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Veesi ja erityisesti sen pubtaus pubuttaa aika
ajoin avantouimareita saunan lanteilla.

Turun Sanomat untisoi tammiknnssa nima-
veden laadusta, ja Turun ymparistoterveyden-
huollon jobtaja 1iisa Palmu vakuntti, ettei talyi-
uimareiden tarvitse olla huolissaan, vaikka
ohjearvot jonkin verran ylittyisivatkin.
Viimeisen mittanksen mukaan 19.1.2015 nimaveden laatu
oli taas hyvé ja vaatimukset tiyttava.

Toinen uimaveden laatuun vaikuttava tekijé on sinilevé, joka
on varsinkin sisdvesien riesana kesélla. Tédssd lehdessé tohtori
Jussi Meriluoto tekee selkoa sinilevistd, sen aiheuttajista

ja vaikutuksista.

Uimareita kiinnostaa myds avantouinnin vaikutus ihmisen
elimistdon, ja siitd saamme lukea tohtori Juho Raikon haas-
tattelun. Hén oli mukana Hulluna avantoon —risteilylld mar-
raskuussa.

Turun seudun avantouintiseuroista on tilld kertaa esittelyvuo-
rossa Turun posti- ja lennitinurheilijat ry, joiden tervehdyksen
Kylmaiki-lehdelle on kirjoittanut Kimmo Lehto. Heidin avan-

Puheenjohtajan palsta

Uusi pubeenjobtajakansi on alnillaan. Kiitos kai-
kille lnottamnksesta, jonka esititte yksimielisesti
Syyskokouksessa. Y hdistyksen pubeenjobtajuus

ez ole mikdiin paratiisipests, vaan se on

ennen kaikkea solmupiste, johon kaikki asiat
Jollakin tavalla ajantuvat ja kerddantyvat.
Tunnustukseksi teille kaikille, voinen fodeta,

ettd kanssanne asiat ovat sujuneet hienosti ja rakenta-

vasti. Ongelmia on ollut ja niitd tulee, mutta yhdessd saamme
kokonaisunden toimimaan ja voimme vithtyd paremmin
rakkaan harrastuksemme parissa.

Perusedellytys tulevaan kauteen on ennen kaikkea hyvén talou-
dellisen tilanteen sdilyttdiminen ja ennakoiva sekd uudistava
omaisuuden hoitaminen. Se hieno perintd, joka saunaraken-
nuksen ja uimarannan muodossa palvelee meitd, on vaalimi-
sen ja huoltamisen arvoinen, jotta se on turvallinen ja viihtyisa
paikka meille kaikille. [lman elédvéa ja monenkirjavaa uimari-
ja talkoolaisporukkaa, ei rantamme huokuisi sellaista hyvén
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tosaunansa on Saaronniemen leirintdalueen rannassa.
Laiturildmmitys uusittiin marraskuussa ja uudet
elementit liitettiin maaldmpdjarjestelméaén.
Se tuo mukanaan huomattavia parannuksia: sihkon
kulutus vihenee, ja nyt myds kylméauimarit saavat
kévelld mereen sulaa laituria pitkin.
Syyskokouksessa valittiin hallituksen uudeksi jase-
neksi Kari Ranki ja varajdsenind aloittavat Antti
Pulli ja Ulf Wikstrom. Hallitus valitsi varapuheenjoh-
tajaksi Arto Aurasen.
Kokeneiden uimareiden mielipiteistd ja ajatuksista on aina
mukava kuulla ja téssd lehdessd niitd jakavat Inkeri Ahlgren
ja Lilja Heikkild. Heitd haastatteli Liisa Purho.
Takasivulla on entiseen tapaan jasenmaksulomake. Siihen on
valmiiksi laskettu maksettava jasenmaksu, ja sen avulla on
helppo hoitaa asia ja varmistaa taas edullinen uinti vuodeksi
eteenpdin.
Kertokaa taas kioskilla tai saunassa hallituksen jésenille jutun-
aiheista, niin kaikki saavat lukea mukavia ja mielenkiintoisia
juttuja seuraavasta lehdesta.

Ottakaa yhteyttd!

*,

Liisa Jukola
050-547 2246 tai
tiedotus@turunavantouimarit.fi

tuulen ilmapiirié, jonka me kaikki sinne omalla osuu-
dellamme luomme. Tuon ilmapiirin ylldpitdminen,
vaaliminen ja edelleen vahvistaminen on sellainen
tavoite, jota pitid vaalia ja kehittda.
Tédmén kauden aikana aloitetaan saunaraken-
nuksessa muutamia peruskorjaus- ja energiate-
hokkuutta lisddvia toimenpiteitd, jotka hallitus ja
yhdistyskokoukset priorisoivat tehtéviksi. Seudul-
lista kilpailutoimintaa pitaé aktivoida yhdessi kaik-
kien seudullisten toimijoiden kanssa. Ndin voisimme
ehkd joskus ndhdad yhteisvoimin toteutetut SM-kilpailut
seudullamme. Yhdesséd olemme tdssikin asiassa enemmén kuin
kukaan yksinédn.

Jasenkunta on viimevuosien aikana nuorentunut hivenen. Se on
kehitys, joka takaa meille toimivan jisenkunnan tulevaisuudes-
sakin. Siksi tdtd kehitystd tulee jatkaa. Samalla se tuo meille
toiminnallisen haasteen. Meidén tulee ottaa muussa toiminnas-
samme, kuten tapahtumissa ja retkissd, huomioon nuorentuva
jdsenkuntamme. Jotta timd onnistuisi parhaiten, mielelldni
kuulisin ehdotuksia juuri tiltd jasenkunnalta; mitd voisimme
tehdd yhdessé ja mitd asioita vietdisiin eteenpéin.

Télla hetkelld olemme vilkkaimmassa uintikaudessa. Siiné
mielessd on hyvd muistuttaa hyvéstd ja toiset huomioonot-
tavasta kéyttdytymisestd saunallamme. Luokaamme omalla
toiminnallamme viihtyisd saunakokemus kaikille kanssasauno-
jille ja pitdkddmme kaikki omalta osaltamme paikat siisteind ja
puhtaina.

Tulevan kauden aikana meilld on paljon erilaisia tapahtumia.
Tiedottamista niistd kannattaa seurata kotisivuilta ja Faceboo-
kista. Syksyn lehdessd saamme tutustua Salon Seudun Avanto-
uimarit ry:n toimintaan, silli silloin on heidén vuoro esittiytya
lehtemme sivuilla.

