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KALASTAJA, PIDA HUOLTA ITSESTASI!

Tydhyvinvointia kannattaa pohtia my6s kalastajan ammatissa. Luonto maarittelee
pitkdlti tydolosuhteet kalastustydssa. Kalastajana joudut toimintaymparistdssasi
kohtaamaan monenlaisia hyvinvointiin liittyvid haasteita.

Hyvinvoiva ihminen tarvitsee tyon lisaksi riittavasti liikuntaa, lepoa, lomaa ja rakkautta.
Mys terveellinen ravinto auttaa pysymaddn kunnossa.

Omaan tyShyvinvointiin voi vaikuttaa tehokkaasti kotikonstein, esimerkiksi likkumalla
sdannollisesti ja sydmalld oikein. Taman esitteen tarkoituksena on tukea sinua oman
hyvinvointisi edistamisessa ja ylldpitdmisessa.

ELAKETTA JA TAPATURMATURVAA

Kartuta itsellesi sosiaaliturvaa kaikesta kalastustydsta. Pdivitd MYEL-vakuutuksesi
vastaamaan tekemadsi tydn arvoa. Muutokset vakuutukseen tehdddn aina ilmoitus-
paivdstd, ei takautuvasti. Muutoksista iimoittaminen on tarked, silld esimerkiksi
vahingon sattuessa ansionmenetys lasketaan MYEL-tyStulostasi.

mela.filelakevakuutus
mela.filtapaturmavakuutus

LIIKUNTA VIRKISTAA KEHOA JA MIELTA

Usein luotetaan siihen, ettd raskas ruumiillinen tyd vllapitaa fyysista kuntoa. Tyossa
saatu liikunta el kuitenkaan valttamatta vahvista sydan- ja verenkiertoelimistod sekd
lihaskuntoa yhtd tehokkaasti kuin vapaa-ajan likunta. Lihasten palautumisen kannalta
olisi tarkeda liikkua jonkin verran raskaankin tydpdivan jdlkeen.

Lilkuntaa on hyva harrastaa saanndllisesti. Kevytkin liikunta yllapitdd terveytta silloin,
kun se on paivittdistd, kestdd vahintddn puoli tuntia, nostaa syketta ja saa hien pintaan.



Uo e
enyttelystd on apua monenlaisten tuki- ja liikuntaelinsairauksien, kuten selka-, Hanj
niska- ja hartiaseudun vaivojen, estdmisessd ja hoitamisessa. Mielekkdan liikkumisen

Paivy maanantai
Idytdminen auttaa sinua ylldpitdmadn terveyttdsi ja henkistd hyvinvointiasi.

Ailka

MONIPUOLISTA RUOKAA SAANNOLLISESTI

Hyvien ruokailutottumusten perustana on saanndllisyys. Kun ruokailujen valiin
ei jad pitkid taukoja, pysyy verensokeri oikealla tasolla. Liian matala verensokeri
aiheuttaa vasymysta, keskittymisvaikeuksia ja drtyisyyttd, jolloin myds tapaturmien
riski lisddntyy. Aamupala, lounas, pdivakahvi ja pdivallinen sekd iltapala kuuluvat
jokaiseen pdivaan.

Monipuolisuus on valttia. Mikdan yksittdinen ruoka ei tee ruokavaliosta hyvaa
tai huonoa, vaan kokonaisuus ratkaisee. Terveysvaikutuksilla on merkitystd,
etenkin usein nautittavien ruokien kohdalla.Varsinaisesti kiellettyjd ruokia ei
ole, mutta mdariin kannattaa kiinnittdd huomiota.

Ruokailutottumusten muuttamisessa on hyva lahted liikkeelle pienin askelin.
Aluksi voi keskittyd yhteen muutosta kaipaavaan asiaan, kuten ruokailurytmiin
tai annoskokoon. Oikotietd onneen ei ole, mutta eldmdntapojen muuttami-
sesta ei ole syytd tehda liian suurtakaan urakkaa. Maltillisuus takaa kestdvan
tuloksen.

Vanha kunnon lautasmalli on edelleen ajankohtainen.
* puolet lautasesta tuoreita tai kypsennettyjd kasviksia

* neljdnnes lautasesta lihaa, kalaa tai kanaa

* neljdnnes lautasesta perunoita, riisid tai pastaa.

