutta nalintunne havisi jo
muutamassa pdivassd, Hessu vakuuttaa.

Takaisin elamddn ja
yhteiskuntaan

Kuuri alkoi tuottaa tulosta: pian héan ei
tarvinnut endd lisdhappea eika insulii-
nia. Viiden kuukauden aikana paino
putosi4okiloa, ja Hessu tunsi voivansa
palata eristyksestd takaisin elamain ja
osaksi yhteiskuntaa.

Ruokavalio monipuolistui asteittain,
ja kevadllad han sai nauttia jo 1400 kilo-
kaloria vuorokaudessa. My6s liikunnan
harrastaminen tuli taas mahdolliseksi.
Hessu pdasi kaipaamilleen metsaretkille,
vahdn aikaa sitten se ei ollut mahdollista.

Erailld sieniretkelld, johon osallistui
paikallisen mielenterveysyhdistyksen
vdked, syntyi kuin puolivahingoissa
painonhallintaryhma.

- Loin leikkimielisen vedon, pys-
tyyko viisi naista pudottamaan painoa
yhtd paljon viikossa kuin mina yksin.
Ryhman tuki oli minulle ensiarvoisen
tarked. Vedon havisin vain yhden kerran,
Hessu naureskelee.

Hessun Herdamisoppi

Helmikuussa 2011, noin puolen vuoden
laihdutuksen jalkeen, TV-tohtori Tapani
Kiminkinen tuli Outokumpuun pita-
maddn luentoa painonhallinnasta. Hessu
laittoi itsensd ja tavoitteensa likoon yli
800 kuulijan edessi. Han lupasi olla



ensi vuonna samaan aikaan normaali-
vartaloinen.

Sindiltana syntyi Hessun Herddmisop-
pi, hanke, jonka tavoitteena on kannustaa
ihmisid terveempadn ja aktiivisempaan
eldmadn. Materiaalina kdytetddn tervey-
denhuollon suosittamia aineistoja, joita
Hessu on kerdannyt muun muassa Pohjois-
Karjalan keskussairaalan johtavan ravit-
semusterapeutin Pirjo Ketosen avulla.

- Oikeanlainen tieto terveellisestd ja
monipuolisesta ravinnosta ei saisi olla
niiden yksinoikeus, jotka padsevat vas-
taanotolle ja seurantaan, Hessu uskoo.

Hessun herddamisopin perusta on
kolmessa K-kirjaimessa. 'Kevennd' viittaa
terveelliseen ravitsemukseen ja 'Kuluta’
liikuntaan. 'Kehity’-teema tarkoittaa
elamdnmuutokseen liittyvid ihmissuh-
de- ja vuorovaikutustaitoja.

- Ttnne tapaamiseen on pakko tulla mukaan, vaikkei aina jaksaisikaan. On niin mu-
kava henki ja porukka, sanoo 72-vuotias Eila Mustonen (vas.). Hin kertoo ostaneensa
itselleen kannettavan tietokoneen elokuussa.

-Eldmdiloa tarvitaan. Henkisen hy-
vinvoinnin ja sosiaalisen kanssakdymi-
sen avulla ihminen on virkeampi, saa
motivaatiota ja tuloksia. Korostamme
myos sosiaalisen median kayttod, Hessu
kertoo.

Hankkeen teemapdiviin ja ryhmiin
on osallistunut satoja ihmisia Outo-
kummusta ja ldhialueilta. Viikoittain
kokoontuu painonhallinnanjaliikunnan
ryhmid, kokkiryhmadkin on kokeiltu.

Hankkeessa ovat mukana paikalliset
sosiaali- ja terveysjdrjesttt sekd vapaaeh-
toisia terveydenhuollon ammattilaisia.
Parhaillaan Hessun herdaamisoppi ha-
kee toiminta-avustusta muun muassa
Likesin KKI (Kunnossa Kaiken Ikii)
-ohjelmalta.

ATK:n avulla laihaksi

Painonhallinnan vertaistuki on laajen-
tunut yli paikkakunnan rajojen teknolo-
gian avulla. Hessu ohjaa netissd toimivaa
painonhallintaryhmada sahkopostin ja
sosiaalisen median, eli keskustelupalsto-
jen, Facebookin ja Twitterin, valityksella.

Ryhmain koko on ldahes sata. Yh-
teiseen tavoitteeseen pyritdan muun
muassa painonseurantataulukkojen,
ruokapdivakirjojen ja keskustelun avulla.

T4td taustaa vasten valkenee sekin,
miksi Hessu haluaa opettaa ATK-taitoja
kanssaihmisilleen.

-Mitd hy6tyd aineistostamme on, jos
ihmiset eivdt osaa sitd kdayttad! Mukaan
halutessaan pitdd ilmoittautua sahko-
postilla, mikd on ollut joillekin vaikeaa,
Hessu selvittda.