Mika-Pekka
puheenjohtaja@turunavantouimarit.fi
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SINILET A8

miikd se oikein oné

Sinilevd askarruttaa nimareita
kesdisin. Y leisesti tiedetidn, ettd se
on vahingollinen ja voi estad uimisen.
Se atheuttaa joillekin iho-oireita ja
sen nielemisestd voi seurata kaiken-
laisia ruoansulatus- ja hengityselinten
vaivoja ja jopa myrkytystiloja.

Mutta mikd sinileva oikein on?
Haastattelinime tobtor: Jussi
Merilnotoa, misti on Rysymys.

Biokemian tohtori Jussi Meriluoto toimii
dosenttina Abo Akademissa ja vierailevana
tutkijana Serbian Novi Sadin yliopistossa.
Héan on erikoistunut sinilevdtutkimukseen
ja vie suomalaista osaamista mm. Serbiaan,
jossa sinilevdongelma on paljon vaikeampi.
Sielld ongelma on ympérivuotinen ja vai-
kuttaa heikon vedenpuhdistuksen takia jopa
juomaveden laatuun. Suomessa sinilevin
haittavaikutuksiin ja niiden aiheuttajiin
herittiin jo 1980- luvulla.

Ei mikién uusi ilmio

Sinileva eli syanobakteeri kuuluu maapal-
lon vanhimpiin organismeihin, silld sinile-
véfossiileja tunnetaan yli kolmen miljardin
vuoden takaa. Alkujaan maapallon ilma-
kehi oli hyvin vahdhappinen ja sopimaton
nykyiselle eldmaélle. Sinilevit rakensivat
tdinne happipitoisen ilmakehdn ja loivat
siis edellytykset nykymuotoiselle elamille.
Edelleenkin levét vaikuttavat osaltaan maa-
pallon ilmastoon, silld ne sitovat ilmaston
lampenemistd aiheuttavaa hiilidioksiidia.
Ne ovat korvaamaton linkki ravintover-
kossa, jonka osa myos me ihmiset olemme.
Levit ovat alkeellisia eligitd, jotka tuotta-
vat kasvien tavoin yhteyttdessddn happea.
Sinilevdt ovat mikroskooppisen pienid ja
ne esiintyvét usein erimuotoisina, lukuisista
levésoluista koostuvina yhdyskuntina tai
rihmaisina solujonoina.

Sinilevid esiintyy sekd Itdmeressé ettd jar-
vissd. Levilajien runsaussuhteet vaihtelevat
vuodenaikojen ja vesiston tyypin mukaan.

Misti sinilevii tulee?

Kasvaakseen ja lisdédntyédkseen sinileva tar-
vitsee ravinteita, joista tarkeimpid ovat fos-
fori ja typpi. Yli puolet ihmisen toiminnan
takia vesiin valuvista ravinteista on perdisin
maataloudesta. Toinen aiheuttaja on lii-
kenne, jonka typpipédstoistd osa kulkeutuu
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sateiden mukana vesistoihin.
Ravinteiden méarén lisddntyminen aihe-
uttaa rehevditymist, jolloin kasvillisuus
ja levat lisddntyvdt ja vesi samenee.
Pohjaan sitoutuneita ravinteita liuke-
nee veteen ja tdmd kuormittaa edelleen
vesistdjd. Loppukesidn ldmpimind ja
tyynind pdivind syntyy merellé ja sisé-
vesilld sinileviakukintoja jotka voivat
olla myrkyllisid. Levilautat kulkeutuvat
tuulten mukana suojaisiin lahtiin ja ran-
noille.

Miki on tilanne Suomessa?

Tilanne Suomessa on parantunut,
ravinnepéddstéjen méird on vdhentynyt
1990- luvulta ldhtien. TAma johtuu siité,
ettd asenteet ovat muuttuneet vastuul-
lisemmiksi ja tietotaso on parantunut.
Maanviljelyssd kaytetdin vdhemmén
lannoitteita, rakennetaan kosteikkoja ja
huolehditaan riittdvistd suojavyohyk-
keista.

Typpi- ja fosforipdastdt ovat useilla maa-
tiloilla kohtuullisen hyvin hallinnassa.
Paraneminen on kuitenkin hidasta,
koska vesistéjen pohjassa on edelleen
vanhaa fosforia, joka ldhtee liikkeelle
vahdhappisissa olosuhteissa.

Levit viihtyvdt paremmin ldmpimissé
vesissd, joten talviuimareille ne eivét
aitheuta murheita.. Suomessa sinilevé on
l1ahinnd muutaman keséviikon ongelma.

Apua vetyperoksidista?

Mitéddn nopeita menetelmid sinilevien
poistamiseen ei ole tiedossa. Ainoa
pitkdjénteinen keino on estdd ravintei-
den joutuminen mereen ja jarviin. Suo-
messa ja Serbiassa on kuitenkin viime
kesand kokeiltu sdilio- ja astiakokeissa,
tehoaako  vetyperoksidi  sinilevdén.
Sitd on perinteisesti kdytetty haavan
desinfioimiseen, koska se tappaa bak-
teereja. Vetyperoksidi hajoaa nopeasti
vedessd vedeksi ja hapeksi, joten se ei
jatd mitddn pysyvid jadmid veteen. Tut-
kimuksen tarkoituksena oli selvittda,
estddko vetyperoksidi sinilevdn kasvua
ja voiko se hivittdd levin myrkkya.
Vetyperoksidi eliminoi sinilevin tehok-
kaasti ja sitd voitaisiin todenndkdisesti
kayttad kehittyméassé olevan sinilevaku-
kinnan pysdyttdmiseen ainakin pienem-
missd jarvissd. Taménkaltainen jarvien
kasittely kuuluu luonnollisesti vain
viranomaisille, ei yksityishenkildille.

www.turunavantouimarit.fi

o

Professori Zorica Svircev Serbiasta
tutkimassa ndytettd

Tohtori Mikolaj Kokocinski mittaa
veden nakdsyvyytta.

