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Martat on

Kotitalousneuvontaa antava
kansalaisjarjesto, joka edistaa kotien ja
perheiden hyvinvointia ja kotitalouden
arvostusta.

Vahvistamme taitoja ja valmiuksia
vaikuttaa omaan arkeen,
elinymparistoon ja yhteiskuntaan.
Kotitalousneuvonta

* Ruoka- ja ravitsemus

* Kodin talous ja kodinhoito
» Kotipuutarha ja ymparisto

Kansainvalinen toiminta
jarjestotoiminta
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MARTTOIJEN
KOHDERYHMAT

Nuoret
ruuhkavuosia elavat perheet,
miehet,
elakkeelle jaavat

NUORET ERITYISRYHMAT NAISET
RUUHKAVUOSISSA,

MIEHET

Itseilmaisu ja ekologiset arvot

Omaan kotiin muuttavat -
Martat auttaa ihmisia

elamaan itselleen hyvaa elamas,
tarjoamalla yhteison johon kuulua,
opettamalla uusia taitoja,
jakamalla
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Arjen hallinta

ELAKKEELLE JAAVAT

Merkityksellisyys, yhteison voima,
ajanviete, vireys
llo, kulttuuri, uuden oppiminen
Vapaaehtoistyo
Verkostoituminen




Martat ovat

VAIKUTTAVIA

Jarjestomme antaa martoille valmiuksia vaikuttaa

omalla paikkakunnalla seka valtakunnallisesti ja
yhteiskunnallisesti.

VALTAKUNNALLISIA
Meita marttoja on paljon - yli 45 000.
Toimimme 255:lla eri paikkakunnalla
1 175 eri marttayhdistyksessa ja -ryhmassa.

VALLOITTAVIA

Yhdessa olemme enemman. Kaikki ovat tervetulleita

mukaan toimintaamme ikaan, sukupuoleen tai
taitotasoon katsomatta.



Marttaliiton tuotot 2017 (yht n.4,7 M€)
Marttapiirien tuotot (yht. 6-7 M€)

M Sijoitus- ja
rahoitustoiminta
| Erillisrahoitukset /

hankkeet
M Jasenmaksut

M Yleisavustukset

B Muu varainhankina




Varsinaisen toiminnan kulut 2017

-3 %

M Jasenlehti

W Jarjestopalvelut

“ Neuvonta

= Hankkeet ja

erillisrahoitukset

® Hallinto ja
viestinta




Tilastot 2017

- Ammattilaisia n. 70

- Martat-lehden levikki yli 42 000

- Nettikavijat 6 milj./v

- Mediaosumat painettu 8 900/v

- Sosiaalinen media 14 900/v

- Vapaaehtoistunnit yli 500 000 (2016)

- Tavoitettu neuvonnassa 100 000 henkiloa




Historia

« 1800-luvun lopussa Suomessa elettiin kansallisen heraamisen,
naisasialiikkeen ja kansanvalistustyon aikaa.

- Lucina Hagmanin aloitteesta vuonna 1899 perustettu
naisyhdistys otti tehtavakseen kotien aineellisen ja henkisen
hyvinvoinnin parantamisen.

- Havaittiin, etta paras tapa auttaa perheita on kodissa
tarvittavien tietojen ja taitojen opettaminen.

- Jarjestosta tuli kotitalousneuvontajarjesto.



Sotamartta-toiminta
| maailmansota

Suomen hallitus teki aloitteen sota-
marttatoiminnasta.

Vapaaehtoiset koulutuksen saaneet,
lahinna opettajat, kulkivat
paikkakunnalta toiselle puhdistaen
ymparistoa, opastaen vaestoa ja jopa
haudaten vainajia ja elaimia.

Paikalliset marttayhdistykset auttoivat.

Toimilla yritettiin hillita kulkutautien
leviamista ja estaa nalanhataa.




Il maailmansota %%%‘; W

- Martat muonittivat evakkdja"
ja lahettivat paketteja
sotilaille ja reservilaisille.

- Pitivat rintaman laheisyydessa
sotilaskoteja ja pesuloita.

- Neuvojat pitivat kursseja
korvikeaineiden kaytosta.

- Opastivat tehokkaaseen
puutarhamaan kayttoon.




