PAIVAKODIN \
VIHREA ARKI
" ﬁ YOPAIKAN
' “HYVA
B3 HTEISHENKI

/LT TAAVOIMAA

f 'li ! R‘; , |
X

b KORONA- | 3

| ~ STRESSAANTUNUT

IH INE SYO USEIN
_EPATERVEELLISESTI

.| == - \"
. ey

LAHIHUITAJAfEIJA SUURSA‘ '

"KOKEMUSTENIJALKEEN EN
ENAA PELKAA KUOLEMAA®



SOLOHJLSOW

Stressaantunut syo tunteisiinsa. Painon
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ROBERT OTTOSSON
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Muistamisen arvoiset tapahtumat

Kalenteri

1.4. Aprillipaiva

2.4. Maailman
autismitietoisuuden paiva

1.-30.4. SuPerin oman lomatuen

hakuaika
25.4.
28.4.

Kansainvadlinen malariapdiva

Maailman tyoturvallisuus- ja
tyoterveyspaiva

TOUKOKUU
1.5. Vappu
5.5 Kansainvalinen
katiloiden paiva

12.5. Kansainvalinen

sairaanhoitajien pdiva

MUITA TAPAHTUMIA

Aanestysaika SuPerin liittokokousvaaleissa
paattyy 6.4. Osallistu samalla arvontaan.
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VIETA VANHANAJAN PAASIAINEN

Jonnet ei ehki muista, mutta vieli vii-
si vuotta sitten ruokakaupat olivat ko-
ko paisidisen pidsiintdisesti kiinni, ei-
ki Alkoonkaan piissyt ostoksille mo-
neen pdivdin.

Ennen vanhaan oli sitikin tiukem-
paa: julkiset ajanvietteet olivat padsidi-
seni kiellettyjd tai luvanvaraisia. Esi-
merkiksi elokuvaniytoksen jirjestimi-
seen padsidisend tarvittiin vield 90-lu-
vulla poliisin lupa.

Pyhipiivien viettoa siitelevisti
huvilaista luovuttiin lopullisesti vasta
vuonna 2002.

Huvilain vaikutukset piisidisen
viettoon ovat yllittdvin samanlaiset
kuin hallituksen maaliskuussa aset-
tama poikkeuslaki, joka on voimassa

Robertin pilapiirros
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MOSTPHOTOS

vihintddnkin toiseen piisidispdiviin
13.4. asti.

Koronaviruksen leviimisti hillitsevit
litkkumis- ja kokoontumisrajoitukset
antavat siis tilaisuuden viettdd paisidi-
nen entisaikojen tyyliin ilman ihmisid
kokoon keriivid maallisia huvituksia.
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e Tutustua oman yksikon omavalvontasuunnitelmaan,
erityisesti kohtaan henkilosto; maara ja rakenne.

¢ Hakea SuPerin lomatukea 1.-30.4.

* lImoittautua syksyn jarjestokursseille.

¢ Osallistua ammattiosaston kevatkokoukseen
ja vaikuttaa paikalliseen toimintaan.

* Seurata sahkopostia — saat kuukausittain uutiskirjeen SuPerin
ajankohtaisista ja ammattia tukevista asioista. Katso myds www.superlehti.fi.
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Sina olet tarkea

oronapandemia on aiheutta-
nut maassa poikkeustilan, joka
vaikuttaa rajusti arkeemme —
ja sosiaali- ja terveydenhoidon
toimintaan. My®s varhais-
kasvatuksessa on poikkeus-
jarjestelyjd, vaikka se on luvattu pitdd
toiminnassa. Superilaiset ovat etulinjassa
hoitamassa riskiryhmiin kuuluvia van-
huksia, jotka ovat erityisen alttiita saa-
maan vakavia seurauksia viruksesta.
Voimme olla ylpeitd siitd, ettd
maamme on toimintakykyinen tilan-
teessa, joka on niin yllittdvi ja dra-
maattinen. Vield viikkoja sitten elim-
me tavallista elimii arjessa ja juhlassa.
Nyt mietitdin, riitcivitko hengityssuo-
jat ja muut suojavarusteet tydpaikoil-
la. Tilanne on viranomaisilla silti hy-
vin hallinnassa, koska pandemian val-
miussuunnitelmat ovat olleet olemassa
aiempien tautiuhkien jiljilea.
Kriisissd teemme kaikkemme, ettd
potilaat tulevat hoidetuiksi ja ettd virus

ei piise leviimiin meidin kauttamme.
Hoitajana sini olet tirked koko maalle
ja pidit toiminnallasi titd yhteiskuntaa
pystyssi. Todella tirkedd on tissi tilan-
teessa pitdd huoli myds itsestisi.

Tyopaikoilla on syytd pitdd mieles-
sd, ettd tyosuojelu on voimassa myos
kriisitilanteessa. Itse asiassa hoitohen-
kilostdd on luvattu suojata tartunnoil-
ta tirkeimpini ryhmini ennen mui-
ta. Turvallisista tyotavoista ei pidd luo-
pua eikd niissd joustaa. Aseptiikasta
on huolehdittava ja riittivit suojaimet
on oltava tarjolla. Itseid ei saa riskeera-
ta niissi asioissa. Havaitut ongelmat ja
puutteet on nostettava rohkeasti esiin
tyopaikalla.

Myéskiin henkiléstdmitoituksia ei
ole syytd muuttaa vanhusten hoivapal-
veluissa. Henkil8stod on oltava paikal-
la edelleen riittavisti ja omavalvonta-
suunnitelman mukaisesti. Toisenlaisia
havaintoja on valitettavasti jo tulluc lii-
ton tietoon.

Koetetaan silti kriisinkin aikana ot-
taa iloa ja valoa pienistd asioista. Itse
katselen heriilevii pihamaata, jossa ke-
viin kukkia alkaa jo nousta virikkiini.
Aurinko paistaa jo vihin limpoisem-
min. Perhe pysyy entisti enemmin ko-
tosalla. Meilli leivotaan paljon, nyt kun
kaupasta ei aina saa leipdd. T4std tilan-
teesta selvidmme kaikki yhdessi. SuPer
on sinun tukenasi, kun teet tirkeii tyd-
tisi. Olet osa ratkaisua.

Piivi Jokimdki
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| HIHOITAJA TEKEE SEN MINK/ 0SAA
— MYOS POIKKEUSOLOISSA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Lahihoitajien tehtavana on osaltaan varmistaa, etta kiireellisen hoidon tarpeessa
olevat ihmiset saavat tarvitsemansa avun myos poikkeuksellisissa tilanteissa ja
potilasturvallisuutta vaarantamatta. Tyovelvoite voidaan antaa vain sellaisiin
tehtaviin, joihin tyontekijalla on riittava koulutus ja osaaminen.

ahdolliset miiriykset teh-
taviin tulevat tydvoimavi-
ranomaisilta eli TE-kes-
kuksista.
Suomessa valmistellaan
parhaillaan valmiuslain
kiyttoonottoa. Valmiuslaki on voi-
massa ainakin 13. huhtikuuta saakka
ja se rajoittaa kansalaisten vapauksia ja
yhteiskunnan toimintoja. Tavoitteena
on estdd koronaviruksen leviiminen.
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Tilanne on poikkeuksellinen, silld
valmiuslaki ei ole ollut Suomessa voi-
massa vieli kertaakaan rauhan aika-
na. Lain vaikutukset tuntuvat jokai-
sen suomalaisen elimissi.

Yhteiskunnan toiminnan kannalta
kriittisille aloille on varauduttu anta-
maan tydomiiriys, joka mahdollisesti
koskee myds muiden muassa sosiaa-
li- ja terveydenhuollon ammattilaisia,
myds lahihoitajia.

POTILASTURVALLISUUTTA
EI VAARANNETA

Valmiuslain my6td voimaan astuva tyo-
velvoite tarkoittaa hoitotydssi siti, et-
td lihihoitajaksi kouluttautuneilla ja
muilla terveydenhuollon ammattilai-
silla on tydvelvollisuus yleisvaarallisen
tartuntataudin levitessi.
Terveydenhuollon toimivuutta py-
ritddn turvaamaan ensisijaisesti muil-



la keinoin, esimerkiksi rajoittamalla
oikeutta irtisanoutua tyostd ja peru-
malla vuosilomia. Jos normaalijoustot,
kuten lomien siirrot ja tydvuorojirjes-
telyt, eivit riitd, tyomdirdys voidaan
ottaa kdyttoon.

Miiriyksen voi antaa vain sellaisiin
tehtiviin, joita tydntekiji pystyy koh-
tuudella tekemiin. Esimerkiksi erikois-
sairaanhoidossa tehohoitoon ei siirretti
hoitajia, joilla ei ole tehtiviin tarvitta-
vaa osaamista, ker-
too Sulerin asian-
tuntija Elina Ottela.

— Potilasturvalli-
suutta ei saa missiin
nimessd vaarantaa
osaamattomuuden
takia. Vastentahtoi-
sen tai osaamatto-
man ihmisen miiridminen terveyden-
huollon tehtiviin ei ole suositeltavaa,
vaikka laki timin sallisikin.

Liikehoidon osalta noudatetaan
tydnantajan ohjeita, kuten ilman val-

Maarayksen voi antaa
vain sellaisiin tehtaviin,
joita tyontekija pystyy
kohtuudella tekemaan.

miuslakiakin tehdiin. Ilman liikehoi-
don koulutusta ei voi osallistua liike-
hoidon tehtiviin ja toteuttamiseen.

TYONTEKIJAN TILANNE
VAIKUTTAA TYOVELVOITTEESEEN

Tyomiiriyksessd huomioidaan tydnteki-
jin koulutuksen ja aikaisemman tydko-
kemuksen lisiksi myds tyontekijin iki,
terveydentila ja perhesuhteet. Esimerkik-
si jatkuvaa huolenpi-
toa tarvitsevien las-
ten vanhemmalle ei
voida antaa tyomii-
rdystd, jos hoitoa ei
muuten pystytd jdr-
jestimddn ty6n vaa-
timaksi ajaksi.

Terveydentilaansa
vetoavan tyontekijin on esitettdvi luo-
tettava selvitys terveydentilastaan tyovoi-
maviranomaiselle madriajassa.

Elina Ottelan mukaan tehohoidos-
sa on tilli hetkelld osaavaa ammatti-

henkilkuntaa hyvin, ja jo ennen ko-
ronatilanteen pahenemista on alettu
kartoittaa hoitajia, joilla mahdollisesti
olisi osaamista ja jotka kohtuullisessa
ajassa voitaisiin perehdyttii vaativam-
piin tyotehtiviin.

Samaan aikaan terveydenhuollon
kiireettomid tapauksia on siirretty,
jotta kapasiteettia vapautuu mahdol-
lisesti kiireellistd hoitoa vaativien ko-
ronapotilaiden hoitoon.

Enti sitten elikdityneet hoitajat ja
alanvaihtajat? Heidinkin velvoittami-
sessaan toihin menniin potilasturval-
lisuus edelld, Ottela sanoo.

— Osa elikeldisistd on tehnyt osa-
aikaista tyotd tihinkin asti, yleensi
heille tutuissa tydpaikoissa ja tydteh-
tdvissd, ja nidin voidaan jatkaa myds
poikkeustilanteessa. Toki yli 70-vuo-
tiaiden kohdalla noudatetaan liikku-
misrajoitussuositusta.

Jos tydntekijid ei voi miiriti ko-
kopiivityohén, hinet voidaan miiri-
td osa-aikaty6hon.

Alaa vaihtaneiden hoitajien kut-
suminen takaisin hoitotehtiviin oli-
si Ottelan mukaan todella poikkeuk-
sellista.

— Jos ihminen kertoo, ettei ole vuo-
siin ollut hoitotydssi eikd hinen osaa-
misensa endd ammattia vastaavaa, toi-
voisin, ettd sitd kunnioitettaisiin. m

SuPerin
asiantuntija
Elina Ottela.
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Kuntien, kuntayhtymien ja sairaanhoitopiirien
talouden tasapainottaminen jatkuu. Se on johtanut
yt-neuvotteluiden katkeamattomaan ketjuun.

aikka vuosi on vasta aluil-

laan, jo 27 superilaisella

tyonantajalla on aloitettu

tai pddtetty yhteistoimin-

taneuvottelut. Jokaisessa

Suomen kunnassa sosiaali-
ja terveysala vie suurimman osan bud-
jetista. Viime vuonna 225 kunnan tu-
lot eivit riittineet menoihin, vaan ta-
lous jii miinukselle.

INYWNAION OF¥VI

SuPerin kehittamisjohtaja Jussi Salo.
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Timi vuosi ei tuo helpotusta, sil-
13 kaiken lisiksi moni kunta on aloitta-
nut koronan vuoksi henkil$ston vihen-
nystoimet, vaikka padministeri Sanna
Marin (sd.) on kehottanut kuntia vilt-
timdin lomautuksista ja irtisanomisis-
ta. Hallitus on luvannut kunnille tukea
vaikeassa tilanteessa.

- On kuitenkin hyvd muistaa, et-
td koulutetut hoitajat pitivit timin
maan pyodrit pydrimissi. Jos koulu-
tettujen hoitajien tydpanosta ei riit-
tivisti hyodynnetd sosiaali- ja tervey-
denhuollon seki kasvatusalan tydpai-
koissa, niin se viistimitti vaikeuttaa
yhteiskunnan toimintaa. Koko yhteis-
kunnan hyvinvoinnin tae on se, etti
koulutettuja hoitajia on riittdvisti ja
tdstd tydvoimasta pidetddn myds kiin-
ni, SuPerin kehittimisjohtaja Jussi
Salo muistuttaa.

Vieston ikddntyminen kasvattaa
sote-menoja pitkddn tulevaisuuteen.
Muutoksia superilaisten tydkenttiin
on tulossa ympari maan palveluraken-
teen muutosten myota.

- Kun ensimmiiselld kierroksella on
keskitytty henkiléston vihentimiseen,
uusintakierroksilla pureudutaan raken-
teisiin. TySnantajat suunnittelevat esi-
merkiksi joidenkin toimintojen lak-
kauttamista, keskittimisti tai erilaisia
yhteistydmalleja toisten kuntien kans-
sa, SuPerin sopimusasiantuntija Anne
Villman sanoo.

Superilaiset piiluottamusmiehet
ja muut aktiivit ovat tdystydllistettyji
puolustaessaan jisenten tydpaikkoja.
Huolena on palvelujen saavutettavuu-
den ja laadun yllipitiminen seki tyon-
tekijéiden tulevaisuuden turva.

- Valitettavasti superilaisten irtisa-
nomisiltakaan ei olla viltytty. Toki hoi-
tajille tydpaikkoja riittdd, tyopiste voi
muuttua. Ne, joilla ei ole mahdolli-
suutta ottaa vastaan tyotd pidemmin
matkan piisti kotoa, ovat heikommas-
sa asemassa, Villman toteaa.

Laissa on miiriykset yli viisi vuotta
palvelussuhteessa olleiden tydntekijoi-
den oikeudesta muutosturvakoulutuk-
seen silloin kun irtisanominen tapahtuu
tuotannollisista ja taloudellisista syisti.
Tyonantajan kustantamaan valmennuk-
sen tavoitteena on, ettd irtisanottu tydl-
listyisi uudelleen mahdollisimman pian.
Yt-neuvotteluissa sovitaan muutostur-
van sisillostd tarkemmin.

- Onneksi meilld on kunnissa, kau-
pungeissa ja kuntayhtymissi luotta-
musmiehii puolustamassa superilai-
sia. Paikallinen tuki niissi vaikeissa ti-
lanteissa on korvaamatonta, Villman
kiictda.

Yhteistoimintaneuvottelujenkin ai-
kana ja jilkeen on erityisen tirkedd
seurata tyonantajan tiedotuksen lisiksi
pédluottamusmiesten ja ammattiosas-
tojen tiedottamista. Heihin voi roh-
keasti ottaa yhteyttd mieltd askarrutta-
vissa kysymyksissi. m

IIYWNAION OTdVI

SuPerin sopimusasiantuntija Anne Villman.



PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

KRIISIN KESKELLA ON KATSOTTAVA TULEVAISUUTEEN

dlli hetkelli maailma on se-

kaisin koronasta. Ei ole pikku

juttu, kun valmiuslaki on voi-

massa. Ihmisten elimi on to-

taalisen sekaisin ja silld on vai-

kutusta ihan kaikkeen. Niitd
asioita tietenkin mietitiéin kautta maa-
ilman ja Suomen. Olemme seuranneet
ja seuraamme todella tarkkaan mité eri
instanssit ja valtiovalta asioista paittivit
ja informoivat.

Valmiuslaki mairid paljon ja sen tar-
koituksena on poikkeusoloissa suoja-
ta viestdd sekd turvata sen toimeentu-
lo ja maan talouselimi, ylldpitid oikeus-

jarjestystd, perusoikeuksia ja ihmisoi-
keuksia sekd turvata valtakunnan alueel-
linen koskemattomuus ja itseniisyys. T4-
mi tavoite on toisaalta lihelld ihmistd ja
toisaalta hyvin kaukana ihmisten omas-
ta arjesta.

SuPerissa on mietitty paljon, miten
valmiuslaki kohdistuu meidin jiseniim-
me. Miten valmiuslaki vaikuttaa superi-
laisten tyohon? Miten tdssikin tilantees-
sa tyonantaja on huolehtinut tydsuoje-
lusta ja tydturvallisuudesta? Onko edes
lomautuksille oikeasti ollut tissi tilan-
teessa oikeutusta? Miksi osa on lomau-
tettu, kun taas toiset tekevit toitd todel-
la paljon? Osalla tydssd olijoista on hiu-
kan ristiriitaisia ajatuksia. On hyvi, et-
td on toitd, mutta saanko tartunnan tai
olenko taudin kantaja? Jotkut ty6ssi ole-
vat kun ovat itse niin sanottuun riskiryh-
miin kuuluvia. Miten saan rahat riicti-
miin, kun tai jos minut lomautetaan?
Niitd kysymyksid moni on viime viik-
koina miettinyt.

Liiton verkkosivuille ja somekana-
viin on kerdtty moniin asioihin vastuk-
sia, joista on nyt hyotyd. Tiettyihin ky-
symyksiin on olemassa selkeit vastukset,
mutta ndin poikkeuksellisessa tilanteessa

on vield paljon kysymyksid, joihin ei ole
vastauksia. Episelva tilanne on monel-
le stressaava. Se on ymmarrettavad. Nyt
vain pitdisi hyviksyd se epavarmuus, jo-
ka tistd tilanteesta on seurannut. Val-
miuslaki on tehty poikkeusolosuhteisiin
ja sellaisessa elimme nyt, viimeksi ndin
oli vuonna 1939.

Sekin on varmaa, ettei timi tilanne
kestd loputtomiin, vaan péittyy aika-
naan. SuPerin on katsottava myds tés-
si tilanteessa tulevaisuuteen. Meidin on
ajateltava aina, ettd huominen tulee ja
siihen on vastattava. Edunvalvonta on
siitd metka juttu, ettd vaikka nyt tissd
ddrimmiisessi korona- ja taloustilan-
teessa on tehtévi erikoisia toimenpiteiti,
niin silti liiton ydinasia on hoitaa jasen-
tensd edunvalvontaa. Tissi tilanteessa,
jossa turvallisuus on ykkdsjuttu, tdytyy
olla inhorealisti ja todeta, et silld ei las-
kuja makseta. Olemme kriisin keskell,
mutta se ei saa sumentaa tulevaisuuden
suunnitelmiamme. Liiton on mietittivd
jasentensd kokonaisedunvalvontaa kou-
lutuksesta tyémaailman koukeroihin.
Millaiset ovat uudet tydehtosopimukset
ja niiden sisilt6? Miten jirjestetddn tyo-
hyvinvointi ja tydsuojelu? Millainen eli-
ke ty6std syntyy? Nami eivit ole nyt kat-
kolla, vaan piinvastoin niistd kiyddin ja
on kiyty todellista vadntoid. Joudumme
nyt elimdin muuttuvassa maailmassa. Se
on kuitenkin varmaa, etti talous nousee
aina, mutta hyvinvointivaltion palveluja
ei rakenneta hetkessi. Sitd ei saa romut-
taa, siitd pidetadn kiinni.

Pidetddn edelleen yhti. Kysy tyokave-
rilta: Olethan jo superilainen?

b

,f"s-\

MITA TAPAHTUU NEUVOTTELUKIERROKSELLA JUURI NYT?
LUE UUSIMMAT UUTISET
WWW.SUPERLIITTO.FI/TYOELAMASSA/NEUVOTTELUKIERROS-2020
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Koronatartuntaa el

vol todeta kotona

Ihmisille on yritetty myyda terveydenhuollon
ammattilaisille tarkoitettuja testeja.

dakealan turvallisuus- ja kehit-
tamiskeskus Fimea muistuttaa,
etta koronavirusinfektioon ei
toistaiseksi ole tarjolla luotetta-
vaa kotitestia.

Ihmisille on verkossa markki-
noitu kotona tehtavia pikatestejd, mut-
ta ne eivat ole vaatimusten mukai-
sia, eivatka laillisesti markkinoilla. Pi-
ka- ja kotitestit luetaan laakinnallisik-
si laitteiksi, jolloin valmistajien tulee
osoittaa laitteiden luotettavuus ja tur-
vallisuus. Kaikissa testeissa tulee olla
CE-merkinta ja kotitesteissa sen lisaksi
CE-merkinndn vieressa nelinumeroinen
koodi testin arvioineen laitoksen tun-
nistamista varten.

Fimean tietojen mukaan kuluttajille
on markkinoitu myos terveydenhuol-
lon ammattilaisille tarkoitettuja teste-
ja kotikdayttoon. Ammattilaisille tarkoi-
tetut testit eivat kuitenkaan sovellu ko-
tona kylpyhuoneessa tehtaviksi, silld ne
on suunniteltu oloihin, joissa on mah-
dollisuus laadunvarmistukseen tai jossa
testi on mahdollista varmistaa toisella
testimenetelmalla. Maallikon kaytdssa
tallainen testi ei ole luotettava.

Fimean ylitarkastaja Nelli Karhu huo-
mauttaa, etta pikatesteiksi sanotut tes-
tit ovat pikaisia vain testin tekemisen
keston perusteella.

- Tartunnan toteamisessa ne ovat
hyvinkin hitaita. Kyseiset testit perus-
tuvat yleensa vasta-aineiden havaitse-
miseen potilaan verestd. Vasta-ainei-
den taso veressa tulee kuitenkin ha-
vaittavaksi vasta viikon, jopa kahden
paasta sairastumisesta. Testit eivat siis
juurikaan sovellu tartunnan varhaiseen
diagnosointiin ja karanteenin tai eris-
tyksen tarpeen arviointiin.