Sinilevien seuranta

Suomessa on yli 300 pysyvdd havain-
topaikkaa eri puolilla maata sisévesilla
ja merialueilla. Levétilannetta seurataan
viikoittain kesdkuusta syyskuuhun ja
tulokset ovat nihtavilld netissd osoit-

teessa http://www.jarviwiki.fi/wiki/
Levitilanne.
Suomen ympéristokeskus julkaisee

Itdmeri-tiedotteita sivulla http:/www.
itameriportaali.fi/.

Vesi on elimiin ehto

Jussi Meriluoto on myds teologian mais-
teri ja on siksi kiinnostunut tutkimus-
alansa eettisistd kysymyksistd. Puhdas
vesi on elintirked ihmiselle ja hdn haluaa
olla mukana ratkaisemassa vesihuollon
globaaleja ongelmia. Vesien hyvi kunto
ja riittdvyys ovat keskeisid ympariston
terveellisyyden ja ruoantuotannon tur-
vaamisessa. Serbiassa tilanne on sama
kuin Suomessa 1980-luvulla ja heilld on
pienemmit resurssit. Silti kaikille ihmi-
sille tulisi taata riittava vesihuolto.

Jussi Meriluotoa haastattelivat
Risto Hirmiivaara ja Liisa Jukola
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Joulnkuusta labtien laiturin lammitys on liitetty maalam-
pojarjestelmdan. Kyselin Arto Auraselta, miten se tebtiin.
Talkoihin osallistuivat héinen lisikseen Jubani Hakanen,
Jari Hartikainen, Tenvo Hietamdtki, Tauno Keto, Rauno
Laukka, Jaakko Lehtonen, Matti Maljanen, Kari Pietild,
Peter Smith ja Martti Valtonen. Talkoovien muonituksesta
vastasi Silja Kerttula.

Aikaisemmin laituria limmittivat sdhkovastukset, jotka kau-
punki oli asentanut, ja yhdistys maksoi sdhkon. Kun maa-
1amp0 otettiin kayttoon kesdlld 2013, varauduttiin siihen, ettd
my®os laiturin ldmmitys hoidetaan mydhemmin maaldmmol-
1a. Tama toteutettiin marraskuussa, jolloin Maaldmpdéliike
Reiman, Warmia Oy ja talkoolaiset uusivat laiturin 1ammi-
tyslevyt ja liittivét ne jarjestelmaan. Kaupunki vei vanhat pa-
neelit pois, ja tilalle asennettiin Finnfoam-polystyreenilevyt.
Warmian edustaja kévi merkitsemissé kohdat, joihin talkoo-
laiset sitten polttivat urat putkia varten. Uraa tehtiin yhteen-
sd puolitoista kilometrid. Sen jilkeen Warmian edustaja asen-
si uriin lampoputket.

Laatoitus tehtiin neljand osastona: ponttoonilaituri, siltaosa,
kiinted laituri ja portaiden alaosa, joista jokaista voidaan saat4a
erikseen. Téhén tarkoitukseen rakennettiin jokaiselle osastolle
oma jakotukki. Putkistossa virtaa 270 litraa glykolia. Talkoolai-
set asensivat valmiiksi taitellut levyt paikoilleen ja kiinnittivat
ne laituriin. Se oli tarkkaa tyotd, koska oli varottava, etteivét
kiinnitysruuvit osu putkiin. Tyd jatkui alakerrassa, jossa Rei-
manin edustaja kytki laiturin jérjestelmédén ja Josua Gierens
sddti tarvittavan automatiikan.

Rakentaminen kesti marraskuun ja alun joulukuuta. Tydmaa
sai olla rauhassa ilkivallantekij6iltd, ainoan vahingon teki
tuuli, joka heitti kaksi levyd mereen. Toisen haki vedestd Esa
Reunamo ja toisen sukeltajat, jotka harjoittelivat rannalla. Jér-
jestelma otettiin kdyttoon joulukuussa ja sen tehoa testattiin
kuun lopulla, kun pakkasta oli toistakymmenti astetta. Koke-
muksen mukaan alkupéé toimi hyvin, mutta ponttoonilaiturilla
tehoa tiytyy lisdtd kovilla pakkasilla.
Laiturilimmityksenuusiminenmaksoiyhteensé 18.852,74euroa
(alv 0%), josta kaupungin avustus kattoi 3.900 euroa.

Arto Aurasta haastatteli Liisa Jukola

Mita alakerrassa tehtiin?

Silloin kun maaldmpdlaitos rakennettiin, jatettiin l&mmi-
tysputkistoon varaukset laiturilimmitysti varten. Nyt lis4-
simme jarjestelméédn yhden levylammdonvaihtimen teholtaan
50 kilowattia, jossa ensiopuolella kiertdd lammitysverkos-
tosta ulkoldmpdtilan mukaan automaattisesti sddtyvd lam-
mitysvesi. Toisiopuolella kiertdd lammdonsiirtoneste, joka on
putkistojen kanssa jaettu omiin ldmmityspiireihin eli ndihin
laiturilla oleviin elementteihin. T&td jarjestelmdd ohjataan
automaattisesti menevén ja palaavan liuoksen lampotila-
erolla. Sadtdautomatiikan on ansiokkaasti rakentanut Josua
Gierens, kuten muunkin maalimp6a ohjaavan automaation.

Kybwiiiki
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Tekniikka itsessddn on samanlaista kuin katuldmmityksissékin
kuten esimerkiksi Yliopistonkadulla, mutta kéyttdolosuhde
poikkeuksellinen ja ainutlaatuinen. Missddn muualla ei tie-
tojeni mukaan pakkaskelilld nosteta merestd 1-2 C-asteista
vettd alumiiniturkkilevyjen péélle ja pidetd nditd sulana. Tastd
johtuen oikeiden asetusten 10ytdminen vie aikaa, kun ei ole
kokemusperdistd vertailua ja sdfolosuhteet estdvit tasaisen
pakkasjakson seurannan.

Ari Rusanen
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Lijia Heikkili

antonintt
kannattaa aloittaa
. hnorena,
Jos et ole varvoja”

sanoo 27 vuotta avantouintia harrastanut
Lilja Heikkild, joka aloitti uintiharras-
tuksen jaatyaédn elakkeelle.