Perunannostoa Jyvaskylan kirkkopuistossa sota-aikana 1940-luvulla.
Kaikki joutilas maa tuli saada puutarhamaaksi. Keskeisesta sijainnista
huolimatta perunat nakyvat saastyneen varkauksilta.
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Pula-aika

- Sodan aikana 40-
luvulla perustettiin
neuvonta-asemia
kaupunkeihin.

- Pula-ajan neuvontaa
annettiin myos
puhelimitse.

Tallukoita Helsingin Marttayhdistyksen neuvonta-
aseman ikkunassa, Lasipalatsissa Helsingissa.



Kotitalouksien

varautuminen tanaan

Arjen hallinta on lahtokohta
omatoimiselle varautumiselle




Uhkakuvat

34 % verkkoliitkennehairio
28 % sahkokatko

23 % tulipalo

21 % vedenjakeluhairio
11 % elintarvikepula

Spek tutkii 12/2015
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Turvaudumme

80 % perheeseen |
69 % ystaviin — \ . A
49 % naapureihin ==
46 % poliisiin/pelastuspalveluun
30 % jarjestoihin

Spek tutkii 12/2015
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Jarjestojen vahvuudet
TEHTYNA.
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- YTS 2017: Jarjestojen rooli kirjattu uuteen
strategiaan.

- Luotettavia, koulutettuja ja motivoituneita
asiantuntijoita.

- Nopea toiminta ilman viranomaisohjausta.

- Osallisuus, yhteisollisyys ja yhteisvastuu
lisaavat turvallisuuden tunnetta.

- Turvallisuusviestinta ja neuvontapalvelut.

- Omatoiminen varautuminen mm.
ensiaputaidot, 72 tuntia, Kotivara.
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Jarjestojen haasteet omatoimisessa varautumlse$ S
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- Varautumistoimijat monimuotoisia. o - vtk

- Selkea tyonjako tarvitaan.

- Viranomaisten ja vapaaehtoisten yhteistyo ja
koulutukset.

- Maakuntauudistus.

- Alueellisen verkoston rakentaminen,
resurssipankki, yhteistoimintamalli.

- Tulevaisuuden vapaaehtoiset, miten saada
nuoret mukaan?

- Vapaaehtoistyon resurssit, kulut, menetetty
tyoaika ja sen korvaaminen.

- Koulutettujen naisten osaamista pitaisi
hyodyntaa paremmin.



Martat mukana

Marttaliitto on jasenena

* Naisten Valmiusliitossa

« VAPEPA:ssa r ‘
« KOVA-toimikunnassa k 1
« Vaestonsuojelusaatiossa

* Maanpuolustuskursseilla kouluttajana NAISTEN VALMIUSLIITTO

Marttapiireilla on edustus Naisten
valmiusliiton alueneuvottelukunnissa ja
osassa VAPEPAN toimikunnissa.

Vapaaehtoinen
pelastuspalvelu

Martat osallistuvat aktiivisesti Naisten
Valmiusliiton NASTA-harjoituksiin, MPK:n
turvakoulutuksiin ja 72-tuntia
kouluttajakoulutuksiin.



KOTIVARA




o)
= . } 2T r:
oma* k¥
'\,'0" A
) R e
' “”‘: SR >
- sl 9 v
: At A
de

KOTIVARA

TURVALLISEEN HUOMISEEN

vara on

Jinen varmuusvara
oimista suojelua

KOTIVARA - JOS
KAUPPAAN E| PAASE

SUOMEN PELASTUSALAN KESKUSJARJESTO A\ SPEK




Kotitalouksien varautuminen uusien haasteiden gy
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«Ruoan tuotanto- ja
jakeluketjujen
monimutkaistuminen

 Ilmastonmuutos
« Teknologiariippuvuus

 Palvelurakenteiden muutos/Sote
(ulkoistaminen,
sopimuksellisuus)

«Vaeston ikaantyminen

« Kaytannon taitojen tarpeiden
muuttuminen




Arjen hallinnan
haasteet

Kotitalousneuvonta edistaa
kotitalouksien arjessa
selviytymista.

Ihmiset hyvin eritasoisia tiedoissa
ja taidoissa.

Perusraaka-aineet ovat osalle
vieraita.

Rahan kayttoa ei hallita,
saastaminen on vaikeaa
hyvatuloisillekin.

Itse tekeminen on trendi.
Hyotyviljely kiinnostaa.



Kotitalouksien
varautuminen

Varautuminen vaihtelee paljon eri
kotitalouksissa.