Tartunnan saanut saattaisi levittaa
virusta eteenpain useiden paivien ajan,
vaikka vasta-ainetesti nayttaa edelleen
negatiivista.

- Tasta syysta WHO, Euroopan tar-
tuntatautivirasto ECDC ja Suomen THL
eivat suosittele taman tyyppisten tes-
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tien kayttd. Terveydenhuollon kaytos-
sa olevat testit perustuvat viruksen pe-
rimaaineksen havaitsemiseen, ja niilla
tartunta voidaan todentaa huomatta-
vasti aikaisemmin.

Koronaviruksen kotitesti on mahdol-
lisesti kehitteilla.

- Minulla ei ole tasta tarkempaa tie-
toa, mutta oletan valmistajien olevan
hyvin kiinnostuneita myds potentiaali-
sesti suurista kotitestimarkkinoista, sa-
noo Karhu.

Testin tuominen kotikayttoon on k
tenkin hidas prosessi.

- Valmistajan taytyy jo suunnittelus-
sa huomioida maallikkokayttdja ja tuot-
teen suorituskyvyn osoittamisessa ot-
taa huomioon nimenomaan toimivuus
maallikoiden kdsissa. Lisaksi kotitestin
vaatimustenmukaisuuden eli toimivuu-
den ja luotettavuuden arvioi aina ul-
kopuolinen tarkastuslaitos, huomaut-
taa Karhu.

ELINA KUJALA



Koronavirus osuu kovaa paihdesairaisiin ja kodittomiin

Tartunta lis

aa yllannostuksen riskia

Nykyisessa poikkeustilanteessa osa paihdehuollon potilaista voi tarvita
enemman tukea ja seurantaa. Selviytymisesta seka hoidon jatkuvuuteen

liittyvista kysymyksista kannattaa keskustella.

oronavirusnfektion riski kas-

vaa huonoissa asuinolois-

sa ja heikon hygienian myo-

ta. Paihteiden kayttajien ylei-

set krooniset sairaudet, esi-

merkiksi maksa-, munuais- ja
verenkiertoelimiston sairaudet ja hen-
gityselinsairaudet, voivat vaikuttaa niin,
ettd infektio on pahempi kuin peruster-
veilla ihmisilla.

Sairaudet voivat lisata yliannostusris-
kia. Tama patee myos akuutteihin sai-
rauksiin ja koronavirustartuntaan. Paih-
teiden kayttaminen polttamalla tai hoy-
rystamalld saattaa pahentaa koronavi-
rusinfektion oireita, ja koska koronavi-
rusinfektio heikentaa keuhkojen toimin-

4 il
-

-

oronavirus covid-19 aiheut-

taa useammin vakavia oireita

ikaantyneille ihmisille. Van-

hustenhoidossa tartuntoja

pyritaan ehkdisemaan samal-

la tavalla kuin muitakin her-
kasti tarttuvia tauteja eli noudattamalla
huolellista kasi- ja yskimishygieniaa ja
huolehtimalla hoitoympariston asian-
mukaisesta siivouksesta.

Poikkeuksellisesta tilanteesta huoli-
matta vanhusten arkirutiingja ja sosi-
aalisia verkostoja tulisi mahdollisuuk-
sien mukaan pitaa ylla.

Maailmalla uuden koronaviruksen
aiheuttamia vakavia tautitapauksia ja
kuolemantapauksia on ollut etenkin yli
70-vuotiailla, joilla on jokin perussai-
raus, kuten diabetes tai sydan- ja veri-
suonitauti. Korkeammassa riskissa ovat
yli 80-vuotiaat.

taa, yliannostusriski kasvaa entisestaan.
Aliravitut henkilot ovat myos korkeam-
massa Yyliannostusriskissa.

Useiden hengitysta lamaavien ainei-
den, kuten opioidien, bentsodiatsepii-
nien ja alkoholin, samanaikainen kaytto
lisaa yliannostusriskia. Yleisesti ottaen
ikadntyneilld on korkeampi yliannostus-
riski liittyen ian myotd heikentyneeseen
paihteiden sietokykyyn.

Norjan Addiktiokeskuksen tekemdssa
ja Suomen Pdihdeldakintdseuran suo-
meksi julkaisemassa ohjeessa kehote-
taan paihteita kayttavia pienentamaan
kayttomaaria ja annoksia tavanomai-
sesta yliannostusriskin takia.

ELINA KUJALA

Vanhukset ovat
koronaviruksen riskiryhma

Hoivayksikoissa kiinnitetaan entistakin tarkempaa huomiota hygieniaan.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on
laatinut ohjeet koronavirustartuntojen
torjuntaan vanhusten pitkaaikaishoidon
yksikaihin. Niissa noudatetaan samoja
ohjeita kuin muutoinkin pisara- ja kos-
ketustartuntana levidvien tautien eh-
kaisyssa.

HYGIENIA KUULUU HYVAAN HOIVAAN
VARSINKIN EPIDEMIA-AIKAAN

Jotta koronavirus ei levidisi vanhusten-
hoidon yksikdihin, jokaisen tydntekijan
on THL:n ohjeistuksen mukaan huoleh-
dittava, ettei tule sairaana toihin. Eri-
tyisen tarkeda tama on silloin, jos tyon-
tekijalla on hengitystieinfektion oireita.

Koronaviruksen aiheuttamaa sai-
rautta ei voi oireiden perusteella tun-
nistaa, silla sen tavalliset oireet eli ys-
ka, kuume, hengitysvaikeudet ja lihas-

kivut ovat samoja kuin monessa muus-
sa sairaudessa.

THL muistuttaa, etta ikdihmisten ja
muiden riskiryhmiin kuuluvien laheisilla
on suuri merkitys virustaudin leviami-
sen ehkdisemisessa. Hallituksen ohjeen
mukaan vierailut vanhusten ja muiden
riskiryhmien asumispalveluyksikoissa
on kielletty.

Hoivayksikoissa kiinnitetaan nyt myos
siivoukseen erityista huolta. Mahdolli-
sen tartunnan varalta on syyta esimer-
kiksi varmistaa kertakayttoisten suoja-
kasineiden, suu- nenasuojusten ja hi-
hallisten suojatakkien saatavuus.

Jos asukkaalla, tyontekijalla tai vie-
railijalla epdillaan koronaviruksen ai-
heuttaa infektiota, jatkotoimista vas-
taa hoitava ladkari, joka voi tarvittaes-
sa konsultoida infektiolaakaria.

SAIJA KIVIMAKI
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HUHTIKUUN LYRYET

Koonnut Minna Lyhty

Alzheimerin taudin voi todennakoisesti
diagnosoida verikokeella

Alzheimerin taudin voi diagnosoida verikokeella mahdollises-
ti jo lahitulevaisuudessa. Nykymenetelmillda varma diagnoo-
si perustuu oirekuvaan, aivokuvauksiin ja mahdollisiin selka-
ydinnestetutkimuksiin.

Nature Medicine -lehdessa julkaistussa tutkimuksessa
diagnosointi onnistui mittaamalla potilaiden veren plasmas-
ta ptau181i-proteiinin pitoisuus. Kyseinen proteiini on Alzhei-
merin taudin merkkiaine.

Plasman ptau181-pitoisuuden avulla tutkijat pystyivat tun-
nistamaan potilaat, joilla oli Alzheimerin tautiin kuuluvia muu-
toksia ja erottamaan heidan terveista osallistujista. Verindyt-
teesta saadut tulokset olivat linjassa myds potilaiden selkay-
dinnaytteista ja aivokuvauksista saatujen tulosten kanssa.
Tutkimus perustuu tietoihin 400 potilaasta, joilla oli demen-
tiaan viittaavia oireita.

DUODECIM

Kasvattajat voivat kannustamalla saada
lapset syomaan monipuolisemmin

Lapset syovat enemman kasviksia ja saavat enemman kuitua
pdivakodeissa, joissa on paljon ruokailuun liittyvia kirjallisia
saantdja. Varhaiskasvattajien positiivinen mielipide paivakoti-
ruoasta on yhteydessa lasten runsaampaan kasvisten syon-
tiin. Kun lapsia kannustetaan kasvisten ja hedelmien syomi-
seen, he saavat kuitua enemman. Tulokset kayvat ilmi elin-
tarviketieteiden maisteri Reetta Lehdon Helsingin yliopistos-
sa tekemasta vaitdstutkimuksesta, jossa selvitettiin pdivako-
din ruokailuympariston vaikutuksia 3—-6-vuotiaiden lasten ra-
vinnonsaantiin. Tutkimukseen osallistui 66 kunnallista paiva-
kotia Uudellamaalla ja Etela-Pohjanmaalla vuosina 2015-2016.

HELSINGIN YLIOPISTO

TIESITKO?

Terveys- ja sosiaalipalvelujen tyontekijoista
86 prosenttia on naisia. Se on naisvaltaisin toimiala Suomessa.

TILASTOKESKUS

Koronavirus itaa noin viisi paivaa

Koronaviruksen oireet alkavat keskimaarin viidessa paivassa
tartunnan saamisesta, mutta osalla oireet alkavat myohem-
min. 98 prosentilla oireet alkavat 12 paivan siséalla tartun-
nasta. Kun epadillaan tartuntaa, kahden viikon karanteeniaika
on riittava valtaosassa tapauksista. Tama riittaa hidastamaan
epidemian leviamista ja monissa tapauksissa pysdyttamaan
sen ainakin paikallisesti. Tulokset perustuvat 181 koronavirus-
tapauksen analyysiin. Suurin osa tartunnoista oli saatu Kiinas-
ta. Tutkimus julkaistiin Annals of Internal Medicine -lehdessa.

DUODECIM
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MAALISKUUN KYSYMYS:

Vaikuttavatko tunteet syomiseesi?

MITA MIELTA

- Syon mita sattuu, jos olen
stressaantunut tai vasynyt.
Ei auta jarki tai terveellinen
vaihtoehtokaan silloin.

- Alakulo heijastuu nopeasti
lautaselle, harmillisesti juuri
hottoruoan liian suurena maarana.

- Kun ahdistaa ja stressaa, kasi
hapuilee karkkipussia hanakammin.

- Suruun ja iloon auttaa suklaa.

- Yovuorojen jalkeen hemmottelen

MUUT LEHDET

n Paivittainen kymmenen minuutin
naruhyppely voi kohentaa kuntoa
saman verran kuin puolen tunnin
holkkalenkki.”

TERVEYDEKSI-LEHTI 1/2020

PV \:intyviiie ihmiselle oma elamé-
kerta on tarkea. Valokuvakansiot
ja lastenlasten valokuvat valittavat
muistitietoa, joka tuo myonteisia
ajatuksia omasta henkilohistoriasta.
Tarkein muistettava asia on, kuka
mina olen, mita minulle on tapah-
tunut, mita olen tehnyt.”

AIVOTUTKIJA MINNA HUOTILAINEN
AIVOTERVEYS-LEHDESSA 1/2020

itseani makealla.

- Oli ilo tai suru, niin sydminen
antaa hyvan olon. Ja valitettavasti
se nakyy paallepain.

40 VUOTTA SITTEN

apuhoitajalehti

- Suruun tai pahaan mieleen tulee
popsittua erilaisia vihanneksia ja
paljon.

- Syon lohturuokaa vaikkakin
terveellisesti.

- Kun mieli on maassa, silloin
uppoavat vaikka pikkukivet.
Jannitys tai ihastus, niin silloin ei
ruoka maita.

TR 8

Merkilliselta tuntuu, ettd muut ammatti-
ryhmat, esimerkiksi farmaseutit, pitavat
apuhoitajan palkkaa vertailukohteena,

jonka he tuovat esiin silloin kun puhuvat

» Olen laatinut itselleni saannot,
mita saan syoda paivittain.

- Syon lautasmallin mukaan ja
hyvin terveellisesti. Mikaan

ei ole kiellettya, mutta nautin
herkkuja kohtuudella. Kasittelen
tunteet muulla tavalla, esimerkiksi

oman palkkansa jalkeenjaaneisyydesta,
ikaan kuin apuhoitajat olisi ammatti-
ryhma, joka saa kohtuuttoman paljon.

Tietenkin littomme voi toisaalta kat-
soa taman kiitokseksi. Jasenkuntamme
etuja on ehka ajettu kohtuullisen hyvin,
koska muilla ryhmilla tuntuu olevan
aihetta jopa meita kadehtia.

puhumalla.

Vastaa huhtikuun kysymykseen osoitteessa www.superlehti.fi kohdassa kuulumiset

ja kisat. Kaikkien huhtikuun 21. pdivdan mennessa vastanneiden kesken arvotaan
festarirannekkeet Tyovden Musiikkitapahtumaan Valkeakoskelle 23.-26.7.2020.
Kanavan rannassa esiintyvat muun muassa Erin, Elastinen, Kolmas Nainen, Erja Lyytinen,
Popeda, Gettomasa, Korpiklaani, Kake Randelin, Antti Ketonen seka Anssi Kela. Maaliskuun
mita mielta -kisan palkintona oli Lifehair Oy:n Lacto line -vartalonhoitotuotteita.

Sen voitti Susanna Ylgjarvelta. Onnittelut!

e TYOVAEN MUSIIKKITAPAHTUMA
ey

! t l VALKEAKOSKELLA 23.26.1.2020

RAIJA-LIISA INKINEN LAPPEENRANNAN SEUDUN
APUHOITAJAT RY:STA POHTII APUHOITAJIEN
KOULUTUSTA JA PALKKAA APUHOITAJALEH-
DESSA 4/1980.
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Henkivakuutus
kertoo, etta rakastat

Henkivakuutus kertoo, etta pidat kadesta kiinni — aina.
Laske yllattavan edullinen hinta jarjestojasenen
henkivakuutukselle verkossa vaikka heti.

henkivakuutuskuntoon.fi

Vakuutuksen myontaa Keskinainen Vakuutusyhtio Kaleva,
jonka asiamiehena toimii If Vahinkovakuutus Oyj, Suomen sivuliike.



Valo

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA ROBERT OTTOSSON

MITEN AURINGONVALON
LISAANTYMINEN VAIKUTTAA IHMISEEN?

1 Auringonvalo vaikuttaa ihmiseen ihon ja silmien kaut-
ta. Ultraviolettisiteily kiynnistdd ihon soluissa D-vita-
miinin tuotannon, milli on monia my®dnteisii terveysvaiku-
tuksia. Aivojen nikokeskuksen lisiksi valon siteily vaikuttaa
koko kehon vireystilaan, hyvinvointiin ja suorituskykyyn.

MIKS! VALON LISAANTYMINEN SAA
TOISET VASYMAAN JA MASENTUMAAN?

Auringonvaloon liittyvd mielialan nousun katsotaan joh-
2 tuvan paitsi valosta myos limmonsiteilystd. Keviilld vuo-
rokauden valoisa aika pidentyy aikaisemmin ja nopeammin en-
nen kuin limpétilat ulkona alkavat nousta. Tistd seuraa vuo-
denaikojen ristivetoa, joka sekoittaa ihmisen sisiisté kelloa. Ma-
sennuksesta kirsivilld ihmisilld oireet saattavat pahentua valon
midrin lisddntyessd, tai ainakin kontrasti energiaa ja intoa puh-
kuviin kanssaihmisiin on suurempi. Vuorokauden valoisan ajan
piteneminen voi my®s lisitd uniongelmia. Valon virkistivi vai-
kutus on vilitdn, ja kun valoisa aika pitenee illasta, visymyksen
tunne saattaa siirtyd myohdisemmiksi ja johtaa univajeeseen.

SAAKO VALO HORMONIT HYRRAAMAAN?

Vanha uskomus siitd, ettd kevit saisi hormonit hyrrii-

miin eli seksuaalisen halun virittymiin, ei ole tiysin
tuulesta temmattu. D-vitaminin tuotannon tehostuminen li-
sid hormonien tuotantoa. Elimistd tuottaa enemmin testos-
teronia ja serotoniinia, joilla on vaikutusta seksuaaliseen ha-
lukkuuteen ja mielihyvin tunteeseen. Valolla on vaikutusta
my6s muihin elimistdd tasapainottaviin hormoneihin. Esi-
merkiksi nukahtamista edistivin melatoniinin tuotanto eli-
mistdssi vihenee valoisaan aikaan.

MITEN VALOA KAYTETAAN SAIRAUKSIEN HOIDOSSA?

L, Valoa kiytetdin paitsi vihentimiin vuodenaikoihin liit-

tyvin masennuksen vaikutuksia my®s eri sairauksien hoi-

toon. Valohoitoa kiytetddn tulehduksellisiin ihosairauksiin,

kuten atooppisen ihottumaan ja psoriasikseen, ja vastasynty-

neiden lasten keltatautiin. Kirkasvalo- ja sarastuslamppujen te-
ho perustuu niin ikdin valon vaikutukseen.

ONKO VALOSTA JOTAIN HAITTAA IHMISELLE?

5 Auringon tuottamalla ultraviolettisiteilylli on mo-
nia mydnteisid mutta myds kielteisid vaikutuksia ih-
miseen. Tavallisin haittavaikutus on ihon palaminen, miki
toistuessaan lisdd tiettyjen syopien vaaraa. UV-siteily van-
hentaa ihoa ennenaikaisesti ja heikentdd elimiston puolus-
tuskykyd. Liika altistuminen voi myos vahingoittaa silmii.
Joidenkin ldikkeiden kanssa UV-siteily voi aiheuttaa iho-
reaktioita. Suomessa auringossa palaminen on mahdollista
maalis-elokuussa, tosin lumi ja vesi voivat vahvistaa siteilyn
vaikutusta myds muulloin.

LAHTEET:

ALLERGIA.FI
TERVEYSKIRJASTO.FI
TIMO PARTONEN: VALOSTA AIKAA (DUODECIM 2012)
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PAIVAKODISSA SAA
MENNA METSAAN
— LASTEN KANSSA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

Lapset tarvitsevat varhaiskasvatuksessa toivon ilmapiirin ja
mahdollisuuksia toimia ympariston puolesta. Se ehkaisee, ettei
heidan huolensa ilmastonmuutoksesta kasva liian suureksi.

irkkonummella Neidonkal-

lion piivikodin 3-5-vuotiai-

den ryhmi on viime syksys-

td alkaen viettinyt aikaa poik-

keuksellisen paljon metsissi.

Varhaiskasvatuksen lastenoh-

jaajan Silja Tawastin mielestd se on

tuonut paljon hyvii piivikodin arkeen.

— Metsissi on vihemmin konflik-

teja lasten vililld. Lasten stressitaso las-

kee, mielikuvitus rikastuu ja motoriset
taidot kehittyvit valtavasti.

Tawast on hyddyntinyt lihiympiris-
tod tydssddn aikaisemmin, mutta ym-
piristokasvattajan koulutuksen mydti
hin on lihtenyt viemiin varhaiskasva-
tusta luontoon sidnnéllisemmin ja ta-
voitteellisemmin.

Ulos lihdetidn aamupalan jilkeen
neljind piivini viikossa.

Usein metsidssd syodddn myos lou-
nas. Se kulkee mukana limpélaatikois-
sa rattaissa eikd Tawastin mukaan vaadi
mahdottomasti erikoisjirjestelyicd. Tu-
kikohtana metsissi on laavu, joka tosin
alkuvuoden myrskysiiden jilkeen kai-
paa kunnostusta, Tawast kertoo.

— Keitot, laatikot ja vuoat ovat hel-
pompia ruokia. Lapsista on kiva syddi
ulkona, ja nyt se on ollut mahdollista
melkein koko talven.

METSA KASVATTAA

Varhaiskasvatuksen rooli lasten luon-
tosuhteen syntymisessi on kasvanut.
Epivakaalla siilli mutta myds muul-
loin monen lapsen piivin ainoa ulkoi-
luhetki tapahtuu piivikotipdivin aika-

na. Tdmi nikyy myds vanhemmilta tu-
levassa palautteessa.

— Varsinkin sateisina pdivini van-
hemmat kertovat arvostavansa sit, et-
td jaksamme pukea lapsille joka pdivi
kuravaatteet ja lihted ulos, Silja Tawast
kertoo.

— Olen tehnyt titd tydtd 20 vuotta
ja aina olemme liikkuneet lasten kans-
sa lihiympiristossi. Ehki kerran on yk-
si diti ihmetellyt, miten me voimme ol-
la ulkona joka piivi.

Lapsia ei Tawastin mukaan ole tar-
vinnut patistella luontoon.

— Metsidssd mielikuvitus pddsee val-
loilleen. Voi tutkia luontoa, tehdi ha-
vaintoja, tutustua lajeihin, rakentaa
eldimille pesid. Kun antaa lapsen joh-
dattaa, aikuinenkin 16yti3 metsistd uu-
sia ulottuvuuksia.

Ja miki tirkeinti: kun lapset oppivat
tuntemaan metsin omakseen, heille tu-
lee luontainen halu suojella sitid. Kier-
ritys ja jitteiden lajittelu ovat Tawastin
mukaan nykypiivin lapsille itsestdin-
selvyyksii.

— Eris 5-vuotias poika totesi metsi-
retkelld hienosti, ettd isona minusta tu-
lee sellainen mies, joka ei heitd roskia
luontoon.

VASTUULLISUUS SYNTYY
YHDESSA TEKEMALLA

Kirkkonummella varhaiskasvatuksen
ympiristokasvatukseen on panostet-
tu madritietoisesti jo pidempdin. Silja
Tawast on yksi kunnan noin 20 varhais-
kasvatuksen ympiristokasvattajasta. »-
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Puolitoistavuotisen oppisopimus-
koulutuksen suorittaneet ympiristokas-
vattajat tukevat lapsia mutta myos hei-
din perheitddn kohti kestavimpii eld-
mintapaa, kertoo Kirkkonummen var-
haiskasvatusjohtaja Anu Vesiluoma.
Samalla ekologinen ajattelu levidi ko-
ko tydyhteisoon.

— Varhaiskasvatussuunnitelma tu-
kee kestavdin kehitykseen ja vastuulli-
suuteen kasvamista. Lapset oppivat ym-
mirtimiin oman toiminnan vaikutuk-
sia ymparoivdan luontoon, muihin ih-
misiin ja koko yhteiskuntaan.

Ympiristokasvattajien myotd Kirk-
konummen piivikoteihin on synty-
nyt useampia ulkona oppimiseen pai-
nottavia varhaiskas-
vatusryhmii. Viime
vuoden lopulla val-
mistui varhaiskas-
vatuksen kota, jo-
ka on kaikkien pdi-
vikotiryhmien kiy-
tettdvissd.