Innokkaana Lapin kévijéna Lilja sai ensi
kosketuksen avantouintiin Pallaksella.
Matkalle hén oli ldhtenyt kuumeisena.
Ensimmadisend pdivani en vield hiihtényt,
mutta sitten piitin, etten ole tullut tdnne
viikoksi makaamaan ja 1&hdin hiihtiméaan
ja paisin kokeilemaan avantoakin. Minua
kylla varoiteltiin, ettd saan kuoleman
taudin, mutta sinne jai kuume ja hiihtda
sain koko viikon.

Avantouimareiden saunalle Lilja paityi
pakkastalvena 1987. ”” Lahdin hiihtiméaan
Pitkénsalmen jaélle Hirvensalosta ja ndin,
ettd tddlld rannalla oli avanto ja sauna
lampidmadssd. Hiihtelin katsomaan ja
kyselemién, miten tdnne paésisi mukaan.
Silloinen yhdistyksen puheenjohtaja oli
saunan ldmmityspuuhissa, kertoo Lilja.
Mukaan padseminen oli helppoa.

Siitd alkoivat sddnnolliset sauna- ja uin-
tireissut Ispoisten uimarannalle. Pari
kolme kertaa viikossa tdnne tulin ja viih-
dyin monta tuntia”, hén kertoo. Saunassa
tulin véahitellen tutuksi monien kanssa ja
juttua riitti.

Pari kertaa osallistuin Avantouinnin
Suomen Mestaruuskilpailuihin. Toisella
kertaa tuli hopeaa, sanoo Lilja pilke sil-
mikulmassa ja toteaa, ettd siind sarjassa
oli vain kaksi osanottajaa.

Yhdistyksen toiminta on tarjonnut myds
talkooty6td, on pilkottu puita, oltu keit-
tiotdissd, munkkeja paistamassa jne.
My6s yhdistyksen pikkujoulujen valmis-
teluun ja toteutukseen hidn on osallistu-
nut ja saanut lapsiaankin esiintyméain
niissd. Perheenjdsenistd toinen tyttéristd
on aktiivinen avantouimari.

Lilja on kdynyt Lapissa kymmenien vuo-
sien aikana sekd hiihto- ettd ruskamat-
koilla, joita ovat jarjestineet mm. Turun
Avantouimarit ja Turun soutajat.
Avantouintiharrastusta Lilja aikoo jatkaa
niin kauan kuin jalka nousee eikd ole
pahempia sydédnvaivoja. Endd en ui,
vain kastaudun, ettei tarvitse kenenkdin
merestd poimia, sanoo Lilja.
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Inkeri Ablgren

Kolmekymppisend aloitin, mokkiran-
taan piti joka talvi hakata avanto. Sinne
laitoin tikapuut ja kdvin kastautumassa,
kertoo Inkeri. Turun Avantouimarit ry:n
jdsenend hdn on ollut yli kymmenen
vuotta. nkeri kdy uimassa ldhes joka
pdivd aamupdivalld. Kylm&uiminen
piristdd ja siitd tulee hyvd olo, sanoo
Inkeri. Luonnossa liikkumista Inkeri
harrastaa pydordillen ja kdvellen, sienes-
tden ja marjastaen. Omakotitalo ja oman
puutarhan hoito antavat iloa ja energiaa.
Vililld Inkeri on jo miettinyt, pitdisikd
tistd avantouinnista jo luopua, mutta
aikoo vield jatkaa, kun ténne tekee
kovasti mieli. Inkeri pitdd nykyisin tiu-
kasti kiinni laiturin portaista ja uimi-
sen sijasta vain kastautuu. Avannon
auki pitdmisestd aiheutuvat voimakkaat
pyorteet voivat aiheuttaa vaaratilanteita,
sanoo Inkeri.

Inkeri Ablgren
on harrastanut
avantouintia yli 50
VHotla

Pirteitd avantouimariveteraaneja kévi
saunalla jututtamassa Liisa Purho

www.turunavantouimarit.fi

Helppoa kuin mika jokaiselle talvi-
uimarille, joka kylmissdan hakeutuu
saunan lampdon ja jonkun 16ylypai-
nikkeen ( 6 kpl) ldheisyyteen.
Senkun tuuttaat!

Mutta entédpé jos saatkin nérkésty-
neitéd vilkaisuja? -Saunassahan on

jo hirvedn kuuma jonkun mielests,
vaikka oma kehosi viestittdd: Alytto-
min kylmi! Akkii 16ylya! Ja kun-
nolla! -Miksei tid painike reagoi?
(No, kun et malta odottaa 15
sekuntia painallusten vélilla.)

Lisaé pitkid, monitulkinnallisia
katseita: Kuka toi 16ylyintoilija on?
Eiks se vois kotonaan ottaa noita
tuliloylyja? -Turha tulla meité tavalli-
sia avantouimareita kidrventdméaéan!

Téssd tarvitaan nyt ymmartamysta
ja suopeutta (kuten yleensdkin sau-
nassa!). On nimittdin mahdollista, ettd
kun talviuimari tulee saunaan, hin on
kylmissaén, palelee ja kaipaa 16ylya.
-Jos satut istumaan 16ylypainikkeen
(keksipd ytimekkdampi nimi!
-Ehdotuksesi voit jattad kassalle.)
vieressd, niin tokihan on huomaa-
vaista reagoida timaén tirisevin
kollegan saapumiseen. ( Me jo kuu-
menneethan pddsemme aina alemmille
lauteille tai miké vield parempaa:
Ulos mereen! (-Loylyistd karsiville
aina hyvé vaihtoehto!)
Ja pienen tauon jilkeen sihautat
uudestaan. (Ali rynkyti painiketta!
Ei se auta!) Ja kohta taas lisid!
-Hetken kuluttua huomaat tdmén ham-
paitaan kalisutelleen uimarin kasvojen
ilmeen muuttuneen ja ihonkin vérin
muuttuneen. Missddn vaiheessa hin
el saa tietdd, kuka hantd lammitti,
nostatti auvoisan hyvén olon tunteen
ja sai veren kiertdmaéan.

Jos kerran jadkylma vesi on yksi
tarked ulottuvuus talviuinnissa, niin
kylla toinen - ja tirked vastapaino sille
sille! - on kunnon 16ylyt ja hiki niiden
seurauksena. (Nyt emme puhu kylma-
uimareista. Heidén termostaattinsahan
toimii eri tavalla.)

Loyly ei ole keneltdkédan pois ja
meidén saunassammehan se ei polta.
Suotakoon sitd siis kaikille sitd
janoaville!