Vanhemmat ikapolvet ovat
varautuneet paremmin kuin nuoret.

Nuoret vahavaraiset perheet eivat
varaudu.

Laakkeita ja ruokaa on jonkin verran,
mutta vesipulaan ei ole varauduttu.

Maaseudulla on paremmin ruokaa
varastossa kuin kaupungissa.

Toimiva taskulamppu ja patterilla
toimiva radio ei kuulu monenkaan
kodin varustuksiin.




Miten varaudut?

- Syys- ja talvimyrskyt, sahkokatkokset ja muut poikkeusolot
ovat vaikuttaneet kansalaisten arjen hallintaan ja
turvallisuuden tunteeseen.

- Miten sahkokatkokset ovat hankaloittaneet elamaasi? Miten
olet varautunut niihin?

- Oletko hankkinut esimerkiksi ruoka-aineksia, jotka
valmistuvat tarvittaessa retkikeittimella?



Kotivara tuo joustoa
yllattaviin tilanteisiin

- Sairastuminen
- Sahkokatko
- Vesihuollon hairio

- Paivittaistavarahuollon tai
kuljetuslogistiikan hairio

- Luonnononnettomuus
- Suuronnettomuus
- Tartuntatauti-epidemia




Ald hitasnny

- Kuuntele uutisia ja ohjeita radiosta Radio
Suomen tai paikallisradion kanavilta.

- Ala soita hatanumeroon vain kysyaksesi, mita
on tapahtunut ja miten kauan katkos kestaa.

- Jos olet ikaihminen tai vammainen, sinun ei
ole turvallista lahtea yksin liikkeelle, pyyda
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- Jos odotat sosiaalipalvelun kayntia, varaudu
viivastykseen. Avun tarvitsijoiden maara on
voinut kasvaa ja kotipalvelun toiminta
vaikeutua.

- Jos kuulut johonkin vapaaehtoisjarjestoon,
apuasi voidaan nyt tarvita.

KOTIVARA




Sahkokatkon varalle

- Taskulamppu

- Lyhty, kynttiloita, tuikkuja ja tulitikkuja
- Paristokayttoinen radio

- Paristoja radiota ja taskulamppua varten
- Varasulakkeita

- Laturi, jolla voi ladata matkapuhelimen ilman 20 T
sahkoa :

- Polttopuita, jos kotona on takka tai puu-uuni
- Kateista rahaa

- Kotivaraa: juomavetta, sailykkeita ja
kuivamuonaa

- Tolkinavaaja

- Laakkeita, sidetarpeita, desinfiointiaineita,
pyyhkeita




Muista myos

- Pida auton tankissa polttoainetta
aina vahintaan % sen tilavuudesta.

- Pida akut ladattuna, kayta
sahkokatkon aikana kannykat
esim. yksi kerrallaan tyhjaksi.

- Huolehdi kotivaran tuoreudesta.

- Naapuriapu/verkosto on nopeinta
ja halvinta apua!

- Selvita sahkoyhtiosi yhteystiedot.




Kun sahkot ovat poikki

- Kaupat menevat kiinni, isommissa on
Oomaa varavoimaa.

- Tavaratoimitukset vaikeutuvat.

- Korteilla ei voi maksaa, kateista ei voi
nostaa.

- Pankkien konttorit sulkeutuvat heti.

- Koulut, paivakodit ym. auki yleensa
paivan loppuun asti.

- Sulje kotona ja tyopaikalla laitteista
virta: esim. liedesta, silitysraudasta,
pesukoneesta ja muista laitteista, jotka
voisivat aiheuttaa tulipalon vaaran
sahkojen palautuessa.

Martatt‘
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Vesi on tarkein

- [lnminen tulee toimeen jopa viikon
ilman ruokaa, mutta vain 2-3
paivaa ilman vetta.

- Vetta tarvitaan n. 2 l/paiva.

- Kaytamme vetta n. 130-150 [
paivassa.

utube.com/watch?v=980LpmKG75gélist=PLnfJX1S5HrypG7Ugww
xb-Ac9qTyUbOHNJ&index=4

KOTIVARA


https://www.youtube.com/watch?v=98OLpmKG75g&list=PLnfJX1S5HrypG7Uqwwxb-Ac9qTyUbOHnJ&index=4

Varaudu veden tulon katkeamiseen

- Veden tulo lakkaa sahkokatkon aikana

. : N ) . Vessan voi vetaa vain kerran
joko saman tien tai lahituntien aikana. ’

kun veden tulo on lakannut.