Uusia vilineitd
ympiristokasvatuk-
seen otettiin kiyt-
t66n vuoden alussa,
kun kunnan kaikki
paivikodit lihtivit
mukaan Vihrei lip-
pu -ohjelmaan.

Kansainvilisessid kestavin kehityk-
sen ohjelmassa on Suomesta mukana
noin 350 piivikotia, koulua, oppilai-
tosta ja kerhoa. Puolet toimijoista on
paivikoteja.

Ohjelma tarjoaa kasvattajille materi-
aaleja ja vinkkejd oman ympiristdpro-
jektin toteuttamiseen, kertoo Kouvolan
varhaiskasvatuksen ympiristokasvatus-
asiantuntija Marjo Pakkanen.

Pakkanen on Vihred lippu -ohjel-
maa jirjestdvin ympdristokasvatusjir-
jeston Fee Suomen varapuheenjohta-
ja ja tehnyt pitkdn uran ympiristokas-
vatuksen tuomiseksi osaksi varhaiskas-
vatusta.

Kouvolassa Pakkanen on tuonut
kaupunkiviljelyd osaksi useamman pii-
vikodin arkea, ja nyt kaupungin jokai-
sessa piivikodissa on oma ympiristo-
kasvatussuunnitelma.

— Ympiristokasvatus tukee elinikiis-
td oppimista ja on my®os arvo- ja asen-
nekasvatusta. Jokaisen meisti on tir-
ked ymmirtdd, ettd vaikutamme kaik-
ki omilla teoillamme ja valinnoillamme
maapalloon, ja valintamme vaikuttavat
sithen, miten maapallo voi.

ASIOITA TEHDAAN
PALJON MUTU-
TUNTUMALLATAI
AJATELLAAN, ETTA
METSARETKET JA
JATTEIDEN LAJITTELU
RIITTAVAT.

Vihred lippu -ohjelmassa piiviko-
tiryhmidt ovat esimerkiksi vihentd-
neet ympdiristdkuormitustaan, kerin-
neet roskia lihiymparistostd ja jirjestd-
neet tapahtumia, joilla on keritty rahaa
vaikkapa kehitysyhteistyohon.

— Yhteisessd projektissa joku lapsi
voi piirtdd ja askarrella infojulisteita ja
joku toinen osallistua vaikka laulamal-
la ja tanssimalla. T4rkeintd on 16ytdi jo-
kaiselle oma, luonteva tapa toimia.

Parhaimmillaan Vihrei lippu -projek-
tit voimaannuttavat lapsia ja tuovat heil-
le motivaatiota toimia yhteisten asioiden
puolesta uudestaan, Pakkanen kertoo.

Monessa piivikodissa ohjelmaan
osallistuminen on maksanut itsensi ta-
kaisin aivan kirjai-
mellisesti.

— Kun kestévit ta-
vat on otettu osak-
si pdivikodin arkea,
joissain paikoissa esi-
merkiksi vedenkulu-
tus on laskenut jopa
neljinnekselld. Sdis-
t6d syntyy helposti
my6s kiinnittdmal-
Iz huomiota limmi-
tykseen.

Osallistujien pa-
lautteissa puolestaan
korostuu vuosi toi-
sensa jilkeen yhteisollisyyden ja lasten
osallisuuden kokemusten lisiantyminen.

— Lapset kasvavat vastuullisuuteen
paitsi ymparistdd myos toisia ihmisid
ja koko yhteiskuntaa kohtaan, Pakka-

nen sanoo.

LAPSISSA ON TULEVAISUUS

Ympiristokasvatukseen on vihitellen
alettu kiinnittdd entistd enemmin huo-
miota varhaiskasvatuksessa, ja joissakin
yksityisissi piivikodeissa ympiristo ja
luonto on nihty asiakkaita houkuttelevi-
na valtteina. Tavoitteet eivit kuitenkaan
ympiristokasvatusasiantuntijan mukaan
ole usein kovin suunnitelmallisia.

— Asioita tehdidn paljon mutu-tun-
tumalla tai ajatellaan, ettd metsiret-
ket ja jtteiden lajittelu riiccdvae. Niin-
hin ei suinkaan ole. Suunnitelmalli-
suus, esimerkiksi Vihredn lipun innoit-
tamana, tuo toimintaan ryhtid ja raa-
mit, joilla on suoria vaikutuksia muun
muassa lasten osallisuuteen ja ympiris-
tokasvatustyon vaikuttavuuteen.

Yksinkertaisimmillaan piivikotien
ympiristokasvatus tarkoittaa siis arki-

Arjen ekotekoja
Jokaiseen paivakotiin
Pienennd vaatteidenkuivauskaa-
pin lampatilaa tai lyhenna kui-
vausaikaa. Monen paivakodin
eteisessa kaapit ovat taysilla kai-
ken aikaa, vaikka vaatteet kuivui-
sivat yhta hyvin mutta energiaa
ja rahaa saastdaen matalammas-
sa lampotilassa.

Opettele ja opeta pesemaan ka-
det pienella purolla. Hanan ei
tarvitse valua taysilla ja veden
raiskya ympariinsa. Lisaksi lam-
piman veden saately on merkit-
tava energiateko.

Ulos lahtiessa jonon viimeinen
saa sammuttaa valot.

Jokainen vastaa oman ruokalau-
tasensa havikista. Piirtakaa kuva
lautasesta ja tdydentakda kuvaa
viikon ajan paivittain sen verran
kuin ruokaa on jaanyt syomatta.
Lapset oppivat arvioimaan pa-
remmin syomansa ruoan maaran.

Miettikada, mita tavaroita paiva-
kotiryhma oikeasti tarvitsee. On-
ko esimerkiksi tarpeellista ostaa
uusia leluja joka vuosi vai voisiko
hankkia paivakotiin vahemman ja
kestavampia tuotteita? Tarvitsee-
ko tietyt askarteluvalineet olla jo-
ka ryhmassa vai voisivatko ne ol-
la yhteisia? Mita luonnonmateri-
aaleja voisi kayttaa askarteluun?

Hyodyntakaa lahiymparistoja op-
pimisen paikkoina. Luonto tarjoaa
paljon elamyksia, iloa ja oppimis-
kokemuksia, joita neljan seinan
sisalld ei ole mahdollista saada.

Vinkit antoi Kouvolan varhaiskas-
vatuksen ympdristopedagogi ym-
pdristokasvatusasiantuntija Marjo
Pakkanen.

sia toimintatapoja, kuten ruokahivi-
kin pienentdmistd tai valojen sammut-
tamista huoneista, joissa ei oleskella.

Pienet tavat ovat kiistimated hy-
vid tekoja, joiden merkitys on pienten-
kin lasten helppo ymmarcad. Nykytut-
kimuksen valossa ilmastonmuutosta ei
kuitenkaan ratkaista heittimailld maito-
purkkeja pahvinkerdykseen vaan tarvi-
taan jireimpid keinoja. »
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Marjo Pakkanen nikee kuitenkin
piivikotien toiminnassa muutoksen
alun.

— Lapset tekevit ikitasonsa mukaan
sen minkd pystyvit. He oppivat vihi-
tellen ottamaan suurempaa vastuuta
omista teoistaan ja valinnoistaan.

— Kun osaa katsoa tarpeeksi kauas,
lapset ovat tulevaisuuden kuluttajia ja
pidtedjid, jotka pystyvit vaikuttamaan
niihin isoihin poliittisiin ratkaisuihin,
jotka ilmastonmuutoksen hillitsemi-
seksi ovat vilttimactdmii.

Pakkanen ei edes suosittele, ettd il-
mastonmuutosta otettaisiin pdiviko-
dissa erityiseksi teemaksi. Lasten kans-
sa aihetta on helpompi lihestyi juuri-
kin kestivin arjen nikokulmasta.

— Ympiristokasvatuksen tehtivi on
vahvistaa luontosuhdetta sekd auttaa
lapsia ymmirtimiin yhteyksid ja sitd,
ettd heidin omilla teoillaan ja valinnoil-
laan on vilid. Energiankulutus, liikku-
minen ja ruokailu ovat esimerkkeji sel-
laisista asioista, joihin jokaisessa pdivi-
kodissa pystyy helposti vaikuttamaan.

Jos lapsi omatoimisesti ottaa asian
puheeksi, sithen tiytyy aikuisen pystyi

vastaamaan.
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— Lapsella on oikeus tietdd, millai-
seen maailmaan hin on kasvamassa, ja
meilld aikuisilla on velvollisuus ohja-
ta hinti kestivimpiin elimintapoihin.

PELKO TARTTUU

Vaikka julkinen keskustelu ilmaston-
muutoksesta on vakavoitunut ja val-
tavirtaistunut viime vuosina, piiviko-
tilasten puheisiin se ei vield ainakaan
Kirkkonummella ole tarttunut, Silja
Tawast kertoo.

— Mutta se on vain ajan kysymys.
Vanhemmiltahan ne pelot tarttuvat.
Kun perheissi ryhdytiin puhumaan
enemmin, keskustelunaiheet tule-
vat varhaiskasvatukseen ennemmin tai
myohemmin.

Hin ei kuitenkaan ole huolissaan,
etteikd niistikin keskusteluista selvit-
tdisi.

— Olen huomannut, ettid kun lasten
kanssa rauhallisesti puhuu asioista, he
myos hyvin ymmairtivic mistd on ky-
symys.

Sitd paitsi nuotiopiiri metsissi on
erinomaisen levollinen paikka ottaa vai-
keatkin asiat lasten kanssa puheeksi. m

Reportaasista tulikin
tuluskukkaro

Tanaan toissa -reportaasi on
SuPer-lehden vakiosisaltoa. Jo-
ka numerossa seurataan useam-
man sivun verran yhden lahi-
hoitajan tyopaivaa ja kerrotaan,
minkalaiset asiat tyossa ilahdut-
tavat ja askarruttavat. Tassa leh-
dessa reportaasin paikka olisi
juurikin nailla sivuilla.

Huhtikuun SuPer-lehteen oli tu-
lossa juttu kehitysvammaisten
lasten ja nuorten tilapaishoidosta
kylpylahotellissa. Lahihoitajat te-
kevat hotellin tiloissa tyotd, joka
mahdollistaa lastaan kotona hoi-
tavalla vanhemmalle lakisaateisen
hengahdystauon omaishoidosta.

Kun juttukeikka kylpylahotelliin
peruuntui, vaihdoimme toimituk-
sessa aiheen lennossa luontopai-
notteiseen varhaiskasvatukseen.
Kun hoitolaitoksiin annettiin vie-
railukielto, oletimme, etta toimit-
tajan ja kuvaajan on turvallista
seurata lahihoitajaa tyossaan pai-
vakodissa, jossa suurin osa pai-
vasta vietetdaan ulkona metsassa.

Vaan kuinkas sitten kavikaan. Ta-
ta kirjoittaessa varhaiskasvatta-
jat tekevat yha tyotaan. Vaikka
lapsia on poikkeuksellisen vahan
hoidossa, sairastumisten ja hal-
lituksen suosittamien rajoitusten
takia paivakodeissa on tavan-
omaista vdhemman tyontekijoi-
ta, eika tassa tilanteessa yksikaan
tyopaikka ymmarrettavasti paasta
ulkopuolisia ihmisia paikalle.

Tilanteesta tulee vaistamatta mie-
leen satu hiiresta kissan raatali-
na; ei tullut kankaasta pukua ei-
ka edes takkia vaan tuluskukkaro.

Koronavirustilanteen takia SuPer
-lehden toimitus on etatydssa
toistaiseksi. Se tarkoittaa, etta
haastattelut tehdaan puhelimitse
tai sahkopostitse ja myos kuvien
valinnassa on kaytettava luovuutta.

Poikkeuksellinen tilanne nakyy
vaistamatta lehden sisalloissa
myos tulevissa numeroissa, vaik-
ka raataloimme jokaisen numeron
niin huolella kuin pystymme.



o #
: ..‘ "

s ' "“ .‘.‘

-

MASTOAHDISTUS EI OLE SAIRAU
ELKA MIELENTERVEYSONGELMA
VAAN REAGOINTIA SITHEN, KUINK
= VAKAVASTA UHKASTA ON KYSE:

LAPSI TARVITSEE TOIVOA
ILMASTOAHDISTUKSEEN

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA HANS CHRISTIANSSON/MOSTPHOTOS

Tietoisuus ilmastonmuutoksesta on niin laajaa, etta jo
leikki-ikaiset lapset voivat kantaa huolta ymparistostaan.
Vaikeista asioista puhuttaessa aikuisen tarkein tehtava
on pitaa ylla lapsen perusturvallisuutta.

mpiristokasvattajat suositte-

livat pitkiin, ettd ilmaston-

muutoksen kaltaiset vaikeat

aiheet otettaisiin puheek-

si vasta alakoulun loppuvai-

heessa. Enii se ei toimi, sil-
l4 ilmasto- ja ympiristdongelmat ovat
niin suuria ja tietoisuus niin laajaa, et-
td lapset kuulevat niisti joka tapaukses-
sa jo paljon nuorempana.

Tutkittua tietoa ei ole siitd, kuinka
nuorelle lapselle voi isked ilmastoahdis-
tus, mutta merkkeji siitd voi ilmetd jo
4-5-vuotiailla lapsilla, sanoo ympirists-
tutkija, teologian tohtori Panu Pihkala.

Pihkalan mukaan ahdistus ilmenee
lapsilla monin eri tavoin, aivan kuten
aikuisilla.

— Lievimmilldin se on huolestumis-
ta jostain ympiristoasiasta, lapsi on

vaikkapa kuullut, etti ilmastonmuu-
tos on vakava asia.

Tunne voi syventyid, jos lapsi huo-
maa, ettid hinelle tirkei aikuinen on
ahdistunut asiasta.

Pihkala muistuttaa, ettei ilmasto-
tai ympiristoahdistus ole sairaus eiki
mielenterveysongelma vaan reagoin-
tia siihen, kuinka vakavasta uhkas-
ta on kyse. Reaktiot voivat tosin ol-
la niin voimakkaita, etti niihin tarvi-
taan tukea.

Aikuisten on lisiksi tirked kisitel-
li omia tunteitaan, jotta hin voi tukea
lastaan rakentavasti.

VALTA KATTEETTOMIA LUPAUKSIA

Varhaiskasvatuksessa vaikeatkin aiheet
tulee kisitelld lapsilihtdisesti niin, ettd

perusturvallisuus siilyy. Lapsen on hy-
vi antaa itse vaikuttaa siithen, milloin
ja kuinka paljon asioista puhutaan.

— On tirked kuulostella, miti lap-
si tuntee ja ajattelee. Jatkuva puheek-
si ottaminen on omiaan lisdimiin ah-

distusta.

Turvallista ilmapiirid voi luoda esi-
merkiksi kertomalla, ettd ympirists on
meille kaikille yhteinen ja ettd lukuisat
ihmiset tekevit tyoti ongelmien rat-
kaisemiseksi, Pihkala ehdottaa.

Kasvattajan vaikea tehtivi on pitii
ylld toivoa ja merkityksellisyyttd mut-
ta vilttdd samalla luomasta turhia lu-
pauksia.

— Itse pitdisin katteettoman opti-
mismin mahdollisimman vihiiseni.
Kun lapsi kasvaa, hinelle voi vanhem-
miten tulla huijattu olo.

Pahinta tutkijan mukaan on viltel-
13 vaikeaa aihetta kokonaan. Sen lapsi
saattaa tulkita niin, ettei aikuinen vi-
litd.

— Pelosta puhuminen helpottaa, oli
kohteena sitten singyn alla piilottele-
vat kuvitellut mielikuvitusmérdt tai
hyvin todellinen ilmastonmuutos, Pih-
kala sanoo. m
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Onnellisuushormoni syntyy suolistossa

LIHAVUUS JA STRESSI OVAT
SAMAN ONGELMAN ERI PUOLIA

TEKSTI ANTTI VANAS KUVAT SALLA PYYKOLA

Stressi on yksi aikamme suurista terveysongelmista, ja lihavuus on toinen.
Ravitsemusterapeutti Elina Jarvela-Reijosen mukaan ongelmat liittyvat

toisiinsa. Siksi nithin kannattaa etsia yhteisia ratkaisuja.

roonisella stressilld on yhteys
lihavuuteen ja matala-astei-
seen tulehdukseen, jotka ovat
useiden kansantautien, kuten
tyypin 2 diabeteksen ja sydin-

ja verisuonitautien taustalla.
— Stressaantuneet ihmiset sydvit
muita enemmin ulkoisten drsykkei-
den perusteella ja seuraavat vihem-
min oman kehonsa kylldisyyden ja ni-
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lin tunteita. Myos syomisen tietoinen
rajoittaminen sujuu stressaantuneilta
muita huonommin ja tunnesydmistd
on enemmin, Elina Jirveli-Reijonen
selitedd. Hinen aihetta kisittelevi vii-
toskirjansa tarkistettiin tammikuussa
Itd-Suomen yliopistossa.

Stressin kokemus syntyy usein siiti,
ettd ulkopiin tulevat vaatimukset tun-
tuvat ylittdvin ihmisen omat voimava-

rat. Kun vaatimusten ja omien voima-
varojen tasapaino jirkkyy, kehittyy kiel-
teisid tunteita.

— Tunnesydmiselld haetaan helpo-
tusta negatiivisiin tunteisiin, ja syota-
viksi valikoituvat usein makeat herkut.

Normaalissa stressireaktiossa kehon
fysiologinen aktiivisuus nousee. Reak-
tio kestd tilanteen vaatiman ajan, min-
ki jilkeen toiminnot palautuvat melko



nopeasti takaisin lihtdta-
solle. Terveysongelmia al-
kaa kasautua, jos palau-
tumista ei tapahdukaan.
Niin voi kiydd esimerkik-
si silloin, kun stressaavia ti-
lanteita tulee vastaan lifan
tiheddn tahtiin.

— Stressireaktio on yk-
silén selviytymisen kannalta elintirked
ominaisuus. Terveyden kannalta olen-
naista ei ole stressi sindnsi, vaan siitd pa-
lautuminen, Jirveli-Reijonen tihdentii.

ELATKO ARVOJESI MUKAAN?

Kun ihminen havahtuu stressin fyysi-
siin seurauksiin — paino alkaa nousta,
visyttdd, herkut maistuvat ja viinipul-
lollakin tulee kiytyd turhan usein — mi-
ten tilannetta pitiisi alkaa purkamaan
ja korjaamaan?

Jarveld-Reijosen mukaan pysyvien
elimintapamuutosten esteend on usein
ongelmallinen suhtautuminen omiin
kokemuksiin, ajatuksiin ja tunteisiin.

"STRESSAANTUNEET [HMISET
SYOVAT MUITA ENEMMAN ULKOISTEN
ARSYKKEIDEN PERUSTEELLA."

Hin tutkii viitdksessdin hyviksy-
mis- ja omistautumisterapiaan (HOT)
perustuvan intervention vaikutus-
ta stressiin ja sydmiskiyttiytymiseen.
HOT-terapiaan ja sithen kuuluviin har-
joituksiin voi tutustua osoitteessa oiva-
mieli.fi.

— HOT on lupaava, mutta ravitse-
mustieteessi vasta vihin tutkittu me-
netelmi, jonka avulla voidaan tydstid
kiyttiytymisen muutokseen, hyviksyn-
tddn, tietoiseen lisndoloon ja omien ar-
vojen mubkaisiin tekoihin liittyvid pro-
sesseja.

HOTin lihtokohta on mahdollisim-
man laaja: liikkeelle lihdetddn siitd, mi-
ki itselle on elimaissi tirkeda.

— Olennaisia asioita
ovat tunteet, kokemuk-
set ja ajatukset, silld niistd
stressi seurauksineen juon-
taa juurensa. Keskeinen
kysymys kuuluu, eldiko
ihminen omien arvojen-
sa mukaista elimii, Jirve-
li-Reijonen kuvailee.

Valmentava ote ja yksilollisyys pai-
nottuvat my9s dskettdin uudistetussa li-
havuuden Kiypi hoito -suosituksessa.
90-lukulaisesta neuvontailmapiiristi ol-
laan siirtymissd valmentavaan ja tukea
antavaan menettelytapaan.

KAIKKI AJATUKSET EIVAT
VIE OIKEAAN SUUNTAAN

Jirveld-Reijosen viitds perustuu Eliksii-
rit-interventiotutkimukseen. HOT-in-
terventio toteutettiin psykologin ve-
timind ryhmitapaamisina noin kym-
menen hengen ryhmissi. Tapaamisten
aikana tehtiin erilaisia harjoituksia ja
keskusteltiin. Kotitehtiviikin oli. »
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Harjoitusten avulla opeteltiin suh-
tautumaan uudella tavalla omiin aja-
tuksiin ja kisityksiin. Uusia nikskul-
mia avattiin muun muassa vertauksil-
la ja lyhyilli tarinoilla. Esimerkiksi ta-
rina virran mukana lipuvista lehdistd
voi auttaa suhtautumaan uudella taval-
la omiin ajatuksiin.

— Ajatukset tulevat ja menevit sa-
malla tavalla kuin lehdet virrassa. Mi-
nid en ole yhti kuin ajatukseni, eivitkd
kaikki ajatukset ole totta tai vie oikeaan
suuntaan, Jirveli-Reijonen kuvailee.

HOT vihensi tunteiden ja ulkoisten
syiden perusteella syomisti ja lisisi eri-
laisten ruokien hyviksyntii.

— Mybs osallistujien sisiinen mo-
tivaatio sy6dd hyvin kasvoi. Terveyttd
edistivd syominen nihtiin HOTin jil-
keen entistd enemmin omien arvojen ja
tavoitteiden mukaisena.

Eliksiirit-interventiotutkimukseen
osallistui 339 ihmistd Jyviskyldssi,
Kuopiossa ja Helsingissd. Kaikilla tut-
kituilla oli ylipainoa ja he kirsivit stres-
sistd. Osa heisti sai kahdeksan viikon
ajan hyviksymis- ja omistautumiste-
rapiaan perustuvaa elimintapaohjaus-
ta joko psykologin ohjaamissa ryhmi-
tapaamisissa tai itseniisesti kiytettivi-
ni ilypuhelinsovelluksena. Vertailuryh-
mi ei saanut ohjausta, se osallistui vain
tutkimusmittauksiin. Mittaukset toteu-
tettiin ennen ja jilkeen elimintapain-
tervention seki 26 viikon seuranta-ajan
jilkeen.

Jarveli-Reijosen mukaan HOT so-
pisi hyvin tyShyvinvointipaketin osak-
si. Kursseja voitaisiin jirjestdd myos
kansalaisopistoissa. Yksityiset terapian
tarjoajat menetelmii jo kiyteavikin.