-Istu ja paina (tai nojaa

(vain hetkellisesti!) tai tyonna)!

Risto Hevonoja
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22.ja 23.11.2014 jarjestettiin Turun Avantouimareiden leik-
kimieliset uimakilpailut. Mitteldihin osallistui kaikkiaan
noin 70 kilpailijaa kahden péivén aikana. Taistelu kérkipai-
kasta kiivastui toisen pédivin aikana ja Ispoisten nopeim-
maksi uimariksi osoittautui Hannu Vauhkala.

Kilpailun sdénnoisséd kisamatkaksi maéadriteltiin noin 25
metrid. L&htd tapahtui portailta ajanottajan kehotuksilla:
“uimari veteen” ja “paikoillanne”. Ainimerkin my®oti tuli
uida edessd siintdvdn poijun ympéri rintauintia kiyttden.
Aika pysdhtyi uimarin kosketettua portaiden vieressd ole-
vaan valkoiseen levyyn. Kierrettava poiju oli asetettu veden-
alaisella mittanarulla noin 13 metrin padhédn. Leikkimielisen

»4'///

lanie...

rev

Aikaa otti-Risto Piepponen

luonteen vuoksi etdisyyttd ei kuitenkaan pyritty tarkastamaan
uimarien vélilla, mikd saattoi aiheuttaa véaristymad kisan ede-
tessd. Protesteja ei vadristymaésti kisojen yhteydessé kuitenkaan
esitetty ja kilpailut saatiin vietya ldpi hymyissa suin.

Monelle tempaus oli ensimmiinen kosketus kilpauintiin kyl-
missd vedessd. Toivottavasti se antoi kipindd ja uskallusta
kokeilla omia rajojaan my®6s tulevaisuudessa. Kilpaileminen voi
olla hauskaa ja péivin aikana se kuului ja néikyi osallistuneiden
kasvoilta. Kiitokset jarjestijille ja kilpailijoille!

Timo-Ilkka Leikas

Hyvéksyttyja dénestajia oli 64 ja danid annettiin kaiken kaikkiaan 180 kpl.
Kaikki saivat dénida. Kdrki oli subteellisen tinkfka.

1. Nils Lifgren
Kybmiiiki

2. Kadi Vislapun

www.turunavantouimarit.fi

3. Tuija Boulanger
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Jubho Raiko esizntyi Hulluna Avantoon
—risteilylld marraskuussa.

Miki sai sinut kiinnostumaan ruskean
rasvan vaikutuksista?

Viittelin tohtoriksi syksylld 2011 sydén-
ja verisuonitautien riskitekijoiden ja
varhaisten valtimomuutosten yhteyk-
sistd nuorilla suomalaisilla Turun yli-
opiston Sydéntutkimuskeskuksella ja
etsin tutkimusaihetta véitoksen jélkeista
postdoc-vaihetta varten. Tutkimuspro-
jektini paétutkija dosentti Kirsi Virtanen
haki juuri tuolloin tutkijaa projektiinsa
PET-keskuksella. Menin juttelemaan
Kirsin kanssa ja aloitin postdoc-tutkijana
Kirsin projektissa. Ruskeasta rasvasta
olin opiskeluaikoina lukenut fysiologian
kurssilla todella pintapuolisesti ja ruske-
asta rasvasta ja sen terveysvaikutuksista
tiedettiin todella vdhdn vield 2000-
luvun lopullakin. L&hind oli tiedossa,
ettd ruskeaa rasvaa on vauvoilla, se
tuottaa 1ampda ja se hévidéd aikuisikdén
mennessd. Ruskean rasvan PET-tutki-
muksissa olen puolestaan oppinut, ettd
ruskealla rasvalla on vield aikuisidssédkin
paljon vaikutuksia ja kyseessd on vield
laajalti kartoittamaton tieteenala.

Miti ruskea rasva on, missi siti
esiintyy ja kuka keksi ruveta tutki-
maan siti?

Sveitsildinen luonnontieteiliji Konrad
Gessner kuvasi esimmaiisend ruskean
rasvakudoksen 1500-luvulla kuvaillen
sitd rasvan ja lihaksen véliseksi valimuo-
doksi. Téman jilkeen ruskeaa rasvaa on
tutkittu tarkemmin molekyylibiologisesti
ja erilaisin kuvantamistekniikoin enene-
vissd miérin noin 1980-luvulta 14htien.
Ruskeaa rasvaa esiintyy eniten heti syn-
tymin jdlkeen rintaontelossa suurten
elinten ja verisuonten ympérilld tuottaen
lampo6d ilmeisesti ruumiin ydinldmpo-
tilan suojaamiseksi. Ruskea rasva on
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Tohtori Jubo Raiko toimii tutkijana Turun yliopiston PET-keskuk-
sessa. Hanen tutkimusalueensa on ruskean rasvan vaikutus ibmisen

elimistossa. Tutkimus kiinnostaa meitd avantouimareita, koska kyl-
mdaltistuksen on todettu lisadvan ruskean rasvan mdardd.

Kyselin héneltd tarkemmin, mistd on Rysymys ja mitd vaikutuksia

ruskealla rasvalla on.

rasvakudosta jossa rasva ei ole yhtensa
suurena pisarana solussa kuten valkoi-
sessa rasvakudoksessa vaan useina pie-
nind rasvapisaroina. Lisdksi ruskeassa
rasvasolussa veden ja mitokondrio-solu-
voimaloiden méérd on paljon suurempi
ja rasvakudoksessa on runsas verisuoni-
tus. Nama tekijdt yhdessd saavat ruskean
rasvakudoksen nayttiméaan ruskehtavalta
tai beigeltd. Ruskeassa rasvasolussa
esiintyy myds UCP-1-proteiinia joka
saa aikaan ruskealle rasvalle ominaisen
lammontuotannon kun elimistd altistuu
kylmaélle. Proteiini ikddn kuin muuttaa
solun energia-aineenvaihdunnan todella
epdtaloudelliseksi. Normaalisti solun
energia-aineenvaihdunnassa solun polt-
toaineen avulla (sokerista, aminoha-
poista tai rasvahapoista) muodostetaan
ATP-molekyylejd joiden hajoamisesssa
vapautuvalla energialla solu voi suorit-
taa erilaisia toimintoja. Ruskeassa ras-
vassa ei muodostu ATP:ia vaan energia
vapautuu UCP-1-proteiinin vaikutuk-
sesta lampona. Vertauskuvana voisi olla
auton polttomoottori jossa polttoaineen
palaminen ei saa aikaan méntien liiketta
vaan moottori pelkédstddn kuumenee
ja kuluttaa bensaa. Thmisessé téllainen
energian tuhlaus nykyaikana ei suinkaan
ole endd ongelmallista vaan melkeinpa
tavoiteltavaa ylipainon ja lihavuuden
yleistyessd.  Parhaimmillaan  ruskea
rasva voisikin auttaa ihmisid painon-
hallinnassa. Kuitenkin kaikkia ruskean
rasvan terveysvaikutuksia ei vield tun-
neta ja Paracelsuksen sanoin "Lédkkeen
ja myrkyn vélinen ero on annoskoossa".