- Jos vetta tulee, kayta sita vain Vessanponton saa huuhdeltua
valttamattomaan. kaatamalla sinne vahintaan

- Jos katko kestaa yli tunnin, varaa puoli amparillista vetta.
juomavetta puhtaaseen, kannelliseen Siihen kelpaavat my6s sulatettu
astiaan.

lumi seka kura- ja sadevesi.
- Jos katko pitkittyy, viranomaiset
aloittavat veden jakelun.

- Pida kotona varalla pullovetta tai
juotavaksi valmista mehua.

CrAMADY
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Kotivara

Ko.ostuu. tava}nomaisista
elintarvikkeista.

Vaihtelee sisalloltaan
ruokatottumusten mukaan.

Sisaltaa myos:
 astioita veden
varastoimiseen,

* henkilokohtaiset
laakkeet,
hygieniatarvikkeet,
joditabletit,

 radion ja taskulampun
paristoineen.

Kotivaraa kaytetaan ja
taydennetaan jatkuvasti!
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PIDA KOTONA
VARALLA ESIM. ‘

1. liha-, kala-, vihannes-, ja hedel-
masailykkeitd

2. lastenruokia

3. nakkileipaa, kekseja, riisikakkuja
4. iskukuurnennettua maitos
(UHD

S pikariisia, linssejd, pastaa, nuu-
deleita, pussikeittoja, valmiskas-

tikkeita, kastikejauheita, muusijau-

hetta, soijarouhetta

6. pahkingita, siemenia ja kuivat-
tuja hedelmia

7. pullotettua vett3 ja juctavaksi
valmista mehua

8. herkkuja

9. erityisruokavalioon sopivaa
ruokaa

10. ruokaa lemmikkielaimille

Pahan paivan varalle

Mybs herkuilla
on merkitys-
té kotivarassa
Pisté jemmaan
karkkeja, kek-
sejd tai suo
lapahkindita
mieltymystesi
mukaan.

KAAPPIIN
TUTTUJA
TUOTTEITA

otona kannattaa aina pitdd muuta-

man piivin ruokatarpeet. Lisiksi

kaapissa pidetdin yllitysten varal-
le hyvin sdilyvid ruokia: esimerkiksi sdi-
lykkeitd, lastenruokia, nakkileipad, korp-
puja, mehua ja iskukuumennettua maitoa
(UHT).

Kotivaraan valitaan sellaisia elintarvik-
keita, joita muutoinkin perheessé kuluu.
Tuotteita kayte tarpeen mukaan, pa-
rasta ennen -paivimairid seuraillen, ja ti-
lalle ostetaan uutta. Néin varasto sailyy
tuoreena.

Kotivara helpottaa arkista ruoanlait-
toa, koska aineksia on aina késilla. Ateri-
an saa tarvittaessa aikaiseksi ilman kau-
passakayntid.

Kotivaraan hankitaan ruokia, jotka
maistuvat kylminikin. Mieti etukiteen,
millaista ruokaa kotivarasta voi valmis-
taa: Myslisti tai puurohiutaleista, kui-
vatuista hedelmisti, pihkindisti ja is-
kukuumennetusta maidosta tulee hyvéad
tuorepuuroa. Kalasiilykkeitd voi kiyttad
salaattiin tai levittdd leivan palle.

Erityisruokavaliota noudattaville pide-
tadn sopivia tuotteita reilusti varalla.

Henkilokohtaisia lidkkeita pidetddn va-
ralla viikon annos. Kysy apteekista, mis-
si kylmasiilytystd vaativat laakkeet pide-
téin sihkokatkon aikana.

VIIKON RUOKATARPEET

AIKUISELLE ESIM.