Jarveli-Reijosen tutkima terapia oli
psykologien vetimii yleisen tason eli-
mintapaohjausta. Siti ei siis ollut suun-
niteltu nimenomaan sydmiskdyttiyty-
misen muuttamiseen.

— Jatkossa olisi mielenkiintoista yh-
distdd HOT-interventio ravitsemuste-
rapeutin antamaan ohjaukseen ja tut-
kia sen vaikutuksia. Iti-Suomen yli-
opistossa koulutetaan ravitsemustera-
peutteja terveydenhuoltoon. HOT si-
siltyy heiddn koulutukseensa, joten sitd
voidaan hyddyntid jo nyt ravitsemus-
ohjauksessa. m

ELINA JARVELA-REIJONEN: STRESS, EATING
BEHAVIOR, DIET, AND THE EFFECTS OF ACCEP-
TANCE AND COMMITMENT THERAPY AMONG
ADULTS WITH PSYCHOLOGICAL DISTRESS AND
OVERWEIGHT. ITA-SUOMEN YLIOPISTO 2020.
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lot, surut, rakkaus, pelko, jannitys
- kaikki suuret tunteet tuntuvat en-
sin vatsassa, ja ne myos vaikuttavat
vatsan toimintaan hyvin konkreetti-
sella tavalla.

Tunteiden vaikutukset vatsan toi-
mintaan on tiedetty aina. Uudemman
tutkimustiedon mukaan vaikutus kulkee
my0s toiseen suuntaan: se mitd suolis-
tossa tapahtuu, vaikuttaa voimakkaasti
ihmisen henkiseen hyvinvointiin.

Suoliston mikrobit, kuten baktee-
rit, sienet ja hiivat ovat tarkeita myos
aivoille, kertoo Aivoliitto. Suolisto on
aivojen ohella kehon toinen hermo-
keskus. Suolistobakteerit saavat suolen
erittamaan viestiaineita, kuten rasva-
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happoja ja hormoneja.
Esimerkiksi valtaosa on-
nellisuushormoniksi ni-
mitetysta serotoniinista
syntyy suolistossa.
Laakarilehti kertoi vii-
me vuonna belgialaisen
Leuvenin yliopiston tut-
kimuksesta, jossa tutki-
musryhma analysoi yli
tuhannen ihmisen ulos-
temikrobeja ja yhdisti
tulokset kyselytietoihin elamanlaadusta
seka laakarien tekemiin depressiodiag-
nooseihin. Kaksi bakteerilajia, raecali-
bacterium ja coprococcus, olivat kyt-
koksissa parempaan elamanlaatuun,

TUNTEIDEN
VAIRUTUKSET
VATSAN
TOIMINTAAN ON
TIEDETTY AINA.

ja niiden puutos liittyi
depressioon.

Sy0 vatsasi ja itsesi
iloiseksi, kehottaa Aivo-
liitto. Suolistobaktee-
rien herkkua ovat lilja-
kasvit, esimerkiksi par-
sa, purjo, sipuli ja val-
kosipuli sekd asterikas-
vit kuten mustajuuri,
salaattisiskuri ja maa-
ja latva-artisokka.

Tutkimusta tarvitaan lisdaa. Se kui-
tenkin tiedetaan, etta sama ruoka, jo-
ka pitda sydamen ja verisuonet terveina
on hyvaksi myds suolistomikrobeille ja
aivoille. m
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VAIHDEVUODET,
UUSI AIRAKAUSI

TEKSTI HANNA VILO KUVAT MOSTPHOTOS

Menopaussi
Osa 1/2

Esivaihdevuosissa munasarjojen toiminta alkaa asteittain hiipua.
Samalla on hyva muuttaa elintapoja terveellisemmiksi,

sivaihdevuosiksi kutsutaan
4-10 vuoden mittaista jaksoa,
joka edeltdd varsinaista meno-
paussia.
Esivaihdevuodet ovat taval-
lisesti nelikymppiselld jo tiy-
dessd vauhdissa. Silloin syntymassa tul-
leen munasoluvaraston solut alkavat
pikkuhiljaa ehtyi ja keltarauhasen toi-
minta heikkenee. Nainen alkaa huo-
mata pienid muutoksia
kehonsa toiminnassa.

Naistentautien ja
synnytysten erikois-
liikirin Sari Ahon-
kallion mukaan en-
simmiinen havaitta-
va muutos on tavalli-
sesti kuukautiskierron
muuttuminen.

— Tyypillinen muutos on ovulaati-
oiden tiheneminen, jolloin kuukautis-
kierto lyhenee parilla pdivilla.

Myohemmin kuukautiskierto alkaa
pidentyd, ja silloin alkaa usein esiintyd
myos hankalampia vaihdevuosioireita.
Ne johtuvat estrogeenituotannon vihe-
nemisesta.

Tyypillisimpid vaihdevuosioirei-
ta ovat yohikoilu, kuumat aallot, uni-
hairiot ja erityisesti aamudinen valvo-
minen. Ne ovat usein voimakkaimpia
vaihdevuosien alussa.

Lisiksi kognitiiviset ongelmat saat-
tavat lisddntyd. Esimerkiksi muisti ja
keskittymiskyky voivat patkid ja moti-
voituminen uusiin haasteisiin voi tun-
tua vaikealta. Moni tuntee olonsa ala-
kuloiseksi ja visyneeksi.
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"VIISIKYMPPISELLA
ON VIELA MUUTAMAN
PROMILLEN
MAHDOLLISUUS TULLA
RASKAAKSI”

silla se lievittaa monta vaivaa.

— My®és painonhallinta voi kiydi
entistd haastavammaksi, kun lihasmas-
sa alkaa vihentyid ja korvautua rasvalla,

Ahonkallio kertoo.

AJANKOHTAA EI VOI ENNUSTAA

Vaihdevuosien alkamisiki riippuu muun
muassa perinnollisistd tekijoistd ja eld-
mintavoista. Aidin tai isodidin meno-

aussi-iki ei suoraan en-
nusta naisen vaihdevuo-
sien alkamisajankohtaa,
mutta se voi antaa siitd
viitteiti.

— Joissakin suvuis-
sa naisilla on tyypillises-
ti hyvin varhainen meno-
paussi. Silloin naisella on
melko korkea riski, ettd myos hinen
menopaussinsa tulee varhain, Ahonkal-
lio kertoo.

Tutkimusten mukaan tiedetiin, et-
td monet muutkin tekijit ennakoivat
varhaista menopaussia. Esimerkiksi tu-
pakointi varhentaa menopaussia noin
kaksi vuotta. Lisiksi alhainen paino tai
nuorena sairastettu sydmishdirio nos-
taa todennikoisyyttd, ettd menopaussi
tulee keskimiiriistd aikaisemmin.

Moni kokee aikaisin alkaneet vaih-
devuodet kielteisesti, mutta niiti ei va-
litettavasti voi mitenkdin siirtii. Var-
sinkaan suhteellisen nuorten naisten
esivaihdevuosioireita ei myoskian vilt-
tdmited tunnisteta terveydenhuollossa,
jos kuukautiset vield tulevat. Siksi hor-
monaalisista syistd johtuvia oireita hoi-
detaan usein viirin.

— On tavallista, etti unihiirioitd
hoidetaan uniliikkeill4, mielialaoirei-
ta mielialaldéikkeilld ja lihas- ja nivelki-
puja kipulddkkeilld. Niitd pitdisi hoitaa
hormonikorvaushoidolla.

TESTOSTERONITASO VAIKUTTAA
SEKSUAALISUUTEEN

Vaihdevuodet voivat muuttaa seksuaa-
lisuutta. Testosteroni vastaa naisen sek-
suaalisesta halusta samalla tavalla kuin
miehenkin. Hormonia erittyy naisella
lisimunuaisista ja munasarjoista. Vaih-
devuosissa testosteronin eritys laskee
nopeasti.

— Naisen seksuaalinen halu voi vi-
hentyi tai hinen on entistd vaikeam-
pi kiihottua tai saada orgasmia. Se taas
voi aiheuttaa erilaisia parisuhdeongel-
mia, Ahonkallio kertoo.



Naisilla testosteronin miirin ylldpi-
timinen tai lisiiminen on vaikeaa. Aust-
raliassa markkinoilla on nimenomaan
naisille suunnattu hormonivalmiste,
mutta vastaavaa tuotetta ei ole Euroopas-
sa. Ahonkallio kannustaa naisia kuiten-
kin pitimdin lihaskunnostaan huolta.

— Tiedetdin, ettd miehilld hyvi fyy-
sinen kunto ja riittdvid lihasmassa aut-
tavat pitdmain testosteronin tuotantoa
ylld. Naisilla vaikutukset saattavat olla
samankaltaisia.

Seksuaalisuus saattaa muuttua, mut-
ta on tirkeii huolehtia edelleen eh-
kiisystd, silli raskaaksi tuleminen on
esivaihdevuosien aikana vieldi mahdol-
lista. Ehkiisyd kannattaa jatkaa niin
kauan, ettd kuukautiset jidvit koko-

Seitseman vuotta
naisen elamasta

Vaihdevuosilla tarkoitetaan keski-
maarin seitseman vuoden jaksoa
naisen elamassa. Niiden aika-
na munasarjojen toiminta heik-
kenee vabhitellen, ja lopulta se
sammuu kokonaan. Menopaus-
siksi kutsutaan aikaa, jolloin vii-
meisista omista kuukautisista on
kulunut vuosi. Keskimaarin naiset
kokevat sen 51-vuotiaana, mutta
normaali vaihteluvali on 45 ika-
vuodesta 55 ikavuoteen.

naan pois. Alle 50-vuotiailla se tarkoit-
taa chkiisyn jatkamista vuoden sen jil-
keen, kun kuukautiset ovat jiineet pois.
Yli 50-vuotiailla riittad puoli vuotta.

— Kiytinndssi hedelmillisyys al-
kaa laskea jyrkisti jo 35-vuotiaana. 40
ikivuoden jilkeen se romahtaa. Viisi-
kymppiselld on kuitenkin vield muuta-
man promillen mahdollisuus tulla ras-

kaaksi, Ahonkallio kertoo.

TERVEET ELINTAVAT HELPOTTAVAT

Kaikki naiset eivit saa hankalia vaih-
devuosioireita. Noin kolmasosa selviii
hyvin lievilld oireilla, mutta neljisosal-
la ne dityvit selvisti eliminlaatua las-
keviksi. Tutkimuksista tiedetdin, ettd

hankalat PMS-oireet ennakoivat usein
hankalia vaihdevuosioireita.

— Asia ei kuitenkaan ole tiysin suo-
raviivainen. Hankalia vaihdevuosioirei-
ta voi tulla, vaikkei kirsisi PMS-oireista
ollenkaan, Ahonkallio kertoo.

Esivaihdevuosien aikana on tirkeii
tarkistaa elintavat. Terveellinen ruoka-
valio, monipuolinen liikunta ja riittdvi
youni voivat lievittdd oireita.

— Runsaan alkoholin kiyton ja tu-
pakoinnin tiedetiin pahentavan oirei-
ta. Niitd kannattaa vihentii tai lopet-
taa kokonaan.

Liikunnasta voi olla apua monin ta-
voin, mutta sen harrastaminen kannat-
taa aloittaa ajoissa. Hengistyttavi, hien
pintaan nostattava kuntoliikunta auttaa »
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KUN ESTROGEENITASO
HEITTELEHTII, MY0S
MIELIALA VAIHTELEE.

lievittimain oireita ja auttaa my9s piti-
mdin painon kurissa.

— Varsinkin merkittivi ylipaino pa-
hentaa hikoilutaipumusta. Siksi pai-
nonhallintaan kannattaa kiinnictdd
huomiota.

Mielialan vaihteluihin voi saada
apua kehoa huoltavista lajeista, kuten
joogasta ja pilateksesta. Mielialahor-
moni serotoniini on aivojen vélittdjdai-
ne, jonka pitoisuus riippuu veren estro-
geenitasoista. Kun estrogeenitaso heit-
telehtii, myds mieliala vaihtelee. Ren-
touttava liikunta rauhoittaa ja parantaa
mielialaa.

—Ylipddnsd ylimairaisten stressiteki-
joiden vihentiminen ja tietoinen ren-
toutuminen auttavat pitdmidn oireita
kurissa.

Jos oireet ovat vaikeat, niiti voidaan
hoitaa my&s hormonikorvaushoidolla jo
ennen kuin kuukautiset ovat loppuneet.

HELPOTUS VAI SUURI SURU?

Pitki elinjakso ilman kuukautisia on
naisille uusi asia. Vieli muutama sa-
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ta vuotta sitten esididit elivit korkein-
taan menopaussiin asti. Nykynaisella
saattaa sen jilkeen olla vieli melkein
puolet elimii jaljella.

Ahonkallion mukaan suhtautumi-
nen vaihdevuosiin vaihtelee paljon.
Kun jollekulle on helpotus, ettei ras-
kaaksi tulemista tarvitse enii peliti,
toiselle oman hedelmillisyyden loppu-
minen voi olla suuri suru.

— Linsimaisessa yhteiskunnassa he-
delmiillisyyttd ja nuoruutta ihannoi-
daan. Moni kokee, etti hedelmillisyy-
den loppumisen my6ti myds oma vie-
hittivyys vihenee.

Vaihdevuosioireista puhuminen
on monelle vaikeaa, ja niitd yritetddn
usein salata. Ahonkallio toivoo, ettd
asiaan suhtauduttaisiin luonnollisem-
min. Kukaan nainen ei voi mitiin sil-
le, ettd hormonitasot heittelehtivit eli-
mistossd.

— Vaihdevuosissa elimistdssi ta-
pahtuu yhti suuria hormonivaihte-
luita kuin murrosikiisilld. On tirkedd
suhtautua muutoksiin lempeisti ja it-
sed kuunnellen. m

Lilan aikainen meno-
paussi on sairaus

Menopaussi voi tulla jo alle
40-vuotiaana. Silloin kyseessa
on sairaus eli munasarjojen toi-
minnan ennenaikainen hiipumi-
nen. Sita esiintyy noin prosentil-
la naisista. Tapahtumaa ei pysty-
ta siirtamaan eteenpain.

Jos munasarjojen toiminta hii-
puu ennenaikaisesti, raskauden
mahdollisuus on hyvin pieni seka
spontaanisti etta lapsettomuus-
hoitojen avulla. Joskus munasar-
jat voivat kuitenkin ajoittain toi-
mia ja raskaus voi alkaa yllattaen.

Munasarjojen toiminnan ennen-
aikaisen hiipumisen tarkkaa syy-
ta ei yleensa tiedeta. Se voi liit-
tya autoimmuunisairauteen, kro-
mosomivikaan tai geenimutaa-
tioon. Joskus taustalla on myos
laaja kirurginen toimenpide tai
sytostaattihoito.



Soita saadaksesi
maksuton hoivakonsultaatio

010 841 7400

* Lahden seutu
 Padkaupunkiseutu
* Tampereen seutu

Henkilokohtaisesti sinulle
Etsitpa henkilod avustamaan

lahimmaistdsi muutaman tunnin
viikossa tai kattavampaa hoivaa, OtOM

Kotona Asuen Seniorihoiva voi auttaa.

* Kumppanuus * Ladkemuistutukset

* Ruoanvalmistus  « Kuljetukset/asiointi

* Kodinhoito * Alzheimer-hoiva Henkilokohtaisesti sinulle
Jokainen Kotona Asuen Seniorihoiva toimisto KotonaAsuen. fi

on yksityisesti omistettu ja johdettu.
© 2019 Kotona Asuen Seniorihoiva.

SUPERIN LOMATUKI
VUONNA 2020

Edustajisto on hyvaksynyt SuPerin taman vuoden talous-
arvioon maararahan jasenten vapaa-ajan vieton tukemiseen.

Jasen varaa vahintaan kolmen paivan loman kotimaan,
pohjoismaiden tai Viron lomakohteeseen.

Lomatuki maksetaan jasenelle lomanvieton jalkeen kuittia
vastaan. Lomatukea ei voi kayttaa tuetuille lomille eika
liton loma-asuntoihin.

Lomatuki on suuruudeltaan 200 euroa. Se on tarkoitettu SYKSYN ESITYKSET MYYNNISSA!
SuPerin jasenille opiskelijajasenia lukuun ottamatta.
Lomatuki jaetaan jasenyyden kestoajan perusteella Leslie Bricusse — Steve Cudden — Frank Wildhorn
oheisen taulukon mukaan. JEKYLL & HYDE
Suurmusikaali hyvin ja pahan taistelusta / ENSI-ILTA 5.9.
JASENYYSAIKA TUKEA SAA Moliere- SAITURI
f Kaikkien kitupiikkien esikuva / ENSI-ILTA 3.10.
Yli 30 v. 60 jasenta
2(;_29 x 70 £ = : Astrid Lindgren — Staffan Gotestam - KATTO-KASSINEN
2 jasenta g | kuiliia /
10-19 v. 40 jasentd Maailman paras metkuilija / ENSI-ILTA 29.8.
Alle 10 v., SO Anni Kytsmaki — Ari-Pekka Lahti - KULTARINTA
Elakeldisjasen 10 jasenta :

Tarina isdistd, tyttdrestd ja metsdn lumosta / KANTAESITYS 30.9.

Ryhmadedut vahintddn 30 hengen ryhmille!

Jos jossakin ryhmassa on hakijoita enemman kuin

mydnnettdvia lomatukia, tuensaajat arvotaan. Lippumyyméld 0600 30 5757 (L,53€/min+pvm)

Lktliput@lahti.fi / Vliaikatarjoilut (03) 7826 474

X . e Ryhmamyynti (03) 752 6000 / lktryhmat@lahti.fi LAHDEN
Lomatuki haetaan lomakkeella, jonka voit tayttaa www.lahdenkaupunginteatteri.fi - www.lippu.fi KAUPUNGINTEATTERI

SuPerin verkkosivuilla osoitteessa www.superliitto.fi »
jasenyys » jasenedut » SuPerin lomatuki.

Hakemus on taytettdvissa 30.4.2020 asti. Lomatuen e
saaneille lahetetddn postitse ilmoitus tuen saamisesta ETSITAAN LUOTETTAVAA AVUSTAJAA

viimeistaan viikolla 22.

isoon rivitaloon Tampereelle 71-vuotiaan lievisti sairastuneen,
SLJPER yksin asuvan liikuntakykyisen miehen kotiin.

Kodin ja terveyden hoitaminen on paitehtivi, joka ei ole
kiireistd eikd tydtd ole liialti.
Tydsuhteessa noudatetaan tydsopimuslain mukaisia tydehtoja
ja palkkaus tapahtuu sopimuksen mukaisesti. Tyd on kolmi-
vuorotyotd. Tydsuhteeseen sovelletaan tydsopimuslain, vuosi-
lomalain ja tyaikalain siinnéksid. Tarvittaessa avustettavan

luona voi asua. Ty6ssd on mahdollisuus pidsti mukaan mat-
koille, joista neuvotellaan tapauskohtaisesti.

Yhteydenotto:
puh. 040 5507014 tekstiviestilld tai puhelinvastaajaan.
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VESSAKIERTEESTA
VOI OPETELLA POIS

TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT MOSTPHOTOS

Fyysinen sairaus ei yleensa ole tiheavirtsaisuuden syy.
Ikavaan vaivaan auttavat usein elintapamuutokset ja

onen mielessi polttelee jat-
kuvasti kysymys, missi on
ldhin vessa.

Linjajohtaja, naisten-
tautien ja synnytysten eri-
koislddkdri Maarit Men-

tula Naistenklinikalta kertoo, ettid jo-
pa kymmenisen prosenttia naisista kir-
sii niin kutsutusta tihedvirtsaisuudesta.
Vaivat yleistyvit idn myota.

— Ja melkein jokainen nainenhan
kokee timin pulman ainakin ohime-
nevisti jossain vaiheessa elimainsa: ras-
kaana ollessa tai virtsatieinfektioon sai-
rastuttuaan.

Vield aivan normaaliksi katsotaan
paivin aikana kahdeksan ja yollikin
yksi vessakidynti. Maarit Mentulan mu-
kaan on kuitenkin vaikea méiritelld ra-
joja, joiden ylityt-
tyd on kyse epita-
vanomaisesta virt-
saamisen tarpeesta.
Eniten kertoo ihmi-
sen oma kokemus
siitd, ettd vessassa
hyppéddminen alkaa
haitata elaimii.

Tihedvirtsaisuu-
desta kirsivalld pis-
sahitd saattaa isked
paitsi useasti myos
ylldctden ja dityd nopeasti pakottavaksi.
Samaan ongelmakimppuun liittyy toi-
sinaan myos tahatonta virtsankarkailua,
vaikka varsinainen inkontinenssi onkin
oma sairautensa.

NORMAALIKSI
KATSOTAAN PAIVAN
AIKANA KAHDEKSAN

JAYOLLAKIN YKSI

VESSAKAYNTI.

virtsarakon kouluttaminen.

— Pahimmillaan vaiva saattaa olla to-
della invalidisoiva. Monet tyotehtivit-
hin ovat sellaisia, ettei vessaan voi pois-
tua jatkuvasti. Ihminen ei ehki uskal-
la lahted konserttiin, elokuviin tai len-
tomatkoille, koska tarve paistd vessaan
voi tulla milloin tahansa, Maarit Men-
tula sanoo.

PAIVAKIRJA KERTOO PALJON

Terveydenhuollossa asiaa aletaan selvi-
telld virtsaamispdivikirjan avulla. Sii-
hen merkitddn vuorokauden virtsaa-
miskerrat ja -mddrit desilitroina seka
kaikki nautittu neste.

Joskus pdivikirja paljastaa, ettd virt-
saa yksinkertaisesti erittyy huomatta-
vasti tavanomaista enemmin. Tahin
taas saattaa olla mo-
nia syitd. Lisddnty-
nyt virtsantuotto on
eris diabeteksen en-
simmadisistd oireis-
ta. Myos tietyt ladk-
keet, kuten kohon-
neen verenpaineen
hoitamiseen kiyte-
tyt diureetit poista-
vat kehosta nesteiti.

Toisinaan paljas-
tuu, ettd ongelma
on ratkaistavissa hyvinkin helposti:

— Runsaan vedenjuonnin viitetyis-
td hyodyistd puhuminen on himirti-
nyt joidenkin kisitystd siitd, milloin ve-
den lipittely menee yli dyrdiden. Piivi-

kirjasta voi tulla ilmi, ettd henkild juo
jopa 6-7 litraa vettd vuorokaudessa. Sil-
loinhan nesteen on pakko poistua valta-
vina virtsamairina.