Miten ruskeaa rasvaa ja sen vaikutuk-
sia tutkitaan? Miki on PET-keskus?

Ruskeaa rasvaa voidaan tutkia erilaisilla
PET-merkkiaineilla. Merkkiaineet ovat

www.turunavantouimarit.fi

radioaktiivisilla  isotoopeilla leimat-
tuja biologisesti aktiivisia molekyyleja
jotka hakeutuvat erilaisiin kudoksiin
riippuen solujen metaboliasta. Voidaan
kayttdd esimerkiksi radioaktiivista soke-
ria joka hakeutuu sokeria kayttdviin
kudoksiin tai radioaktiivista rasvahap-
poa joka menee rasvahappoa kayttéviin
kudoksiin. Ruskeaa rasvaa on tutkittu
kummallakin merkkiaineella Turussa.
Kéytdnnossd mitd enemmén kudos ottaa
merkkiainetta verestd, sitd suurempi
metabolinen aktiivisuus kudoksella on.
Lisdksi rasvakudosta on kuvattu mag-
neettikuvauslaitteella ja tutkimushen-
kiloiltd on lisdksi mitattu verikokeita
ja otettu pienid ruskean rasvakudoksen
koepaloja kaulan alueelta. PET-keskus
on valtakunnallinen tutkimuskeskus
Turussa joka perustettiin 1970-luvulla.
PET-keskuksella kiytetdéin isotooppi-
kuvantamismenetelmid erilaisten sai-
rauksien tieteellisessd tutkimuksessa
ja diagnostiikassa ja lisdksi kehitetddn
uusia kuvausmerkkiaineita.

Miti tutkimuksissa on saatu selville
ruskeasta rasvasta ja sen vaikutuk-
sista?

Uutenavuotena saimme julkaistua artik-
kelinruskeanrasvakudoksen tutkimisesta
magneettikuvauksella ja rasvakudoksen
rakenteen yhteydestd elimiston insulii-
niherkkyyteen. Ruskean rasvakudoksen
alhainen rasvapitoisuus on yhteydessa
korkeaan insuliiniherkkyyteen riippu-
matta lihavuudesta. Insuliiniherkkyys
alenee aikuisidn diabeteksessa ja meta-
bolisessa oireyhtymassé ja ruskea rasva-
kudos saattaa olla suojaava tekija nditd
sairauksia vastaan paitsi estdmélld pai-
nonnousua niin myds muiden tuntemat-
tomien mekanismien kautta.

Kybwiiiki



Onko suunnitteilla uusia tutkimusaiheita
ruskeaan rasvaan liittyen?

PET-keskuksella on alkamassa nyt kevittal-
vella uusi projekti, jossa tutkitaan erityisesti
ruskealle rasvakudokselle spesifisen merkki-
aineen kayttod. Tutkimukseen haetaan tdlla
hetkelld tutkimushenkildité.

Harrastatko itse avantouintia tai oletko
harkinnut siti?

Olen itse enemmainkin saunamiehid, mutta
hiihtoa harrastan joka talvi ja siinékin saa jo
than mukavan ruskeaa rasvaa aktivoivan kyl-
maéaltistuksen. Avantoon olen pulahtanut kaksi
kertaa tdhdn mennessé.

Juho Raikoa haastatteli Liisa Jukola

PET-knva kaulan alueelta kylmdissd. Korkein aktiivisuns kuvassa punaisella.

1LaUdle visuaglimen fllme

Turun Avantouimarit on vanhin turkulainen
avantouintiseura. Avantouintitoiminta on
alkanut epdvirallisessa muodossa 1955
Uittamon uimalassa, ja vuonna 1957
yhdistys on rekisterdity yhdistysre-
kisteriin. Tdmén vuoksi ensim-
maéisessa piirretyssd merkissé
on vuosiluku 1955, joka
sittemmin korjattiin vas-
taamaan virallista vuotta
1957. Merkin suunnit-
teli Jukka Elonen
90-luvun alussa
(tarkkaa tietoa vuodesta
ei ole), jonka Goran Wik-

stedt kisitteli tietokoneversioksi
oman hallituskautensa alkutaipaleella,
niin ikddn 90-luvun alussa.

Selvitettdessd merkin suunnittelijaa Goran Wikstedtin mieleen
muistui hauska tarina pipoista, jotka tulivat muotiin 90-luvulla.
Villityksen kdynnisti kaupungin toimesta saunaan asennettu
uusi Aito-kiuas. Kiuas oli liian ylhdélla ja oli kertalimmittei-
nen puukiuas, joten saunassa oli alkuun aina tosi kuuma, jotta
1ampd riittdisi 20:00 saakka. Joskus saunassa oli jopa 130 astetta
niin ettd ensimmadisen tunnin aikana kukaan ei uskaltanut edes
heittdd 16ylyd. Tamén kuumuuden takia jotkut valittivat, ettei
pelkéstddn selkd, vaan myos tukka palaa saunassa. Silloin joku
keksi, ettd pipo olisi hyvd suojaamaan hiuksia. Jotkut naiset
innostuivat virkkaamaan pipoja, jopa myyntiin, niin ettd kuka
tahansa pystyi saamaan piponsa.

Pipo ei tullut muotiin siis kylmyyden takia, kuten voisi arvata.
Kuvassa Goranin oma pipo, jossa myds TAU:n nykyinen
merkki.

