
Glädje och vänskap,  
ett liv i gemenskap

Att övergå i pension är ett känsligt skede i en 
människas liv. Då blickar du tillbaka och 
funderar på ditt arbetsliv. Att åldras har blivit 	

ett faktum. Den förändring du står inför är spännande 
och till och med skrämmande. Finns det ett liv efter 
pensioneringen, frågar sig många. Nu är arbetslivets 
stress och de obligatoriska tidiga morgnarna bakom 
dig. Du lämnar också arbetsgemenskapen och 
betydelsefulla stunder tillsammans med arbets­
kamraterna. Kommer du att känna tomhet i ditt liv? 
Hur skall du klara dig då inkomsterna sjunker i och 
med att du i stället för din lön får en pension?

Själv hann jag inte förbereda mig inför min 
pensionering. Efter en kontroll hos arbetshälso-	
vården fick jag lov att fortsätta arbeta över minimi­
pensioneringsåldern. Jag gick sedan i pension för att 
bli närståendevårdare av min  maka. Livet krympte 
dramatiskt, men närståendevårdaruppgiften var 
oerhört betydelsefull och mitt beslut var det absolut 
riktiga.

Jag hann inte söka medlemskap i någon 
pensionstagarorganisation före man tog kontakt 	
med mig från EKL:s sida under förbundskongressen. 
På pensionstagarorganisationernas fält tillhör EKL de 
mest bekanta. Jag minns att EKL var synligt framme 
under SDP:s partikongresser. Trots det sökte jag inte 
genast efter min pensionering medlemskap i min 
lokalförening. Som nybliven pensionär  ville jag först 
känna efter hur det känns att vara pensionstagare. 
Fundera över vad jag vill göra av min nyfunna frihet. 	
I min kalender hade jag några anteckningar om möten 
i olika organisationer. Jag slängdes alltså inte helt ut i 
tomheten.

Jag började fundera över hur man I EKL:s 
föreningar lyckas i medlemsrekryteringen. Vilka 	
är redskapen? Hur skall vi få ut information om 
föreningarnas verksamhet till de nyligen pensionerade 
och till dem som funderar på att gå i pension? Hur 
ska vi öka en synlighet som väcker intresse och kan 
konkurrera på ett mediefält som är mättat med 
information? Har man undersökt varifrån de som 
blivit medlemmar har fått sin information om 
föreningen? Vad är det som har väckt intresse? 	
Kanske det i första hand inte handlar om synliga 
reklamkampanjer utan om en bekant eller en vän 	
som har goda erfarenheter av att vara medlem i 
föreningen? En bekant människa som har blivit 
entusiastisk över föreningens verksamhet. Jag tror att 
vägarna in i verksamheten är av mångahanda slag.

I föreningarna görs ett gott arbete och där söker 
man metoder för att hjälpa människor att ansluta sig 
till vår verksamhet. Huvudmålet är att så många som 
möjligt ska ska finna en naturlig väg att komma med 	
i den fina verksamheten och samtidigt ta ansvar för 	
att verksamheten rullar på. Det är viktigt att se att 
ansvaret också kan delas. Frivilligarbetet får inte leda 
till utmattning utan stafettpinnen ska i god tid kunna 
ges över till följande frivilliga. På så sätt blir ingens 
börda övermäktig och då försvinner inte heller glädjen 
ur verksamheten.

Det är ju för glädjens skull som vi finns till. För 
glädje och vänskap, gemenskap och för att sträva efter 
en mening med livet!

Kulttuuri, taide ja omannäköinen tekeminenLiikunnan terveysvaikutuksista puhutaan paljon, mutta viime vuosina on ilmestynyt runsaasti  tutkimusnäyttöä myös kulttuurin ja taiteen terveys- 
ja hyvinvointivaikutuksista. Tutkimusten mukaan kulttuuria harrastavat elävät pidempään ja elävät myös terveempinä kuin kulttuuria harrastamattomat.

Yksinäisyyden väitetään olevan uusi kansansairautemme ja se tappaa enemmän kuin sydän- ja verisuonisairaudet. Kulttuurin ja taiteen harrastaminen saa ihmiset liikkeelle ja toistensa seuraan, mikä on tärkeää yksinäisyyden vähentä-misessä.
Kulttuuria ja taiteen eri muotoja voidaan hyödyntää vaikuttavasti 

Järjestöissä on paljon annettavaa kulttuuri-hyvinvointityöhön.

myös hoidossa, hoivassa, kuntou-tuksessa ja terapiassa. Sosiaali- ja terveysalan vaikeassa työvoima-pulassa olisi syytä huomioida myös kulttuurialan toimijoiden mahdol-lisuus työskennellä terveyden ja  hyvinvoinnin edistämistyössä.Laki kuntien kulttuuritoimesta määrittää, että kulttuuripalvelut kuuluvat kaikille kuntalaisille, myös esimerkiksi kotihoidon asiakkaille ja ympärivuorokautisessa hoidossa ja hoivassa oleville eri ikäisille ihmi-sille. Tämä ei toteudu, ellei hyvin-vointialueella panosteta heidän kulttuuripalveluihinsa tai jos kun-nat eivät toimi yhteistoiminnassa hyvinvointialueiden kanssa. Lisäksi yhteistyö on saatava toimimaan myös järjestöjen kanssa, sillä siellä on paljon annettavaa kulttuuri-hyvinvointityöhön.