Moni pelkii, ettd syynid pissapul-
miin voisi olla virtsarakon pahanlaatui-
nen kasvain. Maarit Mentulan mukaan

timd on tosiaan mahdollista mutta erit-
tdin harvinaista.

— Johonkin vakavaan saattaa lihin-
nd viitata se, ettd vaiva ilmaantuu yht-
dkkii ja heti alusta lihtien hyvin vai-
keana. Mutta useimmiten nimi pulmat
alkavat lievind ja pahenevat vihitellen.

KEHON TURHAT VIESTIT KURIIN

Ellei syytd pulmiin 16ydy poikkeuk-
sellisen suuresta virtsanerityksestd tai »
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MICHAEL ERHARDSSON/MOSTPHOTOS

mistddn elimellisestd
sairaudesta, kyse voi ol-
la niin kutsutusta yliak-
tiivisesta rakosta. Se
luetaan toiminnallisiin
hidiriihin, joissa keho
alkaa reagoida haitalli-
sen voimakkaasti aivan normaaleihin
irsykkeisiin.

Yliaktiivisesta rakosta kirsivilli siis
jo pieni maird virtsarakkoon kertynyt-
ti nestettd saa rakon lihaksiston supis-
telemaan ja lihettimiin signaalin voi-
makkaasta pissahddisti.

Helpotusta voivat tuoda erilaiset
elintapamuutokset. Monet niistd ovat
samoja, joita suositellaan useista muis-
takin syisti.

— Ylipainon tiedetdin altistavan
yliaktiiviselle rakolle. Syyti tihin ei
tunneta tarkasti, mutta tietysti vatsaan
kertynyt runsas rasva saattaa ihan fyysi-
sestikin aiheuttaa painetta rakon alueel-
le. Painonhallinta siis ehkiisee ja lieven-
44 virtsapulmia, Maarit Mentula sanoo.

Myés tupakoinnin on havaiteu li-
sidvin yliaktiivisen rakon esiintymisti.
Oluella ja muilla alkoholijuomilla seki
kahvilla ja teelld on lievi diureettinen
vaikutus, joten niiden kiyton vihenti-
minen voi auttaa.

— Lisiksi on eris monelle yllitykse-
nid tuleva altistaja: runsaasti C-vitamii-
nia sisiltdvit happamat marjat ja he-
delmit lisddvic rakon irsytysti. Vaik-
ka ne muutoin tietysti sopivat moni-
puoliseen ruokavalioon ja ovat suosit-
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MYOS TUPAKOINNIN ON HAVAITTU

LISAAVAN YLIAKTIIVISEN
RAKON ESIINTYMISTA.

tu virtsatietulehdusten itsehoitokeino,
yliaktiivisesta rakosta kirsivin kannat-
taa mieluummin valita muita hedelmii
ja marjoja, Maarit Mentulan vinkkaa.

PISTOSHOITOA VAIKEISSA
TAPAUKSISSA

Apua yliaktiiviseen rakkoon voivat
tuoda lantionpohjan lihasten erilaiset
jumppaharjoitteet. Ohjeita saa netis-
ti tai terveydenhuollon ammattilaisilta.

Toimivaksi on osoittautunut mydos
niin kutsuttu virtsarakon kouluttami-
nen. Tdma tarkoittaa, ettd vessakdyn-
tien vilid aletaan tietoisesti pidentai.
Kun ensimmiinen pissahidin tunne
tulee, vessaan ei mennikiin heti. Vihi-
tellen odotteluaikaa voi kasvattaa. Lo-
pulta kehon tarpeettomasti lihettimit
signaalit alkavat usein lieventyi.

— Kouluttaminen saattaa kuulostaa
pelottavalta, jos ongelma on paissyt pa-
haksi. Mutta tarkoitus ei suinkaan ole
kirvistelld heti kylmiltdin vaikkapa ko-
ko tydpiivid sietimictomissd pissahd-
dissd, Maarit Mentula korostaa.

Elleivit muut keinot auta, yliaktiivi-
sen rakon rauhoittamiseen on olemas-
sa my®s lidikkeitd. Ne eivit kuitenkaan

NAMA EHKAISEVAT JA
LIEVENTAVAT RAKON
YLIAKTIIVISUUTTA

o Painonhallinta
o Tupakoinnin lopettaminen

« Kahvin, teen ja alkoholijuomien
maltillinen kaytto

 Lantionpohjan lihasten
harjoittaminen

 Kohtuullinen vedenjuonti - reilu
litra paivassa riittaa mainiosti

o Omien tottumusten tarkkaile-
minen. Kaynko tietyissa tilanteis-
sa vessassa vain tavan vuoksi?

auta kaikkia, ja sivuvaikutuksena saat-
taa ilmetd esimerkiksi suun kuivumis-
ta. Lisiksi hoitoa pitiisi jatkaa loppui-
ki. Naistd syistd moni ei Maarit Mentu-
lan mukaan halua sitoutua lizikkeiden
kiyttdmiseen.

Botuliinipistokset virtsarakon lima-
kalvon alle ovat tutkimuksissa osoittau-
tuneet varsin tehokkaaksi keinoksi hil-
lied lilan herkisti laukeavaa pissahidin
tunnetta.

— Pistoksiin liittyy pieni komplikaa-
tioriski, ja hoidon vaikutus kestid puo-
lisen vuotta. Mutta hyvin vaikeissa ta-
pauksissa botuliinihoidosta kannattaa
neuvotella oman ldikirin kanssa, Maa-
rit Mentula sanoo. Mutta hyvin vai-
keissa tapauksissa botuliinihoidosta on
hyotyd. m



LUOVUUS EI KATOA

kipolveeni kuuluva mies kiveli
vastaani Munkkiniemen kadulla
ja kysyi, olenko professori Kiveld.
Kuultuaan mydnteisen vastaukse-
ni, hin kertoi ryhtyneensi kirjoit-
tamaan runoja vanhuksista ja pyy-
si saada lausua minulle yhden runois-
taan. Keskelld jalkakiytivdd kuulemani
runo kannusti ihmisid katsomaan van-
husten kirkkaisiin ja loistaviin silmiin.
”Niitd runomaisia ajatuksia nousee
mieleeni itsestdin. Olen julkaissut niitd
kaupunkilehdessi,” mies kertoi.

P

Olen saanut lahjoina monia todistei-
ta idkkididen luovuudesta. Minulle tun-
temattomat vanhenevat ja vanhat ihmi-
set ovat antaneet tai lihettdneet itse te-
kemiiin péytiliinoja, villasukkia, pan-
nulappuja, runokirjoja, elimiinsi tai
elimai laajemmin kuvaavia kirjoja, tau-
luja, kortteja, keramiikkalautasia, savi-
patsaita ja muita koriste-esineitd. Ni-
kemani idkkiiden kirjoittamat ja esit-
timit niytelmit ovat osoittaneet him-
mistyttivad luomisvoimaa.

70-luvulla ajateltiin, etti luovuus
hividd idn myo6td. Professori Matti
Bergstrom kumosi timin oletuksen
80-luvulla tuoden esille, etti ikidnty-
neiden aivot eivit aseta rajoja luovuu-
delle. My6s muut tutkijat ovat osoit-
taneet luovuuden olevan riippumatto-
man iisti. Se on kaikenikiisten omi-
naisuus.

Elikkeelle siirtymisen vapaus tarjoaa
mahdollisuuden luovuuden laajenemi-
selle. Virheiden tekemisen pelot vihe-
nevit vanhetessa. Rohkeus, uuden etsi-
minen ja ennakkoluulottomuus lisdin-
tyvit. likkadt ovat vapautuneita ajat-
telua ehkdisevistd, liian ehdottomis-
ta kisityksisti. Heilld on valtava koke-
musvarasto, joka voi toimia luovuuden
lihteeni. Teoksissa saattaa nikyi kult-
tuuriperinndn siilyttimisen ja siirtimi-
sen tarve.

Itseluottamuksen ja uskalluksen
puute voi olla luovuuden esteeni. Yh-
teis6llistd asumista tai palveluasuntoja

SIRKKA-LIISA KIVELA

Yleislddketieteen ja geriatrian erikoislaakari

yhdessi ikdintyneiden asukkaiden
kanssa kehittineet keski-ikiiset kerto-
vat joidenkin vanhenevien tarvinneen
paljon rohkaisua siihen, ettid ovat uskal-
taneet esittdd ideoitaan talojen ja asun-
tojen suunnittelussa. Mydnteisen kan-
nustuksen mydti rohkaistuneet idkkiit
ovat laatineet itselleen soveltuvia, kau-
niita tiloja ja maalanneet niiden seini-
pintoja suunnittelemillaan kuvioilla.

Hoivaty6ssd voidaan puhua my6s
tuetusta luovuudesta. Muistisairaiden
tai fyysisesti huonokuntoisten savitydt,
maalaukset, valokuvista kootut elimin-
kerrat ja monet muut yhteistyossd oh-
jaajan kanssa tehdyt teokset kertovat
tastd.

Luovuus ei lopu koskaan. Monet
tulevaa kuolemaansa pohtivat iikkiit
muodostavat mielikuvansa kuolemasta
ja siitd, mitd ajattelevat kuoleman jil-
keen tapahtuvan. Tami mielikuvatyds-
kentely on elimin yhteenvetovaiheen
luovuutta, jossa heijastuu tarve 16ytid
syvempi merkitys elimille.

Luovuuden toteuttaminen on ihmi-
syyden osa. Se tuo kokemuksen osaa-
misesta ja patevyydestd. Itsetunto vah-
vistuu, mikd parantaa eliminlaatua se-
ki fyysistd ja kognitiivista toimintaky-
kyd. Luovat toiminnat tuovat iloa ja
mieltd elimiseen. Ryhmitoiminta lisid
yhteisollisyytta.

Luovuutta voi toteuttaa monella ta-
valla. Sen tulisi olla osa vanhusten eli-
mii ja vanhusty6ti. m

"VIRHEIDEN TEKEMISEN PELOT VAHENEVAT
VANHETESSA. ROHKEUS, UUDEN ETSIMINEN JA
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ENNAKKOLUULOTTOMUUS LISAANTYVAT.”
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MEILLA

VIIHDYTAAN

TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT MATTI WESTERLUND

Kun tyoyhteisossa vallitsee vahva me-henki, sen jasenet
voivat hyvin ja hommat hoituvat tehokkaasti. Myos asiakkaat

untuiko t6ihin meneminen ti-
nian mukavalta? Odotitko, et-
td pidset kercomaan edellisil-
lan hassusta kommelluksesta
tyokavereille? Mydnteinen vas-
taus timantapaisiin kysymyk-
siin kertoo luultavasti, ettd tydyhteisossa-
si vallitsee varsin hyvi yhteishenki.

Johtava tyGterveyspsykologi
Antti Aro Terveystalosta mii-
rittelee, ettd hyvin ryhmihen-
gen ansiosta jokainen tyonteki-
ja tuntee kuuluvansa joukkoon
ja kokee olonsa turvalliseksi.
Hyvihenkinen yhteiso ei pako-
ta jdseniddn samaan muottiin,
vaan jokainen saa olla vapaas-
ti oma erilainen itsensi.

- Psykologian termein ko-
heesiolla tarkoitetaan sitd voi-
makkuutta, jolla yhteiso vetdi jdseniddn
toisiaan kohti. Se on siis erddnlaista so-
siaalista liimaa.

Aron mukaan ei ole suinkaan sattu-
maa, minne vahva me-henki muodos-
tuu. Ennen kaikkea tarvitaan yhteistd
aikaa ja kohtaamisia.

Eikd kertaalleen syntynyt yhteishen-
ki kukoista ilman huoltamista. Than-
teellista olisi, ettd pienid mukavia ru-
pattelutuokioita mahtuisi jokaiseen
tyopdivdin. Mutta ellei timi toteudu
itsestddn, Aron mukaan aikaa on syy-
td raivata tietoisesti.

- Tunt kerran kuukaudessa tihin
tarkoitukseen on ihan minimi. Tydyh-

saavat parempaa palvelua.

teisdn kannattaa ehdottomasti istahtaa
saannollisesti yhdessi alas ja kysyd, mi-
ten meilld oikein menee.

Monessa paikassa tydajan ulkopuoli-
set yhteiset riennot ovat pidettyji ja cir-
keitd yhteishengen nostattajia. Niiden
varaan ei kuitenkaan pitdisi Antti Aron
mielestd laskea kaikkea.

ILMAPIIRIN ONGELMAT JA
VAHVUUDET OVAT SAMANLAISIA
RIIPPUMATTA TYONTEKIJOIDEN

SURUPUOLESTA.

- Ihmiset ovat erilaisissa elimin-
tilanteissa. Ei voi olettaa, ettd vaikka-
pa pienten lasten vanhempi tai iakkiin
liheisen omaishoitaja pystyy osallistu-
maan vapaa-ajan puuhiin.

EI' KIINNI SUKUPUOLESTA

Vaikka hoitotyon kuormittavuudesta ja
kiireestd puhutaan paljon ja aivan syys-
td, alassa on myos yhteishengen synty-
mistd edistdvid piirteitd.

- Hoitajilla on ihmisid auttaessaan
varmasti mahdollisuus kokea piivittdin
tyonsi merkitykselliseksi ja tarkeiksi.
Tistd taas syntyy vahva motivaatio, jo-

ka saa puhaltamaan tiukoissakin pai-
koissa yhteen hiileen, tydhyvinvoinnin
dosentti Marja-Liisa Manka Tampe-
reen yliopistosta sanoo.

Hoitoalalla kontakeeja syntyy jatku-
vasti tyotovereiden lisiksi myos asiakkai-
den ja potilaiden kanssa. Namakin haus-
kat, koskettavat ja opettavaiset kohtaa-
miset sitovat ammattilaisia tii-
viisti tydhonsd ja yhteisd6n sen
ymparilla.

Sekd Manka ettd Aro kuit-
taavat perusteettomaksi sitkedsti
elavin uskomuksen naisvaltais-
ten tyoyhteisdiden keskimai-
riisti huonommasta hengesti.

- Toki yleisesti ottaen ryh-
mi voi sitd paremmin, mitd
enemmin siihen mahtuu di-
versiteettid eli monimuotoi-
suutta. Mutta ei sukupuolijakauma saa
sen paremmin nais- kuin miesvoittoi-
sessakaan tydyhteisoissd olla tekosyy
millekéin, Antti Aro toteaa.

Marja-Liisa Manka sanoo nihneen-
sd tyoyhteisdja kiertdessdin, ettd on-
gelmat ja vahvuudet ilmapiirissi ovat
aivan samantyyppisid riippumatta ih-
misten sukupuolesta.

AUTTAA JAKSAMAAN

Ty6yhteison yhteishengelld on konk-
reettista merkitystd. Se vaikuttaa niin
yksittdiseen tydntekijdin, koko organi-
saatioon kuin asiakkaisiinkin. »
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Tyontekijille me-henki tuottaa hen-
kistd hyvinvointia ja jopa suorainaista
fyysisti terveytti. Jokaiseen tydhon viis-
timittd kuuluvat pienet ja suuret pul-
mat tuntuvat huomattavasti hallitta-
vammilta, kun ne saa jakaa tyokaverei-
den kanssa. Ajoittainen kovakaan kiire
ei kuormita kestimittomasti, kun kaik-
ki kokevat olevansa samassa veneessi.

— Thmiselld on tydssi rento ja luot-
tavainen olo. Hinen ei esimerkiksi tar-
vitse peliti paniikinomaisesti tekevin-
sd virheen ja joutuvansa siitd syytetyk-
si, Antti Aro kuvailee.

Marja-Liisa Mankan mukaan tyo-
yhteison vahva yhteishenki siteilee par-
haimmillaan jaksamista my®s yksityis-
elimdin. Voimia jad tyon lisiksi harras-
tuksiin, ystivien tapaamiseen ja muu-
hun iloa antavaan. Oiti ei tarvitse val-
voa tydpaikan konflikteja murehtien.

Turvallinen tydyhteiss voi jopa aut-
taa yli siviilielimin ongelmien.

- On lupa kertoa tydkavereille, ettd
juuri nyt minulla ei mene kovin lujaa,
Manka sanoo.

Kiva fiilis vilittyy viistimittd myds
asiakkaille.

— Kummassakohan palvelutalos-
sa tai piivikodissa on mukavampi olla
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hoidossa: sielli missd tydntekijit nau-
ravat, juttelevat ja viihtyvit toistensa
seurassa vai sielli missi kollegoita li-
hinni kyriillddn, Aro kysyy.

NAKYY TULOKSESSA

Tyénantajan nikokulmasta hyvihenki-
nen yhteisd on tehokas.

— Tistd on ihan tutkimusdataakin.
Googlen tekemin laajan tutkimuksen
mukaan parasta tulosta tekevit nimen-
omaan ne tiimit, joissa myds ryhmi-
henki on vahvin, Antti Aro sanoo.

Yhdessi viihtyminen saa luovuuden
ja ongelmanratkaisukyvyn kukkimaan.
Lisiksi nykypdivin tydelimiin vidjis-
mictd kuuluvat muutokset on Mar-
ja-Liisa Mankan mukaan huomatta-
vasti sujuvampaa viedi ldpi hyvihenki-
sessd kuin ilmapiiriongelmista kirsivis-
s yhteisossi.

Ja kun ihmiset luottavat toisiinsa, he
uskaltavat tuoda epikohdat esiin var-
hain. Tyonantajan kannalta timi tar-
koittaa, etteivdt ongelmat pidse kasva-
maan toimintaa haittaaviksi.

— Sitd paitsi me-henki helpottaa rek-
rytoimista, miki kannattaa muistaa osaa-
vasta tyovoimasta kilpailevissa hoito-
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“ME-HENKI HELPOTTAA REKRYTOIMISTA.
VIIDAKKORUMPU KERTOO, MISSA VIIHDYTAAN."

alan organisaatioissakin. Viidakkorum-
pu kertoo kylld, missd viihdytdin, Man-
ka huomauttaa.

Niin ikidin esimiehen osa on hyvi-
henkisessi yhteisossd merkittivisti toi-
senlainen kuin torailevassa organisaa-
tiossa. Jialkimmiisen johtaminen muis-
tuttaa Marja-Liisa Mankan mukaan
useimmiten lihinnd kivireen vetdmis-
ti. Hyvin hengen vallitessa taas esimie-
hellekin uskalletaan antaa palautetta,
mikd auttaa hinti tydssiin.

Toisaalta esimichelli on iso mah-
dollisuus omilla valinnoillaan joko ra-
kentaa tai romuttaa yhteishenked. Epi-
tasa-arvoinen ja ennakoimaton johta-
mistapa on tutkitusti yksi tydilmapii-
rid ja -tyytyviisyyttd pahimmin naker-

tavista seikoista.

AINA ON AIHETTA JUHLAAN

Enti voiko yksittiinen tydntekiji
vaikuttaa me-hengen syntymiseen?
Marja-Liisa Mankan ja Antti Aron

mukaan jokainen pystyy tekemiin
paljonkin.

Kaikki lihtee pdivittdisistd teoista,
kuten tervehtimisestd toihin saapues-
sa ja muista kohteliaista kdytdstavois-
ta. Jokainen tilaisuus antaa tyokaverille
kiittdvdd palautetta kannattaa kiytcedd.
Apua voi tarjota ja antaa auliisti.

— Tydarjen keskelle on hyvi luo-
da tietoisesti pienid kivoja juhlahetkii:
muistetaan vuorollaan jokaisen syntti-
rit, syodddn yhdessi vappumunkit ja
niin edelleen, Manka sanoo.

Jokaiseen tydpdiviin olisi hyvd mah-
tua edes tovi iloa ja naurua kollegoiden
kanssa, vaikka varsinaiset tehtivit oli-
sivat vaativia ja kuormittavia. Yhteis-
henkei luo myds kulttuuri, jossa on lu-
pa sopivassa midrin kertoa toissi muun
elimin pulmista.

— Pakko ei kenenkiin ole avautua,
mutta usein rohkeus kannattaa. Mi-
ti enemmin uskaltaa antaa itsesti, si-
td enemmain saattaa saada, Marja-Liisa
Manka muistuttaa.

NAIN RAKENNAT
YHTEISHENKEA

e Tervehdi, kiita ja muista muut
hyvat kaytostavat.

e Anna positiivista palautetta
mahdollisimman usein.

o Auta kaveria.

o Luokaa yhdessa juhlahetkia
tyoarjen keskelle.

o Kysy kuulumisia.
» Nosta epakohdat esiin.

Vilittimistd on sekin, ettd huolehtii
omasta hyvinvoinnista. Riictdvisti un-
ta ja liikuntaa saava jaksaa olla muka-
va tydtoveri.

— Ympirdivid olosuhteita ei joka
hetki pysty muuttamaan, mutta oman
asenteen voi aina valita. Vaalitaan siis
yhdessi optimismia, Manka summaa. m
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Raahessa havahduttiin
kotihoidon asiakkaiden paihteiden kayttoon

PAIHTEISTA PUHUMINEN
I OLE ENAA TABU

NA LYHTY KUVA MOSTPH

lkaantyneiden alkoholin kaytto on Iisééntyn .
myos kotihoidon tyossa. Raahessa paatettiin ¢
paihteet puheeksi jokaisen asiakkaan kanssa
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otihoidosta pdivdi, hoitaja
huutelee ovelta.

Vastausta ei kuulu. Kah-
deksankymppinen mies nuk-
kuu sohvalla. Lattialla lo-
juu pulloja ja roskia. Hoita-

ja herittelee miestd. Vanha viina hai-
see, mutta mies ei vaikuta endd piih-
tyneeltd. Ilmeisesti uni on selventinyt
pditd. Mies suostuu pesuille ja vaipan-
vaihtoon. Aamupalaa tarjoillessa hoita-
ja ei tiedd, uskaltaako antaa aamuldik-
keet asiakkaalle. Alkoholiakin niyttdd
olevan viela jiljelld.

Raahen kotihoidossa on otettu kiyt-
t66n ennaltachkiisevin piihdetyon toi-
mintamalli muun muassa tillaisia ti-
lanteita varten. Kotihoidossa havah-
duttiin siihen, ettd asiakkailla oli eri-
tasoisia pidihdeon-
gelmia. Toiset ovat
juoneet vuosikym-
menii, toiset ovat al-
kaneet lievitedd yksi-
niisyyteadn alkoho-
lilla. Hoitaja ei aina
tiennyt, voisiko hin
puuttua pdihteiden
kiytt66n ja auttaa asiakasta jotenkin.

Uusi toimintamalli kehitettiin mo-
niammatillisessa tiimissd, joka toimi
osana Omaishoitajaliitto Kuppi nurin
-hanketta.