Naisté ajoista Turun Avantouimarit ry on kasvanut huomatta-
vasti, ja my0s jdsentoiminta ja tunnettuus ovat lisddntyneet.
Tand pdivand Turun Avantouimarit on yleisilmeeltddn pirted
ja ajanmukainen. Mutta TAU:lla ei ole omaa visuaalista pro-
fiilia, joka tdnd pdivdnd on varsin yleistd yhdistyksilldkin.
Visuaalinen profiili tarkoittaa kdytinndssd sitd, ettd yhdis-
tykselld on oma tunnusmerkkinsid (usein kuulee kdytettdvin
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sanaa logo), omat tunnusvérinsé ja tunnuksenomainen graafi-
nen elementti, josta yhdistys on julkaisuissa tunnistettavissa.

Nyt on kdynnistelty ja wviritetty keskustelua yhdis-
tyksen visuaalisen ilmeen raikastamisesta ja sen
paremmin esille tuomisesta. Ajatuksena on, ettid
vanhakin merkki voi sidilyd, mutta rinnalle
voitaisiin suunnitella lisdksi uusi merkki.
Tarkoitus on saada aikaan graafinen koko-
naisuus, véreineen, muotoineen, Kir-
jasimineen, jotta viestinndn ja vérien
harmonia saataisiin aikaiseksi.

Tamin tehtdvin toteutukseen on alle-
kirjoittanut saanut kunnian ryhtya. Pidén
tehtévid haasteellisena ja mielenkiintoisena
kunnia-asiana. Opiskelen julkaisugrafiikkaa, jotka
opinnot ovat loppusuoralla. Tdma hanke tehdédén talkootyona,
ja toimii ndin my0s osana opinndytetyoténi. Suunniteltu kon-
septi kdydadn sitten hallituksessa 14pi, hyvéiksytdén ja tarpeen
vaatiessa tehddin parannusehdotuksia.

Pidén perinteitd arvossa, eikd uudistaminen ole minulle miké&n
itseisarvo, mutta tdlld suunnittelulla on kuitenkin tilaus tassi
hetkessd. Lupaan tehdd parhaani, ettd suunnitelma ja toteutus
olisivat Turun Avantouimareita yhdistyksend ja meitd kaikkia
uimareita kunnioittava ja ilahduttava.

Anu Laaksonen

Kuva Goran Wikstedtin takissa komeilevasta
alkuperdisesta merkistd ennen vuosiluvun
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Terveiset Saaronniemen leirintd-
alueen sannalta kaikille Varsi-
nais-Suomen avantonimareille:
Olenme Turnn Posti- ja Lenndtin
urheiljoiden kerho, joka on yli
60v vanha ja pidémme huolta
Turun kaupungin omistamasta
saunasta Saaronniemen leirintd-
alueen rannassa. 2012 valmistui
unsi saunarakennus vanhan
sannan tilalle, joka oli palvellut
uzmareita jo monet vuosiRymmenet.

Tamin uuden saunan paras puoli on sen
isot ikkunat joista nikee suoraan Airis-
tolle. Maisema on kuin hienosta taulusta.
Saunassa on kaksi puolta, naisten puo-

li joka sai nimen Loylysiskot ja Miesten
puoli Loylyveljet, joka on myds yhteis-
kéaytdssd. Saunan molemmilta puolilta
16ytyy hyva suihkutilat ja pukuhuoneet.
Vaikka rakennus on iso niin sosiaalista
yhteistilaa ei ole.

Rakennuksessa on yhteensd 7 vessaa,
joten hétda ei padse syntymain.

Meilla valvojilla (7 kpl) on pieni toimisto
missd uintimaksut suoritetaan ja sieltd
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saa kahvia ja pientd purtavaa uimisen
jalkeen. Paikka sijaitsee Saaronniemen
leirintdalueen rannassa, joten Airistolta
padsee puhtaat uimavedet tulemaan suo-
raan uimareiden uintipaikkaan.

Meilld ei tarvitse olla jésen vaan kaikki
ovat tervetulleita Saaronniemeen.
Kertamaksu on 5 euroa ja 20 kpl lippu-
vihko on 75 euroa. Kausikortin saa 150
eurolla. Meilld on my6s mahdollisuus
pelkkédn uintiin 2 euron hintaan (vain
kateismaksu).

Saunaa voi myds vuokrata yksityiskayt-
toon avantouintien ulkopuolella soitta-
malla puh 050 5590139.

Saunat ovat avoinna:

ti ja to 15:00-19:00 seka

la ja su 12:00-17:00.

Kausi alkaa lokakuussa ja péttyy
huhtikuussa.

Nyt tutustumaan Ruissalon hyviin ulkoi-
lumaastoihin ja hyvén ulkoilulenkin péit-
teeksi pulahtamaan raikkaaseen veteen ja
16ylyn 1ampo6on.

Olemme mukana Hulluna avantoon -pro-
jektissa joten Tervetuloa Ruissaloon!

Turun Posti-ja lennitinurheilijat ry
Kimmo Lehto

www.turunavantouimarit.fi




Hulluna

avantoon
-yhteistyo
laajeni

Vuosi on kulunut kun Turun sendun avantouintipaikat
aloittivat Hulluna Avantoon —yhteistyon seudullisests. Yh-
teistyo on mielestimme saavuttanut tavoitteet. Kentdlta tul-
leen palantteen perusteella, kynnys mennd totutusta winti-
patkasta toiseen uintipaikkaan on madaltunut. Kuunnellessa-
ni sauna- ja pukuhunonekeskusteluja eri saunoissa, on pakko
kuitenkin todeta, ettd tyosarkaa asenteiden munttamisessa vie-
ld riittad. Hienossa ja hyvdssd alussa olemme, mutta tavoittei-
den kirkas saavuttaminen on loppupeleissi kiinni meistd jokai-
sesta yksilbind.

Viime talvena meilld oli myds kdytossd Talviuintipassi, jossa
neljd leimaa kerdamailld eri paikoista sai vapaan kdyntikerran
haluamaansa paikkaan. Viime kevééna kortteja jaettiin runsaat
600 kpl. Kortin sai tdyteen 75 henkildd. Viime syksyn kysyn-
néstd padtellen luvut tulevat nousemaan viime vuodesta, silld
hyvin usein kuuli kysyttdvan “Tuleeko Talviuintipassi tdna

Talous vuonna

Tilinpaétos vuodelta 2014 valmistuu vasta maaliskuussa, mutta
tuotot ja kulut ovat kuitenkin péépiirteissddn selvilld. Myyn-
tituottoja kertyi vuonna 2014 yhteensd noin 195.000 euroa.
Niistd suurimpia erid ovat sauna- ja uintimaksut 102.000 euroa
ja jasenmaksut 24.000 euroa. Kuuman kesén ansiosta kioski-
myynti oli noin 44.000 euroa.