Veden juonti lisdd hyvinvointia. Runsaat |,5 litraa vettd pdivdssa voitelee
hyvin koko kehon. Alkoholista taas saa turhia kaloreita ja usein myos
pddnsaryn.
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HYVAA UNTA

Unen tarve on yksilollinen ja vaihtelee idn my&td. Suurin osa aikuisista tarvitsee
unta /-8 tuntia yossa. Toiset ovat luonnostaan aamu-unisia, kun taas toisia nukuttaa
aikaisin illalla.

Riittava lepo vdhentdd riskid joutua onnettomuuksiin ja auttaa elimistda puolustau-
tumaan erilaisia sairauksia vastaan. Rentoutuminen alentaa verenpainetta, sydamen
sykettd, hapenkulutusta ja hengitysnopeutta. Kunnon youni vahentdd stressid, kun
taas unen puutteella on yhteys ylipainoon, syddn- ja verisuonisairauksiin seka
kakkostyypin diabetekseen.

Huonosti nukutun yon jalkeistd vasymystd voi yrittdd korjata ottamalla lyhyet,
mutta virkistavat varttitunnin torkut. Rentoutua voi myds istahtamalla alas ja
lepuuttamalla silmia muutaman minuutin ajan kesken kiireisen tydpdivan.

Jos unettomuus hankaloittaa eldmddsi, ongelmasta ei kannata karsid pitkdan.
Apua saa esimerkiksi tydterveyshuollosta. Unihdiridn syy voi liittyd stressiin tai
jopa huonoon sisdilmaan, mutta taustalla voi olla my&s elimistdn toimintahdirio.

VOIMAA JAVIRKEYTTA

Sosiaalinen turvallisuus rakentuu I3hiverkostosta. Pidd ylld suhteita ystaviisi. Ald
haudo asioita yksin, vaan puhu niistd luotettavien ihmisten kanssa.

Asennoitumisesi eldmadn heijastuu tavassasi hoitaa ja ymmartaa itsedsi seka sel-
viytyd vaikeuksista. Jokainen tarvitsee elpymistd ja latautumista, jotta osaa arvostaa
itseddn ja tydssa jaksamistaan. Etsi tapoja purkaa stressid, silld pitkittyessddn stressi
kuluttaa mieltd ja kehoa.



ARVOT, ASENTEET JA MOTIVAATIO

Monet yrittdjat arvostavat tydnsd vapautta. Joillekin se tarkoittaa mahdollisuutta
toteuttaa itseddn ja unelmiaan. Joillekin se merkitsee luontaista tarvetta kayttda

kykyjddn haluamallaan tavalla. Se voi olla myds vapautta paattdd, mitd tekee, miten

paljon ja kenen kanssa. Tai sitd, ettd voi saada aikaan jotain merkityksellistd ja
onnistua tydssaan. Tyon ilo ja tarmo syntyvat ndistad asioista.

Arvot ja asenteet vaikuttavat merkittavdsti tydmotivaatioon ja tydkykyyn. Oman
ammattinsa arvostaminen lisdd tydhyvinvointia ja tehokkuutta. Omasta tyostaan
voi olla reilusti ylpea!

KALASTAJIEN TYOTURVALLISUUS

Vasymys, univaje, liiallinen stressi, vaativat olosuhteet ja raskaat tyévaiheet altis-
tavat tyotapaturmille. Kalastajan ty® on monivaiheista ja kalastusaluksilla tehtava
varsinainen kalastusty® on vain yksi osa kokonaisuutta. Maardllisesti noin puolet
kaikista kalastajille sattuneista tapaturmista sattuu aluksilla tai niihin/niista pois
siirryttaessa.

Tyoympadriston turvallisuudesta kannattaa huolehtia kaikissa tydvaiheissa. Esimer-
kiksi huolto- ja korjaustdissd sattuu paljon tapaturmia. Niihin liittyy usein kiipeilyd,
hankalia tydvaiheita ja liukkautta.

Epdjarjestykseen ja kulkuvaylille kertyviin tavaroihin on helpointa itse vaikuttaa.
Tyboloja voi parantaa myods esimerkiksi huolehtimalla valaistuksen riittavyydestd
ja liukkauden torjunnasta seka pitdamalld tyokalut hyvassa kunnossa ja tarvittavat
henkildsuojaimet kdytossa.

Tyoturvallisuutta parantavat
esimerkiksi

tyotd keventdiviit tekniset
ratkaisut

turvalliset tydmenetelmcit
kéisin nostamisen vilttdminen
kiipeilyn vihentdminen

henkilosuojaimien kdyttd

hyva valaistus tyétiloissa
ja kulkuvdylillé

tyotilojen hyvd jdrjestysw
ja siisteys.



Omasta tyostadn
voi olla reilusti ylpea!