— Emme keksineet pyorida uudel-
leen. Joissakin kunnissa oli jo mietitty,
miten kotihoidossa voidaan paremmin
auttaa asiakkaita, jotka kiyttivit run-
saasti alkoholia. Kuuntelimme heidin
kokemuksiaan ja mielipiteitddn ja kehi-
timme juuri Raahen kotihoitoon sopi-
van mallin, kertoo Erja Laulumaa, jo-
ka on Kotiin annettavien palvelujen tu-

losyksikkojohtaja.

ALA MORALISOI

Keskeisin asia uudessa toimintamallis-
sa on se, ettd jokainen tyontekiji uskal-
taa ottaa pdihteiden kiyton puheeksi.

— Kun kotihoitoon tulee uusi asia-
kas, kysymme aina alkoholin kiytosti.
Jos asiakas sanoo, ettei hin kiyti sitd
lainkaan, emme kysy asiasta enempii.
Jos kiy ilmi, ettd kidyttd on runsasta,
annamme tietoa kohtuullisuusrajoista.
Puhumme myos lddkkeiden ja alkoho-
lin yhteisvaikutuksista. Tarvictaessa ker-
romme piihdepalveluista, Erja Laulu-
maa kertoo.

Raahen kotihoidossa on jirjestet-
ty koulutuksia uuden toimintamallin

MONELLE ON TULLUT
YLLATYKSENA SE, KUINKA
VAHAN IKAANTYNYT VO
KAYTTAA ALKOHOLIA
TURVALLISESTI.

kiyttoon ottamisesta. Niissd on mie-
titty yhdessd A-klinikan tyontekijoiden
kanssa sitd, miten erilaisissa tilanteissa
kannattaisi toimia.

— Esimerkiksi jos asiakas on huma-
lassa, hoitaja voi soittaa lddkarille ja ky-
syd, voiko antaa lddkkeitd. Olemme
harkinneet alkometrin kiyttoonotta-
mista nditd tilanteita varten, Laulumaa
$anoo.

Lihihoitaja Kirsi Vanhala on tyy-
tyviinen siihen, ettd pdihteiden kiyton
puheeksi ottaminen on tullut osaksi ko-
tihoitotyon rutiineja. Keskusteluihin ei
mennd kuitenkaan suin piin vaan har-
kitusti.

— Keskustelun kiy sellainen hoi-
taja, jolla kemiat kohtaavat asiak-
kaan kanssa. Otamme mukaan myos
omaisia, jos he ovat
halukkaita osallistu-
maan palaveriin.

Raahen kotihoi-
dossa asiakkaaseen
suhtaudutaan aina
kunnioittavasti. Se
on osa ammattitaitoa.

— Moralisointiin
ei ole lupaa. My®s se pitdd hyviksyd, et-
teivit kaikki raitistu. Jokainen on vas-
tuussa omasta elimistddn, mutta mei-
din tehtivimme on antaa palveluoh-
jausta, Laulumaa painottaa.

MUUTOS LAHTEE ITSESTA

Lihihoitaja Kirsi Vanhala on huoman-
nut, etteivit ikdihmiset pidd endd pa-
hana juomista. Asenteet ovat muuttu-
neet suopeiksi viime vuosikymmeni-
nd. Alkoholin avulla lievitetddn kipu-
ja ja yksindisyyttd sekd haetaan hyvin
olon tunnetta.

Kun hoitajat ovat ottaneet piihteet
puheeksi, jotkut asiakkaat ovat havah-
tuneet runsaaseen juomiseensa. Monel-
le on tullut ylldtyksena se, kuinka vihin
ikddntynyt voi kiyteaa alkoholia turval-
lisesti.

— Jos sairaudet tai ldkitys eivit es-
td kokonaan alkoholin kiytt6d, ikddn-
tynyt voi kidyttdd kaksi annosta alko-
holia vuorokaudessa, mutta kuitenkin
enimmilldin seitsemin annosta viikos-
sa, Vanhala kertoo.

Hin myontid, etceivit keskustelut ja
tuen tarjoaminen aina auta. Asiakkaan
itsemaidradmisoikeutta ei voi ylittdi.

— Joillakin jatkuu sama meno. Tak-
silla mennéin hakemaan juomia. Lop-
putuloksena on toisinaan se, etteivit ra-

TARKKAILE PAIHTEIDEN
KAYTON HAITTOJA

Puutu kotihoidon asiakkaan
paihteiden kayttoon, jos havait-
set seuraavia merkkeja:

e Horjuva kavely
e Huimaus

o Kaatumiset

e Unihdirict

¢ Mielialanvaihtelut

hat riitd esimerkiksi ladkkeisiin. Run-
sas kiyteo lisid myos masentuneisuut-
ta, aiheuttaa univaikeuksia ja pahentaa
muistiongelmia. Tulee my6s kaatumisia
ja pdivystysreissuja.

Raahen kotihoidossa turvataan til-
laisille asiakkaille hyva perushoito. Ke-
tddn ei jitetd heitteille. Myos halua
muutokseen yritetddn heritelld.

— Jos asiakas on humalassa, hinel-
le annetaan vilttimittdmin hoito. Esi-
merkiksi vaippa pitdd vaihtaa, ettei iho
haudu rikki. Monia toimia voi siirtdid
toiseen pdivain, kun asiakas on selvin-
pain. Toisinaan asiakkaan luo menniin
pareittain, jos on epdilys, ettd hin on
humalassa, Laulumaa kertoo.

Vanhala on nihnyt tydssiin myos
sen, miten puheeksi ottaminen on ak-
tivoinut asiakkaan tekemiin eliminta-
pamuutoksia.

— Joillakin on vointi parantunut,
kun he ovat vihentineet alkoholin
kiyttod. Mieli ei ole endd yhed masen-
tunut kuin ennen. My®és péivystyskiyn-
nit ovat vihentyneet. Kun asiakas voi
paremmin, se helpottaa myds meidin
tyotimme, Vanhala kertoo. m

USKALLA PUUTTUA AJOISSA

Kysy, kuinka usein juot alko-
holia. Terveille yli 65-vuotiaille
naisille ja miehille asetetut
riskirajat ovat:

e 7 annosta viikossa
e 2 annosta vuorokaudessa

Yksi annos tarkoittaa yhta pulloa
keskiolutta tai siideria, yhta lasil-
lista (12 cl) viini3 tai yhts viski-
paukkua.
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LARKKEIDEN JA ALKOHOLIN
YHTEISKAYTOSSA PIILEE VAARA

TEKSTI MINNA LYHTY KUVA MOSTPHOTOS

Laakkeet ja alkoholi voivat olla vaarallinen cocktail. Pahimmillaan
yhteiskaytto johtaa keskushermosto- tai hengityslamaan.

avallinen virhe alkoholin ja

laikkeiden yhteiskdytossd on

se, etti unohtaa ottaa liik-

keen tai ottaa siti liikaa, kun

ei muista, ottiko sen jo. Alko-

holi voi my®s pahentaa tau-

tia ja vaikeuttaa sen hoitoa. Vaarallisin

yhteiskidytdn riski on liiallinen sedaatio,

silli alkoholi ja tietyt lidkkeet lamaavat

keskushermostoa, piihdeldakiri Mar-
gareeta Hikkinen kertoo.

Alkoholin ja liikkeiden yhteiskiy-

ton seurauksena Suomessa kuolee vuo-

sittain lukuisia ihmisid. Tilastoa siiti,
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kuinka monen kuolinsyyni on yhteis-
kiyttd, ei ole saatavilla. Kuolinsyyk-
si merkitiin joko alkoholi- tai lidke-
myrkytys merkittivimmin aineen pe-
rusteella. Tosiasiassa useat myrkytyksis-
ti ovat useamman tekijin aiheuttamia.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ti-
laston mukaan vuonna 2018 alkoholi-
myrkytykseen kuoli 251 suomalaista,
joista 195 oli miehid ja 56 oli naisia.
Niissd kuolemissa osatekijini ovat saat-

taneet olla lizikkeet.
Hikkinen on huomannut tydssiin,
etti suomalaiset tietivit kohtuullisen

hyvin, ettd alkoholi ja keskushermos-
toa lamaavat ladkkeet aiheuttavat ris-
kin. Suomalaisilla on kuitenkin tiedon
puutetta siitd, miten yhteiskiytto vai-
kuttaa kroonisiin sairauksiin. Esimer-
kiksi diabetes, liikkeet ja alkoholi ovat
haastava yhdistelmi.

— Maailman kiytetyin diabeteslii-
ke on metformiini. Runsaan juomisen
ja metformiinin yhteiskidyton seurauk-
sena voi olla maitohappoasidoosi. Se on
hengenvaarallinen tila.

Diabetesladkkeet ovat erilaisia, joten
alkoholin kiyttd voi aiheuttaa monen-




laisia haittoja. Siksi jokaisen diabeeti-
kon pitdd selvittdd, voiko hin kiytrda
alkoholia ja jos voi, minkd verran. Al-
koholi yksindankin ilman ladkityshait-
toja hiiritsee sokeritasapainoa.

KROONISTA JUOMISTA
VAI KERTAHUMALA?

Alkoholilla voi olla erilaiset vaikutukset
sairauteen ja sen laakicykseen riippuen
siitd, kdyceddko alkoholia kroonisesti
vai tilapdisesti. Krooninen kiyttd saat-
taa vaikuttaa siten, ettd ladkityksen te-
ho laskee. Kertahumala taas saattaa te-
hostaa joidenkin ladkkeiden vaikutusta.
Esimerkiksi verenpainepotilaan alkoho-
lin kiyttamisessd on riskeji.

— Jos kiyttda alkoholia kroonises-
ti, se nostaa verenpainetta. Silloin l43-
kehoidon teho ei riitd, vaikka ottaisi-
kin liikkeet sizinnollisesti. Kova kerta-
humala taas saattaa laskea verenpainet-
ta vaarallisen alas, Margareeta Hikki-
nen kertoo.

Hikkisen mielesti on tirkeii, etti
hoitajat ovat tietoisia ladkkeiden ja al-
koholin yhteiskdyton vaikutuksista.

— Alkoholi saattaa olla omituisten
oireiden ja laboratoriotulosten takana.
Siksi alkoholin kiyttdmisestd pitdd ky-
syd akdiivisesti, vaikka ndyttiisi siltd, et-
tei alkoholi ole asiakkaan tai potilaan
ongelma.

Hikkinen huomasi timin itse, kun
hin tydskenteli terveyskeskuksessa.

ONTARKEAA, ETTA HOITAJAT OVAT TIETOISIA LAAKKEIDEN
JA ALKOHOLIN YHTEISKAYTON VAIKUTUKSISTA.

LAAKKEET, JOITA El SAA
KAYTTAA ALKOHOLIN
KANSSA LAINKAAN:

Alkoholiriippuvuuden hoitoon
tarkoitettu Antabus. Vaikut-
tavana aineena on disulfiraa-
mi. Yhteiskdytto aiheuttaa an-
tabus-reaktion, jonka oireina
ovat kasvojen punoitus, paan-
sarky, kuumotus, verenpaineen
lasku ja oksentelu. Alkoholia pi-
taa valttda jopa kaksi viikkoa di-
sulfiraamin kayton lopettamisen
jalkeen.

Bakteeri-infektioiden ja lois-
ten haatoon tarkoitetut anti-
biootit. Vaikuttavina aineina
ovat metronidatsoli ja tinidatso-
li. Kauppanimina ovat Flagyl, Tri-
kozol Metronidazol Helipak ja
Fasigyn. Nama laakkeet yhdessa
alkoholin kanssa voivat aiheuttaa
antabus-reaktion. Kun on otta-
nut metronidatsolia, alkoholia
pitaa valttaa vahintaan 48 tun-
nin ajan. Tinidatsolin ottamisen
jalkeen pitaa olla vahintaan 72
tuntia ilman alkoholia.

Virtsatietulehdusldike nitrofu-
rantoiini voi myos aiheuttaa an-
tabus-reaktion.

LAAKKEET, JOTKA
AIHEUTTAVAT ALKOHOLIN
KANSSA RISKIN:

Nama laakkeet voivat aiheuttaa
alkoholin kanssa kaytettyna kes-
kushermosto- tai hengityslaman.

Unildadkkeet, kuten Imovane,
Tenox, Dormicum ja Stilnoct.

Rauhoittavat ladkkeet, kuten
Opamox, Diapam, Temesta ja
Atarax.

Opioidit, kuten Panacod,
Codesan Comp, Tramal, Norspan,
Durogesic ja Oxynorm.

Epilepsia ja hermokipulaak-
keet, kuten Absenor, Deprakine,
Frisium ja Lyrica.

Lihasrelaksantit, kuten Sirdalud
ja Norflex.

Kipulddkkeet, joissa vaikuttava-
na aineena on parasetamoli, ku-
ten Para-Tabs ja Panadol. Pa-
rasetamoli ei aiheuta alkoholin
kanssa otettuna keskushermos-
to- tai hengityslamaa, mutta voi
aiheuttaa maksavaurion.

— Kun Marevania kiyttivin poti-
laan INR-arvo heitteli paljon, siihen oli
usein syynd alkoholi. Nami potilaat oli-
vat yleensi sellaisia, etten osannut aluk-
si edes epdilld ticd syytd. Siksi pitdd us-
kaltaa rohkeasti kysya alkoholin kiytti-
misesti, vaikka se ei tulisi ensimmiise-
nid selitcavini tekijind mieleen. m

LAAKKEET, JOILLA VOI
OLLA YHTEISVAIKUTUKSIA
ALKOHOLIN KANSSA:

Diabeteslddkkeet ja alkoho-

li eivat sovi hyvin yhteen. Monet
diabeteslaakkeet aiheuttavat al-
koholin kanssa voimakkaan ve-
rensokerin laskun. Jos laakkeet
jaavat ottamatta, riskina on liian
korkea verensokeri.

Mieliala- ja psyykenladkkeet,
kuten Triptyl, Anafranil, Noritren
ja Ketipinor. Alkoholi voi pahen-
taa mielialaoireita, lisata vasy-
mysta ja aiheuttaa koordinaatio-
hairioita. Laakehaitat korostuvat
kohtuullisillakin alkoholiannok-
silla. Lisaksi riskind ovat maksa-
vauriot.

Tulehduskipuldakkeet, joissa
vaikuttavana aineena on ibupro-

feeni, ketoprofeeni tai asetyy-
lisalisyylihappo. Kauppanimina
ovat esimerkiksi Burana, Ibumax,
Ketorin ja Aspirin. Nama laak-
keet saattavat aiheuttaa ruoan-
sulatuskanavan arsytysta ja ve-
renvuotoa alkoholin kanssa.

Verenohennusldadke Marevanin
teho muuttuu alkoholin vaiku-
tuksesta. Riskina ovat veritulpat
tai verenvuodot.

Verenpainelddkkeet ja alkoho-
li eivat ole yksinkertainen yhdis-
telma. Alkoholin krooninen kayt-
to nostaa verenpainetta, jolloin
ladkitys ei laske verenpainetta
riittavasti. Toisaalta alkoholi laa-
jentaa verisuonia, joten yhteis-
kaytto voi johtaa verenpaineen
akilliseen laskuun.

LAHDE: PAIHDELINKKI.FI JA
MARGAREETA HAKKINEN
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Vaarin. Annoit likaa nestetta!

LAAKEMAISTERIKS]
VALMISTUU PELAAMALLA

TEKSTI ELINA KUJALA KUVAT LAAKEMAISTERI

Savossa on kehitetty kannykkapeli,
jossa parjaa kun osaa laakelaskut oikein.

eli syntyi, silli tarve on selkei.
Alalla on huomattu, etti li3-
kelaskukokeissa hylkdyspro-
sentti on suuri.
LiikeMaisteri-pelin taka-
na on moniammatillinen tii-
mi Savon ammattiopistosta, Savonia
ammattikorkeakoulusta, Kuopion yli-
opistollisesta sairaalasta ja Siilinjirven
kunnan hoito- ja vanhuspalveluista.

Pelin tekijéiden mielestd ongelmat
ladkelaskujen laskemisessa ovat viime
vuosina lisddantyneet.

— Seki opiskelijoilla ettd ammattilai-
silla on vaikeuksia lidkelaskujen laske-
misessa, sanoo lihihoitajaopiskelijoita
opettava lehtori Eeva Haavisto Savon
ammattiopistosta.

— Totesimme, etti laskuja tulisi
konkretisoida, visualisoida sekd tuoda
lihemmiksi tydelimii. Timin analyy-
sin ympdrille peli toteutettiin.

Liidkelaskupeli on tarkoitettu lihi-
hoitaja- ja sairaanhoitajaopiskelijoil-
le seki jo alalla tyoskenteleville. Pelis-
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sd lasketaan yksikkémuunnoksia, an-
nostelulaskuja, prosenttilaskuja ja in-
fuusiolaskuja. Jokaisella aihealueel-
la on teoriaosuus
seki helposta vai-
keaan etenevit har-
joitukset. Pelaami-
sen tueksi suositel-
laan laskinta, kynii
ja paperia. Haavis-
ton opiskelijat pdi-
sivit pilotointivai-
heessa testaamaan
pelid, ja palaute on
ollut melkein yksin-
omaan positiivista.

Pelin sisilld olevat
minipelit konkreti-
soivat lidikelaskuja.

— Liikelaskun vas-
taus tulee esimerkiksi
muodostaa vetimailld
oikea miiri ldikettd
ruiskuun, laittamal-
la oikea miiri pille-

Fotilaalin on mishsatty 10 mg Sapsapaamia.
Oraatisuspension vatwuus on 2 mpfmi. Kulnka
oy mi annat potibsalle LAAkeEAT

reitd kuppiin tai sidtimailld infuusio-
automaattiin oikea nesteen tiputusno-
peus. Itse tuloksia ja niiden vaikutuk-
sia konkretisoidaan palautekuvilla ja
palauteteksteilld.

Viirin lasketun laskun seuraukset
nikyvit kinnykin niytslld potilaan
oireina. Jos potilas saa esimerkiksi lii-
kaa vahvoja kipuliikkeitd, hin menee
tajuttomaksi.

LiikeMaisterin aihe on vakava,
mutta peli ei.

— Pelissd kiytetiin huumoria eri-
laisissa opiskelijan saamissa palaute-
kuvissa, palauteteksteissi seki saa-
vutusbadgeissa, jot-
ka ovat keskeinen osa
pelin etenemistd. Py-
rimme tekemiin pe-
listd viihdyttivdd ja
kanssa
otimme vililli hie-

huumorin

man riskejikin, nau-
rahtaa Haavisto.

Peli on tehty osa-
na sosiaali- ja tervey-
denhuollon virtuaa-
lisia oppimisympa-
ristdji  kehitedvii
Sotevi-hanketta. Sen
teknisesti toteutuk-
sesta huolehti Nor-
dicEdu Oy.

LiikeMaisteri on
ilmainen ja sen voi
ladata Google Plays-
ta ja App Storesta. m




LAHIHOITAJAOPISKELIJOIDEN JA OPETTAJIEN OMA TAPAHTUMA
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LAHIHOITAJA2020 on tidynna tietoa, elamyksia ja kokemuksia:

Lahihoitaja kotihoidossa — yon turvaaja ® Kylla mina jaksan — kuinka vaikuttaa tyékuormaan @
Lahihoitaja, saattohoidon ammattilainen @ Lahihoitaja — tyota sydamellad ja ihmisarvoa kunnioittaen

OLIPA KERRAN SEKSUAALISUUS — SEKSUAALISUUDEN HUOMIOIMINEN
TANJA LAHTEENMAKI

Seksuaalisuus on iso osa ihmisyyttd, se tuo eldmaan iloa ja energiaa. Jokaisella meista
on oikeus toteuttaa omaa seksuaalisuuttaan, ikdantyminen, vamma tai sairaus ei poista
-, tata perustarvetta. Kaikilla on oikeus tehda itsendisia paatoksia liittyen seksuaalisuuteen,
"L terveyteen, kehoon ja lisdantymiseen. Ja toisaalta kaikilla on velvollisuus kunnioittaa toisen
seksuaalioikeuksia. Lahihoitajan on hyva tiedostaa ndma asiat ja olla mukana tukemassa yksilon kehitysta ja
antaa tarvittaessa tietoa ja ohjausta seksuaalisuudesta.

JUONTAJANA
MIKKO VAISMAA

Lisatietoja: tico.svart@superliitto.fi SUPER

"Ry superliitto #lahihoitaja2020 WWW.SUPERLIITTO.FI

Muutokset mahdollisia.



HYVA HOITAJA

Millainen hén on?

Toteuttaa toivelta

TEKSTI MINNA LYHTY KUVA SANNA KUITUNEN

Kaisa Pulkkinen, 6, kuuluu Tiitidisten vuorohoitoryhmaan
Kopolan paivakodissa Suonenjoella. Hanen mielestaan pdiva-
kodissa on yleensa aina mukavaa.

Millainen on hyvi lastenhoitaja?
Sellainen, joka on kiva ja toteuttaa toiveita jossain vaiheessa.

Onko sinun toiveesi toteutunut?

Toivoin monta kuukautta, ettd saan vaihtaa sinkyi nukkarissa.
Alasingyssi oleva lapsi mekkaloi, enkd saanut nukuttua kuin
vasta sitten, kun hin hiljeni. Nyt olen piissyt eri sinkyyn. Ko-
tona esitin toiveita niin paljon, etti koko talo tiyttyy niisti.

Saavatko aikuiset komentaa lapsia?
Vililli on pakko, mutta minua komennetaan harvemmin,
koska olen reipas ja hassu. Olen kohta jo kuusivuotias.
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Oletko piivikodissa joskus iltaisin ja 6isin?

Joskus, mutta useimmiten tulen aamulla. Iltavuorossa ei ole
hauskaa se, jos kaveri lihtee kotiin ennen minua. Kun jiin
yoksi, tuli ditid ikdvd, mutta se meni ohi, kun nukahdin.

Miti tykkait tehdi paivikodissa?

Tykkiin leikkid barbeilla ja hepoilla. Autoista en tykkii,
mutta joskus kuitenkin leikin niilld kaverini Hennan kanssa.
Aina kun me nihdiin, me halataan.

Miti olet oppinut viimeksi?

Viskaritehtivisti sain kaikki oikein. Viime vuonna luistelu oli
vaikeaa, mutta nyt olen oppinut senkin. Uida osaan kelluk-
keilla, ja se on ihan ok.

Onko sinulla jotain harrastuksia?