0,5 kg perunaa @0,5 kg riisid ja makaronia
® 0,5kg dliyd jarasvoja @ 0,5 kg sokeria,
hunajac ® 1,5 kg viljavalmisteita ja pahkini-
ti @ 11 UHT-maitoa @ 1,3 kg maitoa ja mai-
tovalmisteita ® 1,5 kg vihanneksia ja juurek-
sia @ 1kg hedelmii ja marjoja @ 1kglinaa,
kalaa ja kananmunaa @ herkkuja tarpeen
mukaan »

MARTAT 6| 2015 |
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1| polttopuita tulisijaan

2| matkapuhelimen vara-akku,
joka pidetdan ladattuna sekd
patterilaturi tai autolaturi, jol-
la voi ladata matkapunelimen
akun

3| taskulamppuja

4| reseptildgkkeet

5| kuume- ja sarkylaakkeita,
laastareita, sidetarpeita

6 | patterikdyttdinen radio

7 | kynttilita ja tulitikkuja

8 |tolkinavaaje

9| pattereita

10| puhtaita, kannellisia astioita
tai kanistereita veden hakuun
11| vaippoja, hygieniatarvik-
keita

12| kosteuspyyhkeitd, késien
desinfiointigeelia

13| retkikeitin tai grilli ja polt-
toaineet

14 | kiteistd rahaa

Suomen Pelastusalan Keskusj

24 | MARTAT 6| 2015
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Kotivaraa tarpeiden ja tottumusten
mukaan




Kotivara-esimerkki

Aikuisen viikon tarve:

Perunaa _P'as.t agjiai! Oljya Ja Soker:la, UHT-maitoa \!etta Ja
viljalisdketta rasvoja hunajaa juomia

Lisaksi tarvitaan:

37



Sahkokatkon aikana

- Ruoka sailyy jaakaapissa tunteja, pakastimessa vahintaan
vuorokauden, kun ovea ei avata.

- Talvella ruokaa voi sailyttaa kylmalaukussa ulkona.
- Ensin syodaan kalatuotteet, sitten lihat, makkarat.

- Tyhjio- ja suojakaasupakatuissa tuotteissa voi jo vuorokauden
kuluessa kasvaa vaarallisia, mutta hajuttomia tai mauttomia
bakteereita.

- Maitovalmisteita voi kayttaa niin kauan kuin ne tuoksuvat ja
maistuvat hyvilta.

- Kayta ensimmaisena helposti pilaantuvat elintarvikkeet, valmiit
ruoat ja pakastemarjat.

o2 oy ©
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FLAVAON
ARASTA
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Hyvin sailyvaa kotivaraa

- Sailykkeet (liha-, kala-, vihannes-,
hedelma-)

- Nakkileipa, hapankorput, keksit

.
- Iskukuumennettu maito ja mehu ka
: : : uRA
- Hiutaleet, murot ja myslit
- Riisi ja pasta )
- Kananmunat, juusto S -
- Pahkinat ja siemenet = 3l
- Kuivatut hedelmat... 4@%@

L



Ruokaa ilman sahkoa

Monia ruokia ja sailykkeita voi syoda
kylmanakin, paaasia on energiansaanti.

Esimerkiksi:

- tuorepuuro

- kylma tomaattikeitto
- smoothie

- mysli + maito/jugurtti

- kala/lihasailykkeet salaatteihin ja nakkileivan
paalle

- sailykepavut, linssit tahnaksi + mausteet -
nakkileivan paalle
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Ruokaa ilman sahkoa PR
B S
TR, |

Martatﬁ' \

Kaasuliesi, takka, puuhella
» Ruoanlaitto onnistuu lahes
normaalisti.
Pihagrilli
* Ulkotiloissa, parvekkeella talon
saantojen mukaan.
Retkikeitin

» Sisatiloissa palamattomalla
alustalla - huolehdi
tuuletuksesta ja varaa
sammutuspeite lahelle.










Kun sahkot palaavat

- Ota sahkolaitteita kayttoon vahitellen,

ettei kuormituspiikki katkaise sahkoja
uudestaan.

- Tarkasta sahkolaitteiden kunto.

- Juoksuta vetta jonkin aikaa ennen
kayttoa.

e Lémmi;é sahkosauna vasta seuraavana
paivana.
- Siivoa jaakaappi ja pakastin.

- Valmista helposti pilaantuvat
elintarvikkeet ruoaksi.

- Keita sulaneet marjat hilloksi tai
mehuksi, kuivaa leipa ja pulla korpuiksi.
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Lisatietoa

- Spek.fi

- 72tuntia.fi
- Varaudu.info
- Martat.fi




OLLAAN YHTEYDESSA!

www. martat.fi

martat@martat.fi
nimi.sukunimi@martat.fi

yos martat.fi:n
talta -chat
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Kiitos!