TYOTERVEYSHUOLTO

Tyoterveyshuollon tehtdvana on tydolojen ja tydtapojen kehittdminen terveellisiksi

ja turvallisiksi, ammattitautien ja tydperdisten sairauksien ennaltaehkdisy, toteaminen
Ja seuranta sekd kuntoutukseen ohjaus. My&s sairaanhoito voidaan liittdd osaksi tyd-
terveyshuoltoa.

Kalastajat voivat jdrjestda itselleen tydterveyshuollon, joko terveyskeskuksesta tai
yksityiseltd ladkariasemalta. Kela korvaa osan MYEL-vakuutetun kalastajan tyoterveys-
huollon kustannuksista. Tydterveyshuolttoon kuulumisesta saat myds 20 prosentin
alennuksen tydajan MATA-vakuutusmaksustasi.

Melan hakupalvelusta 16ydat alueesi tydterveyshuollon palveluntarjoajat ja voit
ilmoittaa halukkuudestasi liittyd tySterveyshuoltoon.

kela.filtyoterveyshuolto-yrittaja
mela.filtyohyvinvointiltyoterveys

KUNTOUTUSMAHDOLLISUUDET

Tydssd olevan kalastajan on mahdollista saada tukea tyokyvyn parantamiseen ja tyoela-
massd pysymiseen Kuntoremonttikurssilta tai Kelan ammatillisesta Kiila-kuntoutuksesta.

Maatalousyrittdjan eldkelain mukaista MYEL-kuntoutusta voidaan mydntad, jos kalasta-
Jalla on sairauden tai vamman takia uhka joutua tyokyvyttdmyyseldkkeelle lahivuosina.
MATA-kuntoutusta taas voi saada, jos korvattava tapaturmavamma tai ammattitauti
heikentdd tyd- tai toimintakykya.

kela.filkuntoutus
mela.filfilelakevakuutus/kuntoutus
mela.filfiltapaturmavakuutus/mata-kuntoutus



TUKEA JA APUA

Tuetut lomat

Maaseudun terveys- ja lomahuolto jarjestda tuettuja lomia lomakohteissa ympari
Suomen. Lomia mydnnetdan taloudellisin, sosiaalisin ja terveydellisin perustein.
mtlh.fi

Kriisikeskus ja keskusteluryhmia internetissa
Tukinet on netissa toimiva kriisikeskus. Tukinetissa voi osallistua erilaisiin keskustelu-
ryhmiin, etsia palveluja sekd saada henkildkohtaista tukea. tukinet.fi

Maaseudun tukihenkiloverkko

Maaseudun tukihenkildverkko on vapaaehtoistydhdn perustuva auttamisverkosto,
joka tarjoaa keskusteluapua kaikille maaseudun asukkaille. Tukihenkiléiden yhteystiedot
voit katsoa osoitteesta tukihenkilo.fi.

Voit myé6s soittaa palvelevaan Maaseutupuhelimeen puh. 010 504 5760
joka pdivd kello 18-21.

Hyvinvointi on vikivallattomuutta!

Turvallinen elinympadristd on keskeinen osa hyvinvointia ja jokaisella on oikeus kokea
turvallisuutta kodissaan ja perheessaan. Joskus tuo kodin turvasatama voi kuitenkin
saada sdrdja, jos tilanne lahisuhteessa karjistyy vakivallaksi. Netin turvakoti auttaa
vakivallan kaikkia osapuolia. turvakoti.net

Péihdelinkki
Paihdelinkki tarjoaa neuvontaa liittyen paihteiden kdyttdon ja riippuvuuteen.
paihdelinkki.fi

| Apu hatdtilanteessa

Avun saantia nopeuttaa, kun ilmoitat pelastajille tarkan
sijaintisi seka veneesi tyypin ja pituuden.

Varaa veneeseesi pelastusliivit koko miehistolle, palo-
sammutin ja hatamerkinantovalineet (merkkisavut,
soihdut ja raketit) ja opettele kayttamaan niita.

Pida puhelin ladattuna, kuivana ja lampimassa, silla akun
teho laskee pakkasessa.

MERIALUEET
laheta hatakutsu VHF kanavalla 16 (VHF-DSC 70)
tai soita meripelastuksen halytysnumeroon 0294 1000

SISAVEDET

soita hatikeskukseen 112

Sisavesilla seka maissa ollessasi voit soittaa hatapuhelun
myos alypuhelimesi | [2Suomi -sovelluksella, jolloin

| L -
Lataa 112 Suomi -mobiilisovellus
| osoitteesta digia.com/112suomi