Ei, mutta ensi vuonna haluan soittaa pianoa. Tykkiin paljon
my0s laulamisesta. Lauluni ovat valilld niin monimutkaisia,
etten saa niistd itsekddn selvad. Osaan puhua myos siansaksaa
tai meidin perheessi sitd sanotaan kaisansaksaksi.

KOPOLAN PAIVAKOTI ON NOIN 70 LAPSEN YMPARIVUOROKAUTINEN
VARHAISKASVATUKSEN YKSIKKO SUONENJOELLA. PAIVAKODISSA TOIMII
KAKSI VUOROHOITORYHMAA, JOISTA TOINEN ON TARKOITETTU ALLE
KOLMIVUOTIAILLE JA TOINEN 3-6-VUOTIAILLE. LISAKSI PAIVAKODISSA
ON KAKSI ESIKOULURYHMAA.

rlﬂ‘

f



7

prasecel
Mrf"fz’: - =

Uusi ikaantyneiden

ruokasuositus julkaistiin

Uusi ikddntyneiden ruokasuositus an-
taa ohjeita hyvin ravitsemustilan ylli-
pitdmiseen, ravitsemustilan madriced-
miseen ja seurantaan sekd ravitsemus-
hoidon toteuttamiseen. Se sisiltid myos
suositukset siitd, millainen on terveyttd
edistivi ja sairauksia ennaltachkiisevi
ruokavalio elikeidn kynnykselld ja eli-
keidssd.

— Ruokasuosituksessa korostetaan
painon seuraamista, ravitsemustilan ar-
viointia ja kirjaamisen merkitysti. Jos

ikddntynyt on laihtunut ja menettinyt
lihaksiaan, hinti on vaikeaa kuntouttaa
endd toimintakykyiseksi. Siksi suositus
ohjaa vajaaravitsemuksen ennaltach-
kiisyyn, kertoo suositustydryhmin pu-
heenjohtaja, professori Ursula Schwab.

31. maaliskuuta julkaistu suositus on
tarkoitettu valtakunnalliseksi laatusuosi-
tukseksi. Se on luettavissa Valtion ravit-
semusneuvottelukunnan ja Terveyden ja

hyvinvoinnin laitoksen verkkosivuilla.
THL

Tuloerot nakyvat mielenterveys-
ongelmien sairaalahoidoissa

Mielenterveysongelmien takia ensim-
miisti kertaa sairaalahoitoon hakeutuvat
ovat entisti selkeimmin pienituloisia. T4-
min osoittaa suomalaistutkimus. Varak-
kaimpien ihmisten mielenterveysongel-
mista johtuvat sairaalahoidot ovat vihen-
tyneet 1990-luvun puolivilisti lihtien.
Aikuisviestdssi mielenterveysongel-
mista johtuvat ensimmiiset sairaalahoi-
dotyleistyivit tasaisesti tulotason pienen-
tyessi. Kun pienituloisimpia verrattiin
hyvituloisimpiin, ero oli 3—4-kertainen.

Taloudelliset vaikeudet ja vastoinkiy-
miset aiheuttavat stressid, miki voi osal-
taan selittdd tuloksia. On myds mahdol-
lista, ettd varakkaimmat ihmiset kiytivit
avohoidon hoitoja ja palveluita pienitu-
loisempia enemmin, minki vuoksi heistd
harvemmat hakeutuvat sairaalahoitoon.

JAMA Psychiatry -lehdessd julkaistut
tulokset perustuvat koko Suomen vies-
ton kattaviin rekisteritietoihin vuosilta

1996-2014.

DUODECIM

Yl 30 000 suomalaista kayttaa
amfetamiinia tai opioideja

Huumeiden kokeilu ja kiytto ovar li-
sidntyneet Suomessa viime vuosikym-
menelld. Suomessa arvioitiin olleen 31
100-44 300 amfetamiinien ja opioi-
dien ongelmakiyttijid vuonna 2017.
Se tarkoittaa noin yhtid prosenttia
15—64-vuotiaista suomalaisista. Ongel-
makdytedjistd suurin osa, 72 prosenttia,

on michii. Yli puolet ongelmakiytei-
jistd asuu Eteld-Suomen aluehallinto-
viraston alueella. Suomessa on nuor-
ten, 15—-24-vuotiaiden, amfetamiinin
ja opioidien ongelmakiyttijien suku-
polvi, joka on suurempi kuin koskaan

aikaisemmin.
DUODECIM
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MOSTPHOTOS

LUE MYOS NAMA

Palasia sieltd tadlta

k3

A

Otetaan hoitohenkil6stoi sadan
hengen ryhmini tartutettaviksi
koronaan. Ryhmit kootaan niin,
ettd yhden tydpaikan henki-
16st66n ei tule suurta vajausta.
Tartutetut majoitetaan tyhjiksi
jddneisiin lomakeskuksiin. He
pystyvit sielld hoitamaan itsedin
ja toisiaan riittdvisti. Heille
jirjestetddn sopivaa tiydennys-
koulutusta aikansa kuluksi.
Immuniteetin saatuaan he palaa-
vat toihin varmoina tekijéing.”

ERIKOISLAAKARI JYRKI JOENSUU

MIELIPIDEKIRJOITUKSESSAAN
MEDIUUTISISSA 23.3.2020

MOSTPHOTOS

_—

- ¥

Vertailu

2-6-vuotiaista
suomalaisista pojista

27 %

on ylipainoisia.

Tytoista ylipainoisia on
18 %.

DUODECIM
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ENKELEITA
PAPERILLA

TEKSTI HANNA VILO KUVA PETTERI LOPPONEN

Kun Eija Suorsa kavi kriisin aikana ostamassa
elamansa ensimmaiset maalaustarvikkeet, han ei
olisi ikina osannut arvata, mita paperille alkaa syntya.
Lopputuloksesta hammastyivat kaikki.

olme vuotta sitten oululaisen

Eija Suorsan, 59, elimi oli

kriisissi. Hin oli juuri koke-

nut vaikean avioeron, min-

ki takia han kdvi myos tera-

piassa. Kaikki elimin pala-
set tuntuivat olevan hajallaan. Eradna
pdivina terapeutti kysyi, oliko kisitoitd
harrastava Eija koskaan kokeillut maa-
laamista. Ei ollut.

— Tapaamisen jilkeen kivelin kaup-
paan, ja ostin vaneria ja maaleja. Mi-
nulla ei ollut kuitenkaan mitddn tietoa
maalaamisen eri tekniikoista, Eija ker-
too.

Kotona Eija istuutui olohuoneen
lattialle tyhjin pohjan ddreen. Kidet
tarttuivat toimeen ja valkoiselle pohjal-
le alkoi syntyd muotoja.

— Minusta tuntui kuin olisin kuullut
piin sisilld kiskyjd, ettd ota tuo ja tuo
viri ja lisdd sitd tuohon tai pyyhi ritil-
I3 tuosta. Aika meni tdysin flow-tilassa.

Jilkeenpiin Eijaa ihmetytti, oliko
hin tosiaan maalannut kuvan rakkaim-
masta harrastuksestaan: teos esitti vauh-
dikkaasti vapauteen pyordilevdd naista.
Hinelld ei ollut ollut aavistustakaan sii-
td, ettd hdn osasi maalata.

Eija otti virit ja siveltimet esiin my®s
seuraavina pdivind. Kidet tarttuivat
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usein mustaan, harmaaseen ja keltai-
seen maaliin. Paperille syntyi paljon
naisia, joilla ei ollut kasvoja.

— Annoin pahan oloni ja vapauden
kaipuuni valua paperille. En kuiten-
kaan suunnitellut mitiin etukiteen,
vaan annoin vain kuvien syntyi. Joka
kerta olin kuitenkin hyvin yllittinyt,
olinko mini tosiaan maalannut ne tyot.

VARIT MUUTTUVAT

Seuraavien kuukausien aikana Eija jat-
koi maalaamista. Hin maalasi vain ol-
lessaan yksin kotona. Vihitellen mus-
ta ja harmaa alkoivat vaihtua kirkkaam-
piin ja vaaleampiin vireihin. Eija huo-
masi, ettd paperille syntyi edelleen pal-
jon naisia, mutta he niyttivit entisti
onnellisemmilta ja alkoivat saada myos
kasvot.

— Se oli merkki, ettd avioeron jilkeen
aloin 16ytdd oman naiseuteni uudelleen.
Minusta tuntui taas hyviled olla nainen,
ja minulla oli selked identiteetti.

Maalaukset saivat my6s uusia aihei-
ta. Ne saattoivat esittdi esimerkiksi on-
nellisia lapsia, lintuja, laivoja ja veneita.

Virit vaihtelivat vuodenaikojen mu-
kaan, mutta niissi oli uudenlaista har-
moniaa.

=

=




— Vapaus-teema toistui tdissd kerta
toisensa jilkeen. Samalla oloni keveni.
En endi tarvinnut maalaamista pahan
olon purkamiseen, vaan tein siti luo-
misen ilon takia.

Mydhemmin paperille alkoi ilmes-
tyd myos enkeleitid. Niiden saapumi-
nen ei oikeastaan yllittdnyt. Eija on ai-
na uskonut enkeleihin ja niiden ldsni-
oloon elimassain.

— Minusta on luonnollista, etti en-
kelit alkoivat tulla myos tauluihini.

Kun olen niyttinyt taulujani perheel-
leni ja ystivilleni, juuri enkelit ovat teh-
neet heihin suurimman vaikutuksen.

Vaikka jokainen taulu on ainutlaa-
tuinen tarina, Eija ei halua takertua nii-
hin. Hin antaa niitd vlilld lahjaksi tai
myy pois, kun joku on kiinnostunut
ostamaan. Tydn syntymisen hetki on
tirkeimpi kuin itse lopputulos.

— En ole sitoutunut tauluihin tai ta-
varaan ylipddnsi. Minusta on vapautta-
vaa olla kiintymitti esineisiin.

¥
A

v -

=

&

I

Ystivien kanssa Eija kuitenkin mie-
lellddn tulkitsee tauluja. Toisten nike-
myksisti voi itsekin oppia uutta.

— On kiehtovaa, etti samassa taulus-
sa toinen voi nihdi ilon ja toinen su-
run. Se kertoo koko elimin luonteesta.

KIRJAKAUPAN MYYJASTA
LAHIHOITAJAKSI

Eijan polku lihihoitajaksi on ollut yhtid
yllityksellinen kuin hinen maalaamis- »
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"SAMASSA TAULUSSA TOINEN VOI NAHDA ILON JATOINEN SURUN.”

harrastuksensa alku. Hin tyosken-
teli lihes kaksikymmentd vuotta
kaupan alalla, viimeiset kymmenen
vuotta kirjakaupan myyjina.

— Rakastin kirjoja, mutta olin visy-
nyt myymisen paineeseen, joka kaupan
alalla kasvoi jatkuvasti. En ollut endd
yhtd inspiroitunut tyostdni kuin aikai-
semmin.

Mahdollisuuden alan vaihtamiseen
tarjosi ylldttden eris kirjakaupan vakio-
asiakas, joka mielellddn asioi nimen-
omaan FEijan kanssa. Erddnid piivini
asiakas esitti ehdotuksen.

— Asiakas paljastui yksityisen demen-
tiayksikon omistajaksi. Hinen mieles-
tddn osasin syvillisesti kohdata ihmisii,
ja siksi han ehdott, ettd lahtisin oppiso-
pimuksella opiskelemaan lihihoitajaksi.
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Eija sai viikon miettimisaikaa. Sitd
ei kuitenkaan tarvittu, silld jo seuraava-
na paivind hin oli tehnyt paitoksensi.

VANHUSTEN YKSINAISYYS SURETTAA

Kuukautta mychemmin Eija aloitti
oppisopimuskoulutuksen. Siind teh-
tiin kaksivuorotyotd vanhusten de-
mentiakodissa. Kerran kuukaudessa
hin osallistui neljin paivin ldhiopis-
kelujaksoon. Lisdksi toiden jilkeen piti
tehdi paljon erilaisia tehtdvid.

— Reilun parin vuoden ajan elimassi-
ni ei ollut juuri muuta kuin ty6 ja opis-
kelu, mutta nautin kaikesta heti alusta as-
ti. Uudella alalla oivalsin itsestdni paljon
uutta. Ymmirsin, ettd minulla on kyky
piidsta helposti lihelle toista ihmista.

Valmistumisen jilkeen Eija tyos-
kenteli kehitysvammaisten piivitoi-
minnassa. Kolme vuotta sitten hin
siirtyi vanhusty6hon Oulun Caritak-
sessa, joka on yleishyodyllisen Cari-
tas-sddtion omistama yksityinen sosi-
aali- ja terveyspalveluja tuottava yritys.
Vuosi sitten hin alkoi tyoskennelld sa-
man yrityksen sisdlld vanhusten koti-
hoidossa.

Ty6 itsessddn ei ole Eijan mielestd
litan kuormittavaa, silld asiakaskdynctei-
hin on riittdvasti aikaa. Sen sijaan van-
husten elimintilanteet surettavat. Mo-
ni asiakkaista on jo hyvin ikdantynyt
ja huonokuntoinen. Siitd huolimatta
he asuvat yksin kotona, jossa he usein
kokevat olonsa yksindisiksi. Vain harva
pystyy enid litkkumaan ulkona.



— Tunnen oloni avuttomaksi joka
kerta, kun minun pitdd jictdd huono-
kuntoinen vanhus yksin. Saatan olla ai-
noa ihminen, jonka hin tapaa pdivin
aikana. Tunnen, miten paljon hin tar-
vitsisi apua ja seuraa.

Ty6n mielekkyys on Eijan mielestd
nimenomaan ihmisten kohtaamisessa.
Hinelle on tarjottu myos vastuullisem-
pia tehtivid, mutta se tarkoittaisi enem-
min toimistotoitd. Niitd hin ei halua.

— Minulle on tirkedd, ettd voin omal-
la ty6lldni tuoda iloa ihmisten elimdin.

KUOLEMAN KAUNEUS

Vanhustenhoidossa Eija on oppinut
elimisti kokonaan uusia puolia, kuten
kuoleman kauneuden. Hoitotydjakson-
sa aikana hin on ehtinyt nihdi monia
kuolemia, jotka ovat muuttaneet hinen
kisitystddn elimin lopusta tdysin.

— Elimin viimeisind aikoina ihmi-
nen saattaa kirsid kivuista ja ahdistuk-
sesta. Kuoleman lihestyessi hineen tu-
lee kuitenkin syvi rauha ja hiljaisuus.
Keho rentoutuu, ja hin on tiysin val-
mis ldhtemiin.

Kuoleman lihestyessi monet palaa-
vat ajatuksissaan eliminsi alkumetreil-
le ja alkavat puhua omasta lapsuuden-
kodistaan ja didistdan.

— Jo diti-sana lievittda ja rauhoittaa.
Michet saattavat joskus puhua myos
kuolleesta vaimostaan. Joka tapauksessa
ajatukset palaavat rakkaisiin ihmisiin.

Tulevaisuudessa Eija haluaisi opis-
kella saattohoitajaksi, silli kuolema on
hinen mielestddn aivan yhtd ihmeelli-
nen tapahtuma kuin syntymikin.

— Kokemusteni jilkeen en enid pel-
kid omaa tai liheisteni kuolemaa ollen-
kaan. Se on osa elimii, ja valtavan kau-
nis asia. m
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PUOLEN TUNNIN
PERUSKOULUTUS

uoli! Tinne!”

Huuto kaikuu kesken aamutoimien josta-
kin kaukaa. Kun se toistuu, kdyn tarkistamas-
sa onko kyse asukkaiden keskindisestd sanailus-
ta vai henkilokunnalle suunnatusta kiskysta. Jal-
kimmiinen vaihtoehto on oikea: ilmeisesti suih-

kuun menossa ollut asukas huojuu kiytivilld ja haluaa is-
tuutua heti. Hin on pukeutunut pelkkiin pyyheliinaan.

Kysyn vaatetuksesta ja avun tarpeesta. Asukas vas-
taa kiroilemalla. Hin haluaa rauhoittua. Jutustelua voi-
daan jatkaa joskus myshemmin. Jdin nojailemaan lihi-
seindin ja katson, kun asukas kokoaa itsedin. Hin tui-
jottaa toiseen seindin ja mutisee jotain ladkicyksestd. Ki-
dessd on lidkekotelo. Muistan, ettd edellisind péivinad
han oli voimakkaasti ihmetellyt, miksi lddkari oli vaih-
tanut annoksia “jollekin aloittelijalle” sopivaksi. Epiili,
ettd pad ei tule kauan kestimiddn muutosta.

Olemme hiljaa ja liitkkumatta. Vaihdan nojailujalkaa
ja seindd. Toinen hengittdd syvidn. Aika kuluu.

Taustalta kuuluu muiden asukkaiden inii. Tuolilla
istuja drahtid kiytiville ja kidskee 7v...n idiootteja” pitd-
miin “turvat kiinni”. Hin nimeii kovadinisesti muuta-
man henkildn ja kertoo, mihin he oikeasti hinen mieles-
taan kuuluisivat. Ulkona taivaalta alkaa puskea valkois-
ta talvea, vihdoinkin.

Asukas pyytid minua hakemaan asuntonsa tuolilta
housut. Sekaisesta huoneesta 16ytyy tuoli, mutta en nie
housuja edes minkiin vaatekasan piillimmiisend. Asu-
kas terheentyy ja hyokkii kiroillen sisidn, penkoo vaa-
tekasoja ja loytid jostakin paillepantavaa. Idioottihoita-
jistakaan ei kuulemma ole kuin haittaa. Hin palaa kiy-
tiville istumaan. Hetken kuluttua melkein sama kuvio
toistuu paidan kanssa.

Pidtin pysyd kiytivilld ja jatkaa hiljaista vierelld no-
jailua. Talon muut asukkaat viistivit meitd hiljaa. Ku-
kaan ei kysele tai halua keventii tunnelmaa kommen-
teilla. Pitdisiké minun tehdi jotakin? Soittaa ambulans-
si kenties? Asukas ei pyydi nyt mitiin tai komenna lih-
temdin, joten odotellaan.

Alamme vihitellen keskustella. Jos puhun liikaa, saan
tiivistimisohjeet. Mieluiten kylli- tai ei-vastauksia. Nyt
ei jauheta scheissea. Saan vield yhden ohjeen, ja sen pe-
rusteella 16ydin huoneesta oikean lidkkeen. Taidamme
selvitd tistd.

Siirrymme tuolilta ison ikkunan ddreen ihmettele-

main ulkona leijuvia perunalastun kokoisia hiutaleita.
Tuijotamme hiljaa alkavaan talvimyrskyyn, kun ympa-
riston yksityiskohdat sumenevat. Omakin pulssini alkaa

laskea. En tarkalleen tiedd, mitd tapahtui ja tapahtuiko ==

se oikein, mutta tissi me seisotaan. m

JUKKA JARVELA

Lahihoitajaopiskelija ja SuPer-
lehden entinen toimittaja
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"Onko sinulla itsetuhoisia ajatuksia?”

KYSYMYS, JOKA ESITETAAN LIIAN HARVOIN

[}
Py
TEKSTI SONJA KKPQ&BN KUVA MOSTPHOTOS

Moni uskoo, etta ihmisen itsetuhoisist ajatiir
Tama on kuitenkin vaara kasitys, sanoo Mieli:

ista puhuminen lisaa itsemurhariskia.

Fy:n kriisityontekija, sosiaalipsykologi

Harri Sihvola. Han on usein néhnyﬁ) kuinka asiakkaan olo silminnahden helpottuu,
kun itsemurhi}?fajatukset otetaan puheeksi.

onella ihmiselld on itsetu-
hoisia ajatuksia jossakin
vaiheessa elimii. Harri
Sihvolan mukaan itsemur-
haa on joskus ajatellut noin
L 50 prosenttia viestdsti.
L(%uttavana hin pitdd kuitenkin sitd,
ettd oikeasti itsemurhaa yrittdvien osuus
viestostd on huomattavasti pienempi.

— Matka ajatuksen tasolta toteutuk-
seen on usein pitki, Sihvola sanoo.

Huolestuttava tilanne on silloin, jos
taustalla on jo aiempi itsemurhayritys.
Silloin aika itsetuhoisista ajatuksista it-
semurhan yritykseen on lyhyempi. Li-
b siksi itsemurhayrityksen uusiutumisris-
~ ki on huomattavan korkea noin puo-
lentoista vuoden ajan.

]

|
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— Ensimmaisen itsemurhayrityksen
jilkeen tilanteeseen puuttuminen on-
kin ensisijaisen tirkedi.

ITSETUHOINEN IHMINEN
EI NAE VAIHTOEHTOJA

Iesemurhaa yritedvd ihminen tuntee
psyykkistd kipua. Harri Sihvola mai-
rittelee psyykkisen kivun voimakkaak-
si kivuksi, joka ei ndy ulospiin ja johon
ei ole selkedd somaattista syytd. Haas-
tavan tilanteesta tekee juuri se, ettei ki-
puun ole ulkopuolisen
silmin mitddn nakyvai
syytd, kuten avomur-
tumaa. Siksi toisten voi
olla vaikea ottaa kipua
todesta.

— Psyykkinen kipu on kestimiton,
voimakas kivun tunne. Tutkimuksis-
sa on havaittu, ettd voimakas somaat-
tinen kipu ja psyykkinen kipu sijoittu-
vat aivoissa samoille alueille. Asiakkaat
ovat kuitenkin kertoneet, ettd henkinen
kipu tuntuu jopa pahemmalta kuin fyy-
sinen kipu, Sihvola toteaa.

Hinen mukaansa itsemurhaa yrit-
tavit kuvailevat tilaansa usein sanoilla
tuska, kova ahdistus ja kipu. He puhu-
vat my9s vaihtoehdottomuudesta: itse-
murha ei ole heille valinta, silli muu-

ltsemurhayrityksen
jalkihoitoon kiinnitet-
tava huomiota

Harri Sihvolan mukaan 10 000-
40 000 ihmista yrittda vuosit-
tain itsemurhaa Suomessa. Luo-
tettavaa tilastoa itsemurhayri-
tysten maarasta ei ole. Kuitenkin
esimerkiksi Poliisin itsetuhoisuus-
tehtavat ovat jatkuvasti lisaanty-
neet vuosina 2008-2017.

- Jos naita lukuja halutaan pie-
nemmiksi, on huomiota kiinnitet-
tava enemman itsemurhaa yritta-
neiden jalkihoitoon, Sihvola sanoo.

[tsemurhien ehkaisya ja itsemur-
haa yrittaneiden hoitoa koskevat
Kadypa hoito -suositukset julkaistiin
tammikuussa 2020. Kyseessa on
ensimmadinen Kaypa hoito -suosi-
tus, joka ei liity laaketieteellisesti
diagnosoituun sairauteen.