Omannäköistä elämää ja  arjen kuntoutusta
Arjen kuntoutus koskee meitä kaik-kia eläkeläisiä. Itselle mieluisen te-kemisen avulla voidaan säilyttää ja jopa parantaa toimintakykyä, mikä voi estää esimerkiksi liian aikaisin palvelujen pariin joutumisen.Olennainen osa arjen kuntoutus-ta on terveistä elämäntavoista huo-lehtiminen. Vanhenemista ei voi  estää, mutta vanhenemisprosessiin voi vaikuttaa huomattavan paljon elintavoilla – kuten liikunnalla, riit-tävällä unella, terveellisellä ruoka-valiolla ja normaalipainoisuudella. Eduksi ovat myös tupakoimatto-muus ja päihteettömyys sekä sosiaa-linen aktiivisuus, aivojen aktiivinen käyttö ja optimistinen elämän-asenne.

Perhehoito on arjen kuntoutusta parhaimmillaan
Kun ikäihminen ei syystä tai toises-ta voi asua enää omassa kodissaan ja hän tarvitsee arjen askareissa apua, perhehoito on monelle hyvä 
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Numeron 3/2025 perusristikon ratkaisusana oli LUKUAINE. 
Oikean ratkaisun lähettäneiden joukosta arvottiin kaksi 
voittajaa, joille on lähetetty palkinnot.
•	 Vappu Lindblad, Nummela
•	 Margit Selänniemi, Vantaa	        Onnea voittajille!

R I S T I KO N  3/2025  R AT K A I S U
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E L Ä K K E E N S A A J A - L E H D E N  K I I N N O S TAV I N  J U T T U
No nyt tuli sellainen hajonta, että tällaista ei ole ennen 
nähty täällä toimituksessa! Kaksi ensimmäistä sijaa 
olivat selkeät: Merja Mäkisalo-Ropposen kirjoitus 
Kulttuuri, taide ja omannäköinen tekeminen (23 %) 
ja toiminnanjohtaja Timo Kokon kirjoitus Eläkeläinen 
on työnsä tehnyt, eläkeläinen saa mennä! (15,5 %). 
Kolmannella sijalla olivat rinta rinnan (kukin 7,7 % 
osuudella äänistä): Ystäväpalsta,  Ristikko, Työväen­
musiikkia kaikille (Tuomas Talvila), Tekemistä pitää 
olla, toteaa 81-vuotias Aaro Sankala (Lenita Laine), 
Suomalaiset mepit tunnistavat ikäihmisten haasteet 
(Hanna Ojanpää), Maagisinta on yhteys yleisöön 
(Minya Lahti), Ystävätoiminta tuo merkitystä elämään 
(Pirkko Kuhmonen), Kari Tapio Jalkanen, 
lempinimeltään Klabbi (Markus Lassila).

Tällä kertaa arvonnassa kirjapalkinnot 
menevät seuraaville:
•	 Hannu Eskelinen, Lieksa
•	 Eija Kuusela, Ylivieska
•	 Keijo Moilanen, Viitasaari     Onnea voittajille!

Vaikuta lehden sisältöön ja 
anna äänesi tämän 4/2025 
numeron kiinnostavimmaksi 
jutuksi 1.10.2025 mennessä! 
Kaikkien vastanneiden kesken 
arvotaan kolme kirjapalkintoa. 
Kerro meille mielipiteesi 
sähköisesti liiton kotisivuilta 
palautelomakkeella. 
Jos haluat osallistua kirja-
arvontaan, niin muista ilmoit­
taa myös postiosoitteesi. 

www.ekl.f i/tietoa-meista/palaute 

Voit osallistua myös 
lähettämällä tämän 
kupongin osoitteeseen: 
Eläkkeensaaja-lehti / toimitus, 
PL 168, 00531 Helsinki

Kiinnostavin juttu tässä numerossa

K R Y P TO  4/2025

S U D O K U T  4/2025HUOM! Krypton ja sudokun ratkaisut ovat 
samassa lehdessä, jossa tehtävät on julkaistu. 
Sanaristikon ratkaisu julkaistaan, kuten ennenkin, 
lehden seuraavassa numerossa.
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ILKKA KANTOLA, 
chefredaktör
ordförande för 
Pensionstagarnas centralförbund
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