Toimintaan osallistuminen on mak-
sutonta ja kaikille avointa.

Julkinen haaste velvoittaa

Elamédntapamuutokset eivat tapahdu
hetkessd, ja niitd on hyvd omaksua yksi
kerrallaan. Hessun seuraava haaste on
tupakanpolton lopettaminen. Eika tar-
koitus ole siihenkddn ryhtya yksin.

- En ole aikaisemmin uskaltanut,
mutta nyt suunnittelen lopettamista.
Puolenkymmentd ukkoa on mukana.

Takana on valtava madrd tyotd, ja
niin Herdamisoppi kuin omakin ela-
mantaparemontti jatkuvat vield. Mika
Hessua motivoi?

- Olen péadssyt jo niin pitkalle, ettd
luovuttaminen olisi noloa. Helin kesa
-tapahtumassa viime elokuussa sain
lisdpontta (Suomen Liikunta ja Urheilu
SLU:n kehitysjohtaja) Juha Heikkalan
tapaamisesta. Hinen esimerkkinsa ter-
veellisestd ja liikunnallisesta elaman-
tavasta sai minut pddttamadn, ettd nyt
jatkan taysilla.

Tarkedd on myos Hessun saama pa-
laute ja kannustus.

- Olen huomannut, ettd ihmiset
noudattavat ohjeitani, kun olen itse esi-
merkkind. Kun saa hyvad palautetta, se
saa jatkamaan.

Mielitekoja herkutella tulee joskus,
mutta Hessulla on kikka niiden karis-
tamiseen:

- Ajattelen insuliiniruiskua ja happi-
viiksid, niin mieliteko haviaa! m

Netissd toimivaan painonhallintaryh-
mddn liittymisestd voi tiedustella Heikki
Laukkaselta, hessu@outovalke.net, p.
040 564 7661.
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Eeva Hirvonen kiittelee Hessua siitd, ettd on onnistunut pudottamaan painoa tdmdn ohjeilla.

Teksti: Sari Sakala
Kuva: Johanna Kokkola

armaan sata kertaa olen ollut
laihdutuskuurilla, mutta nyt
olen saanut ensimmdistd kertaa tuloksia.

Eeva Hirvonen on saanut kokea Hes-
sun herdtysopin tehon kdytannossa,
vieldpd osallistumatta itse yhteenkdan
tapaamiseen.

Eevan kolme tytdrtd kuuluvat Heikki
Laukkasen vetimadn, netissd toimivaan
painonhallintaryhmadn. Eevalla itsel-
144n ei ole tietokonetta, eikd hin ole
voinut osallistua vertaistapaamisiin,
koska hidnen liikkumisensa on tervey-
dellisistd syistd rajoitettua.

Yksi tyttdristd keksi ottaa didin mu-
kaan toimittamalle hdnelle nettiryhmén
ohjeet kirjallisina.

Ohjeita noudattamalla Eeva on on-
nistunut pudottamaan 15 kiloa neljdssa
kuukaudessa. Paino ei ole tullut takaisin,
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kuten aikaisemmilla kuureilla on paassyt
kdymaan.

- Nyt on paljon parempi olo. Ennen
oli nukkuessa vaikea hengittas, ja yli-
madaaraiset leuat ovat ldhteneet, astmaa
jauniapneaa sairastava Eeva naurahtaa.

Maalaus on terapiaa

Héan on kokeillut aiemmin tdysin hiili-
hydraatitonta ruokavaliota, pussikuureja
jalaihdutustabletteja. Ne eivdt sopineet
hénen terveydelleen, tai jos sopivatkin,
niin paino palasi pian.

Talld kertaa hdn ei tehnyt muita muu-
toksia kuin ettd alkoi seurata nettiryhman
materiaaleista opittua uutta ruokavaliota.

- Olen oppinut uuden syomatavan.
Perunaa en sy6 ollenkaan, ruisleivan
tai pullan saatan ottaa silloin tall6in.
Lisukkeena syon ohraa. Voin sijaan syon

Sadas kerta toden sanoo

kylmapuristettua neitsytoljya voihin
sekoitettuna - vaikka se maistuukin
pahalta, niin siihen tottuu.

Taiteellinen Eeva Hirvonen saa voi-
mia maalaamisesta. Han on kuvittanut
jakirjoittanut useita lastenkirjoja, joista
neljis on syntynyt sairasteluaikana. Hian
kddnsi kirjan myds viron kielelle.

- Torsti-tonttu touhuissaan on ihan
terapiana tehty.

Hén suunnittelee pudottavansa vield
10 tai 20 kiloa ensi kesdan mennessa.
Héan aikoo palkita itsensd Viron-mat-
kalla, kun padsee tavoitteeseen.

- Yritdn jatkaalaihdutusta, kun vain
terveys sallii. En haluaisi ihan sohvan
nurkkaan kapristyd niin kauan, kun
ikdd on.