Toiminnan kuluja kirjattiin yhteensé noin 160.000 euroa, josta
suurimpana erénd toimitilakulut 49.000 euroa, tésti sahkd, vesi
ja lammityskuluja 17.000 euroa. Toimitilakulut siséltdvét myos
laiturin kannen uudistamisen. Korjaus- ja kaluston pienhankin-
takuluja kertyi yhteensd 28.000 euroa ja muita kuluja 7.000
euroa. Kahvion aine- ja tarvikeostoihin kdytettiin 21.000 euroa
ja henkiléstokuluihin noin 45.000 euroa. Muita kuluja oli noin
13.000 euroa ja ne sisdltavat hallintokuluja, uintikilpailumat-
koja ja virkistystoiminnan, joka siséltdd mm. pikkujoulut, tal-
koolaisten tapahtumat ja yhdistyksen illanvietot. Tuloveroa
maksettaneen vuodelta 2014 noin 7.000 euroa. Poistoja ja kor-
kokuluja kirjataan yhteensd 28.000 euroa. Tilikauden ylijéa-
méé tullee olemaan noin 44.000 euroa.

Terttu Mikinen

Jouluaaton saunamaksut tuottivat 520 euroa ja
ne lahjoitettiin TYKSin lasten syépdosastolle.

n

TURU

talvena myos kayttoon?”.
Tammikuun alussa, Kokkilan kisojen yhte-
ydessid, avasimme niin sanotusti Hulluna
Avantoon —talviuintivuoden. Uusi vuosi
toi tullessaan yhden uuden uintipaikan,
kun Salon Seudun Avantouimarit ry
Kokkilan uimarannan saunalla liittyi
mukaan yhteistyohon. Nyt Talviuinti-
passissa on my6s mukana viidentend
paikkana Salo, mutta sdant6 on edel-

<
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GION OF TURKY leen, ettd neljélld leimalla ansaitsee
 SEUTU -~ FE L vapaan uintikerrar}. . .
| Avanto Tammikuun puolivilissd teimme

vierailun Hulluna Avantoon

—merkeissd Saloon. Meiti oli mat-
kassa tdpotdysi linja-autollinen uimareita. Saunan ja

uimisen jalkeen nautimme maittavaa ja herkullista lohikeit-
toa seka jéalkiruuaksi makoisia itsetehtyjé viinereitd ja kahvia.
Pienen kisailun ja mukavan yhdessédolon merkeissé ilta oli
onnistunut ja antoi hyvén pohjan tuleville yhteisille tapahtu-
mille. Kiitos kaikille tapahtumassa mukana olleille ja ennen
kaikkia l&mmin kiitos salolaisille ahkerille eménnille.
Hulluna Avantoon —yhteisty6 jatkuu ja kalenterin kulmaan
on hahmoteltu erilaisia yhteisid tapahtumia. Niihin tapahtu-
miin liittyvéda tietoa tulee Facebookiin ja kotisivuille, kunhan
saamme aikataulut yhteisesti sovittua.
Olkaamme siis hulluna avantoon, tutustukaamme toinen
toisiimme ja siind samalla tehkddmme Varsinais-Suomesta
iloisten talviuimarien maakunta.

2014
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Jasenmaksun
atka on

28.2.2015

Jisenmaksun maksaminen tapahtuu suoraan pankkKitilille
osoitekentisti 10ytyvin viitteen ja maksutiedon avulla. Jokai-
sen jdsenen maksu tulee maksaa erikseen ja maksussa kéytetddn
yksiloivaa viitettd. Viitenumeron kdyttdminen on tirkedd, jotta
suorituksesi kirjautuu oikein jésentietoihin.

JASENREKISTERI
Jos jdsenmaksua ei makseta
Maksussa kdytettavat tiedot 10ytyy jdsenen nimen jalkeen. erdpdivain mennessa,
Viitenumero 10ytyy kohdasta Viiteno: ja maksettava summa poistamme sinut automaattisesti
on kohdassa EUR:. jésenrekisteristi ja menetit
jasenoikeutesi ja -edut, kuten
Jasenmaksu on 35 euroa ja nuorisojisenillé (alle 16 vuotta) maksu edullisemmat saunamaksut. A AT S !
— on 17,50 euroa. Mikéli olet kylmauimari, vuosittainen kylméauinti- Joudut myds maksamaan lii is-
"'"____"""‘_:. maksgﬁ(60 euroa) maksetaan téssd yhteydessa lisdttyné jasenmak- maksun 50 euroa, jos haluat
i Sun péille (35+60=95). mydhemmin Tiitty4 uudelleen
X jaseneksi. j
Kunnia- ja vapaajésenet (= yli 30 vuotta yhtdmittaisesti jasenend .
olleet) on vapautettu jisenmaksusta. Jos kuulut tdhdn ryhméén,
osoitekentdn nimen peréssé lukee Kunniajisen tai Vapaajésen.
P ! pad) HARRASTEMERKIT
Maksun erépiivi on 28.2.2015. 10, 20 ja 30 vuotta jasenend
. olleita muistetaan kevéin
w kY g%t’cﬁ\/“a/ vuosikokouksessa antamalla
< gvacLW“O ] Turun Avantouimarit ry:n
Al Liheet Ve , L harrastemerkki.
jasenasiat@turunavantouimarit.fi Luettelo merkin saajista on
tal kysy kioskilta! ndhtivilla kioskilla.
) Sen IBAN BIC
Mottagarens TOP 571345-460901 Fl41 5713 4540 0609 01 | OKOYFIHH
kontonummer
Saaja
Mottagare Turun Avantouimarit ry Katso
F141 5713 4540 0609 01 maksutiedot ylhéltd osoitekentéstd!
Maksaja
Betalare
Allekirjoitus
Underskrift
Viitanro
Raf.nr
Tilita nro Erapaiva
“ram konio nr ; - - - Firf.dag 28.2.2015
L=t PPl id EUR
PANKEI

BANKEN