MATKA AJATUKSEN
TASOLTA TOTEUTUKSEEN
ON USEIN PITKA.

ta vaihtoehtoa ei koeta yksinkertaisesti
olevan. Tutkimuksen mukaan itsemur-
hayrityksen syynd on esimerkiksi se, et-
td tilannetta on mahdoton kesti tai ti-
lannetta halutaan paeta. Itsetuhoises-
sa tilassa yksilon ajatukset ovat keskit-
tyneet ainoastaan siihen, ettd timi sie-
tdmiton henkinen kirsimys on saatava
padttymadn.

Itsemurhayritykseen ei ole mitdin
yksittdistd syytd. Sihvolan mukaan pu-
hutaan pitkikestoisesta prosessista, jon-
ka tuloksena elimi tulkitaan loukuksi.

—Toiminnan voi to-
ki laukaista jokin sa-
tunnainen ja niennii-
sen merkitykseton te-
kija, kuten ero tai vel-
kaantuminen. Hyvin
yksinkertaistavat selitykset itsemurhal-
le ovat kuitenkin jopa vaarallisia. On
myos vadrin nihdi itsemurhayritys ma-
nipulointiyrityksend. Tallainen ajattelu
on este toimivalle hoitosuhteelle.

ITSEMURHA-AJATUKSISTA
KANNATTAA KYSYA

Mistd sitten tietdd, ettd yksilolld on itse-
tuhoisia ajatuksia? Harri Sihvolan mu-
kaan on joitakin merkkeji, jotka voi-
vat niistd viestid. Itsemurhaa yrittdneet
tai heidin liheisensd ovat kertoneet esi-
merkiksi siitd, ettd itsetuhoinen henkild
on eristdytynyt ja puhumaton. Mitdin
muuta varmaa keinoa itsetuhoisten aja-
tusten selvittdmiseksi ei kuitenkaan ole
kuin kysyd suoraan.

— Tahin tilanteeseen piditymisen
taustalla on usein paljon erilaisia tari-
noita. [tsemurhaa yrittdneen kanssa on-
kin syytd kdyda lipi koko itsemurhayri-
tykseen johtanut tapahtumaketju. Jos-
kus itsemurhaa yrittdneen tarina alkaa
jopa hinen vanhempiensa lapsuudesta,
Sihvola sanoo.

Hin ei koskaan lakkaa himmistele-
mistd sitd, miten eldvisti ithmiset ker-
tovat taustastaan ja avaavat syitd siihen,
miten kuolemasta tuli vaihtoehto.

Sihvolan mukaan itsemurha-aja-
tuksista pitdisi kysyd nykyistd pal-
jon useammin. Kysymys jitetddn lijan
usein kysymicdd, silld siihen liitetddn
erilaisia pelkoja. Monet ajattelevat, et-
td asian puheeksi ottaminen lisdd itsetu-
hoisuutta ja aiheuttaa itsemurhan. Ti-
mi on kuitenkin tdysin vddri myytti.
Sihvola painottaa, ettd itsetuhoisuudes-
ta puhuminen aina vihentai riskid itse-
murhaan — se ei koskaan lisdd sitd.

Naita myytteja
itsemurhaan liitetaan

Henkild, joka kadyttdytyy itse-
tuhoisesti, on pdattanyt kuolla
Itsetuhoisen mielentila voi vaih-
della halusta elaa tai kuolla. Mie-
lentila voi vaihtua nopeasti ja sik-
si oikealla hetkella annettu hen-
kinen tuki voi estaa itsemurhan.

Itsemurhan puheeksi ottami-
nen lisda itsemurhariskia
ltsemurhasta puhuminen pitaa
ottaa vakavasti. Avoin puhe itse-
tuhoisista ajatuksista auttaa hen-
kilod ndkemaan muitakin vaihto-
ehtoja ja selviytymdan vaikeassa
tilanteessa.

Itsemurha on normaali reaktio
epdnormaaliin tilanteeseen
ltsemurha on aina epanormaali
reaktio normaaliin tilanteeseen,
ja itsemurhayritysta on pidetta-
va huolestuttavana tapana toi-
mia. Kaikilla on elamdssaan han-
kalia tilanteita, mutta vain har-
vat pitavat itsemurhaa ratkaisu-
na ongelmiin.

Ihminen, joka puhuu itsemur-
hasta ei sitd kuitenkaan yrita
Suuri osa itsemurhaa yrittaneis-
ta ja sen toteuttaneista henki-
|oista on kertonut ajatuksistaan
jo ennen konkreettisia toimia.
Siksi itsemurha-aikeet on otet-
tava vakavasti ja henkiloa roh-
kaistava hakemaan apua.

Itsetuhoisella on aina mielen-
terveyden ongelmia
Psykiatrinen diagnoosi ja itse-
murhan yritys ovat eri asioita.
Monilla mielenterveysongelmista
karsivilla ei ole itsetuhoisia aja-
tuksia. Myoskaan kaikilla itse-
murhan tehneilla ei ole mielen-
terveysongelmia.

— Olen ollut usein se ensimmiinen
henkil kysymissi itsetuhoisuudesta, ja
olen nihnyt sen valtavan helpotuksen
tunteen, mikd tdmin kysymyksen jil-
keen tulee. Asiakas hengittdd ulospiin,
hartiat laskeutuvat. Sen helpotuksen
tuntee konkreettisesti. m
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ME OLEMME SUPER

Juttusarjassa seurataan ammattio. en
toimintaa eri puolilla Suomea. q
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JUUASSA PILKITTIIN
JRKKARHUN KANSSA

Juuan superilaiset kotijoukkoineen kokoontuivat aurinkoi-
sena kevittalven pdivdnd pilkkimddn. Viked tuli paikalle
mukavasti ja mukana oli muutama nelijalkainenkin kave-
ri, silld kotivikeihin nekin ovat.

— Suurin osa ihmisistd levittdytyi jdille pilkkimidn,
muutama oli ottanut luistimet mukaan ja he luistelivat.
Mini jadkarhuna viihdytin lapsia, kun he olivat tarpeeksi
pilkkineet. Timi jidkarhu itse pelkisi jaitd, joten leikim-
me ihan maalla hippaa ja paisidismunien piilotusta. Pilk-
kimisen jilkeen paistoimme makkaraa ja joimme limmin-
ti mehua, kertoo puheenjohtaja Piia Kukkonen.

Juuassa halutaan panostaa yhteiséllisyyteen. Talvitapah-
tuma sai kiitosta.

— Haluamme, ettd jisenien olisi helppo tuoda ideoitaan
hallitukselle ja tillaisissa tapahtumissa se onnistuu hyvin. m

TEKSTI ELINA KUJALA
KUVA AKSELI MURAJA
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EDUNVALVONTAYKSIKKO TIEDOTTAA

Hyva tietdd sopimusedunvalvonnasta

Muista toimittaa tyonantajalle
verokortti, henkilotietosi ja tili-
numerosi heti tyosuhteen alussa.
Palkan eteen on tehtava tyota.
Hyva tyontekija noudattaa maa-
rayksia ja ohjeita, on ajoissa pai-
kalla ja tekee tyonsa huolellisesti.

Kesa-
tyo
mu

ntekijan
stilista

Kesatoiden hakeminen on jalleen ajankohtaista. Ennen toiden aloittamista

on hyva muistaa muutamia asioita tyoelamasta ja tyon tekemisesta.

Tyon alkaessa

PEREHDYTYS. Perehdytysvaiheessa
kdydaan lapi tyopaikan pelisaannot.
Kaikilla tyontekijoilla on oikeus saa-
da riittavasti perehdytysta tyohonsa.
Kunnollinen perehdytys on tarkeaa,
jotta voit tehda tyosi oikein ja tur-
vallisesti. Hyva tyonantaja perehdyt-
tda tyohon automaattisesti ja osoittaa
tyontekijalle perehdyttdjan. Huoleh-
ti, etta saat riittavasti opastusta tyo-
hosi, alaka epardi kysya neuvoa. Hyva
tyonantaja ja hyvat tyokaverit kohte-
levat kesatyontekijaa asiallisesti ja ta-
savertaisena kolleganaan.

TYOSOPIMUS. Tee tydsopimus kirjal-
lisesti. Allekirjoita se ja pyyda siitd ko-
pio itsellesi. Lue tyésopimus huolelli-
sesti ennen sen allekirjoittamista, silla
jalkeenpdin on vaikea vaatia muutetta-
vaksi asioita, joista ette ole mielestasi
alun perin sopineet. Voit myos pyytaa
tyosopimuspohjan itsellesi ennen sen
allekirjoittamista. Kysy esimieheltasi tai
liitosta, mikali et ymmarra tyosopimuk-
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sen jotakin kohtaa. On seka sinun et-

: ta tyonantajasi etu, ettd molemmille on

selvdaa, mita on sovittu. Tydsopimuk-
sessa tulisi olla ainakin seuraavat asiat:

e TyOnantajan ja tyontekijan nimi ja
henkilotunnus seka koti- ja liikepaikka
o Tyosuhteen laatu - onko kyse toistai-
seksi voimassaolevasta vai maardaikai-
sesta tyosopimuksesta?

o Maaraaikaisessa sopimuksessa tyo-
suhteen kesto ja peruste maaraaikai-
suudelle

o TyOaika

o TyOtehtavat ja tyontekopaikka

o Palkka ja palkanmaksupaiva

» Noudatettava tyoehtosopimus

e Pdivays ja allekirjoitus

» Tyon aloittamisen ajankohta

: TARKISTA, ETTA PALKKASI ON TYO-

EHTOSOPIMUKSEN MUKAINEN. Kun-

: ta-alalla palkka muodostuu tehtava-

kohtaisesta palkasta, mahdollises-

ti maksettavasta henkilokohtaisesta

lisasta ja tyokokemuslisasta. Jos ke-
satoihin tuleva ei ole viela valmistu-

nut lahihoitajaksi, han on niin sano-

i tusti epapateva. Tallgin peruspalkas-
i ta saadaan vahentda enintdan 10 pro-

senttia eli tehda niin sanottu epapa-

tevyysalennus. Jos lahihoitajaopis-

kelija on otettu oman ammattialansa

tyontekijan sijaiseksi kesatoihin, ha-

nen palkkansa maaraytyy tehtavan
vaativuuden mukaan. Muun kesaty6-
|disen palkka - koululainen tai opiske-
lija, jolta puuttuu alan ammattitutkin-

to — on 50 prosenttia KVTES:n mu-

kaan asianomaisesta tyosta makset-

i tavasta peruspalkasta.

Yksityisella sosiaalipalvelualalla
noudatetaan G-palkkaluokkia. Lahi-
hoitajien palkat ovat yleisimmin palk-
kaluokkia G18C-G20, mutta padkau-
punkiseudulla vahimmaispalkkaluok-
ka on G19C. Jos kesatyontekijan tyot
ovat perustoita olennaisesti yksinker-

taisemmat tai tyontekijaltd puuttuu
tyon edellyttama kelpoisuus ja siksi ei

pysty tekemaan kaikkia tyohon liittyvia

tehtavia, voi vahimmaispalkkaluokka

olla yhta palkkaluokkaa alle kyseisen

© tehtdvin vahimmaispalkkaluokan.



Tyossa ollessasi

Tutustu luottamusmieheen ja ty6-
suojeluvaltuutettuun. Heiltd saat no-
peasti apua tyosuhdetta koskevissa ky-
symyksissa tai ongelmissa.

Tarkista palkkalaskelmasi! Palkan-
maksun yhteydessa on annettava palk-
kalaskelma. Siita voit varmistaa, et-
ta sinulle on maksettu oikein niin pe-
ruspalkka kuin ilta-, yo-, viikonloppu-,
lisa- ja ylityokorvaukset. Palkkalaskel-
masta ndet myos pidatetyt verot ja
tydnantajamaksut. Tarkista aina palkka-
laskelmasi ja tarvittaessa pyyda tyon-
antajaa korjaamaan virheellisesti mak-
settu palkka. Muistathan, etta niin sa-
notun epamukavan tydajan korvauksia
ei saa sisallyttaa peruspalkkaan, vaan
ne maksetaan sen paalle.

Toteutuneet tyotunnit kannattaa kir-
jata itselleen vaikkapa kalenteriin, sil-
ta varalta ettda niista tulisi myohemmin
kiistaa. Pyyda toteutuneista tydtunneis-
ta tydvuorolista, mikali sitd ei automaat-
tisesti jaeta tyontekijoille. Toteutuneiden
tyovuorojen listan perusteella voit tar-
kistaa, etta sinulle kuuluvat tuntikohtai-
set korvaukset on maksettu oikein.

Tyosuhteen
paattyminen

Loppupalkka eli tyontekijan kaik-
ki tyosuhteesta johtuvat saatavat, ku-
ten varsinainen palkka lisineen ja tyo-
aikakorvaukset maksetaan viimeisena
tyopaivand, ellei tydsopimuksessa ole
muuta sovittu. Jos tyosuhteesi on niin
lyhyt, ettet ehdi pitdd lomaa ennen tyo-
suhteesi paattymista, maksetaan kerty-
neet lomapdivat rahana eli lomakor-
vauksena. Lomakorvausta on makset-
tava kaikista tyosuhteista, jopa muuta-
man tunnin pituisista tyosuhteista.
Sinulla voi olla oikeus my6s lomara-
haan. Siita on sovittu tyoehtosopimuk-

Tyoaikalain sdadokset koskevat
myods kesdtyontekijaa. Tyopaikoilla
noudatetaan tyoaikalakia ja tydehtoso-
pimuksen maardyksia tydajoista. Nama
maaraykset koskevat myos sinua. Yli-
tyota voidaan teettdd vain tyonantajan
aloitteesta ja tyontekijan suostumuk-
sella. Omin pdin et voi paattaa ylityon
tekemisestd, vaan siita on sovittava
tyonantajan kanssa, jotta niista mak-
setaan myos ylityokorvaus. Jos tyos-
kentelet osa-aikaisena ja teet tydsopi-
mukseen merkityn tydajan lisaksi sa-
malle tyonantajalle lisda tunteja ja lisaa
vuoroja, sita kutsutaan lisatyoksi. Lisa-
tyosta maksetaan normaali tuntipalkka.

Sairastuminen. Jos olet sairauden tai
tapaturman vuoksi tyokyvyton, sinul-
le maksetaan sairausajan palkkaa. Sai-
rausajan palkasta on sovittu tyéehto-
sopimuksissa eri tavoilla, joten on tar-
keaa tarkistaa omalla tyopaikalla nou-
datettavan tyoehtosopimuksen maa-
raykset. Muistathan selvittaa juuri sinun
tyopaikkasi sairauspoissaoloja koskevat
kdytannot: kenelle sairauslomatodistus
toimitetaan, mita tyoterveyshuolto kat-
taa ja onko mahdollisuus poissaoloon
omalla ilmoituksella.

sissa hieman toistaan poikkeavilla ta-
voilla, joten tarkista sinun tydpaikalla-
si noudatettavan tyéehtosopimuksen
maaraykset.

Tarked tyotodistus. Sinulla on oikeus
saada tyotodistus tyosuhteesi paatyt-
tya. Tyotodistus on tarkea asiakirja, jol-
la pystyt osoittamaan tyokokemustasi
hakiessasi myohemmin tyo- ja kou-
lutuspaikkoja. Tyotodistuksessa naky-
vat ainakin keskeisimmat tyotehtavat ja
tyosuhteen kesto. TyGtodistukseen voit
halutessasi pyytaa arviot tyotaidosta

: ja kdytoksestd, automaattisesti niita ei

tyotodistukseen kirjoiteta.

RIINA KURKINEN
SOPIMUSASIANTUNTIJA-TUTKIJA

Oikeus lomaan. Kaikki tyontekijat an-
saitsevat palkallista lomaa tekemal-
|a tyotd. Paasaantd on, etta vuosilo-
maa kertyy 31.3. mennessa alle vuoden
kestaneessa tyosuhteessa kaksi arki-
paivaa kuukaudessa ja sen jalkeen 2,5
arkipaivaa kuukaudessa. Kunta-alalla
vuosiloma sen sijaan kertyy lomatau-
lukon mukaisesti. Vuosiloman kerty-
misen edellytyksend on, etta tyopaivia
on kalenterikuukaudessa vahintaan 14
tai keikkaluontoisessa tydssa tyotun-
teja vahintaan 35.Tyontekijalle ei ker-
ry vuosilomaa osa-aikatydssa, jos tyo-
ta on joko alle 14 paivaa tai alle 35 tun-
tia kalenterikuukaudessa. Talloin tyon-
tekijalld on kuitenkin oikeus vapaaseen

¢ ja siita maksettavaan lomakorvaukseen.

TYONANTAJAN
SUUSTA

"Runkosopimuksella
tehtavasta tyosta ylityo
korvataan tunti tunnista.”

EDUNVALVONTAYKSIKON
YHTEYSTIEDOT

Paivystys ma-pe kello 9-13
kuntapuolen sopimusasioissa
numerossa 09 2727 9160 ja yksityis-
sektorilla tyoskenteleville 09 2727 9171

Sahkoposti edu@superliitto.fi.
Henkilokohtaiset sahkopostit muotoa
etunimi.sukunimi@superliitto.fi

Postiosoite: Suomen lahi- ja
perushoitajaliitto, Edunvalvontayksikko,
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Fax: 09 2727 9120

Edunvalvontayksikko huolehtii SuPerin jasenten sosiaalistaloudellisesta edunvalvonnasta valtakunnallisesti ja paikallisesti. Yksikon
vastuualueeseen kuuluvat virka- ja tyoehtosopimusneuvottelutoiminta, lainsaadanto seka eldkeasiat ja muu sosiaaliturva. Myos
yhteistoiminta- ja tyoturvallisuusasiat ovat edunvalvontayksikon vastuulla. Huolehdimme jasenten oikeusturvasta tyohon liitty-
vissa erimielisyyksissa. Jarjestamme edunvalvontakoulutuksen ja -tiedotuksen seka annamme neuvontaa edunvalvonta-asioissa.
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VOITTOJA JA AVAUKSIA

Ammatillisessa ja sopimusedunvalvonnassa

Lomarahat puuttuivat loppupalkasta

SUPERILAISELLE HOITAJALLE LOPULTA
YLI 2 000 EUROA PALKKASAATAVIA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Yksityisessa hoivakodissa tyoskennellyt lahihoitaja otti yhteytta SuPeriin,
koska hanelle ei ollut maksettu loppupalkassa lomarahaa. Tyonantaja perusteli
puuttumista silla, etta tyontekija oli itse irtisanoutunut tyostaan.

yosuhteessa noudatettiin yksityisen sosiaalipalvelu-
alan tybehtosopimusta, jonka mukaan lomaraha
maksetaan lomakorvaukseen. Ehtona on, ettd tyo-
suhde on kestinyt yhtdjaksoisesti vihintddn nelja
kuukautta.

Tyoehtosopimuksessa on mainittu muutama eri-
koistilanne, joissa lomarahaa ei tarvitse maksaa, mutta kun
tyontekijd irtisanoutuu tydstddn ja noudattaa irtisanomisai-
kaa, lomaraha pitdd maksaa.

Tyontekijan tulisi tarkistaa palkkalaskelma aina palkan-
maksun yhteydessi, sanoo SuPerin lakimies Sanna Rantala.

— Ilmoita mahdollisesta vdarin maksetusta palkasta tyon-
antajalle heti, kun huomaat virheen, ja pyydi palkan tarkis-
tamista.
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Jokaisessa tydehtosopimuksessa on omanlaiset madriykset
lomarahan maksamisesta, joten myds tyopaikalla noudatetta-
vaan tydehtosopimukseen on syyti tutustua, jotta voi varmis-
tua mitd kuuluu maksaa.

Rantala muistuttaa myos, ettd luottamusmicheltd voi tar-
vittaessa pyytdd apua.

PALKKASAATAVIA OLI LUULTUA ENEMMAN

Hoivakodissa tyoskennelleen lihihoitajan palkan tarkistami-
sen yhteydessda huomattiin, ettd tydnantajalta oli jadnyt mak-
samatta myos ylitoitd ja yhden pdivin palkka oli piditetty
virheellisesti.

SuPer otti yhteyttd tydnantajaan ja ilmoitti, ettd lomaraha,
ylityokorvaukset ja puuttuva yhden pdivin palkka on makset-
tava tyontekijille. Lisiksi liitto vaati odotusajan palkkaa, silld
tyosuhde oli jo padttynyt.

Yhteydenoton jilkeen tydnantaja ilmoitti maksavansa ji-
senelle vaaditut palkkasaatavat eli yhteensi yli 2 000 euroa.

SuPerilla on Teen tydni — ansaitsen palkkani! -kampanja,
jonka videoilla kerrotaan, miti tietoja palkkalaskelmassa on
oltava ja miten laskelma tarkistetaan my®ds erikoistilanteissa,
esimerkiksi sairausloman ajalta. Videot loytyvit SuPerin verk-
kosivuilta ja Youtubesta kampanjan nimelld. m




SUPERILAINEN -

SuPer on jasentensa liitto. Sina paatat, kuka ammattiliitossasi paattaa.

€1 YW (O) #SINAOLETSUPER #SUPERVAALIT

__,) SUPER

LIITTOKOKOUS
10.-11.6.2020

AANESTA NYT!

Jokaisella danella on vaaleissa suuri merkitys — myos sinun aanellasi.

MITKA VAALIT?

Vaaleissa valitaan nyt SuPerin liittokokousedustajat
ja edustajiston jasenet. He ovat ammattiliittosi
tarkeimmat paattajat.

KUINKA AANESTAN?

Voit ddnestdd joko sahkdisesti tai postitse. Sahkdinen
aanestaminen onnistuu helposti SuPerin verkko-
sivujen www.superliitto.fi kautta. Vaalijarjestelmdan
pédset kirjautumaan omilla henkil6kohtaisilla
pankkitunnuksilla tai mobiilivarmenteella.
Postiddnestystd varten kaikille danioikeutetuille
SuPerin jdsenille on ldhetetty postitse oman vaali-
piirin ehdokaslista, ddnestysohjeet, ddnestyslippu
seké palautuskuori.

KOSKA AANESTAN?

Vaikuttamisen aika on nyt. Adnestys paittyy 6.4.2020.

Vaalien tulos julkaistaan 23.4.2020.

KESAAJAN PALKINTOVIIKOT

« Nauvo, Villa Etel: viikko 28 (5.7.-12.7.2020)
« Puumala, Aiménkaki: viikko 28 (3.7-10.7.2020)

RUSKA-AJAN PALKINTOVIIKKO
- Ruka, viikko 37 (4.9.-11.9.2020)

EN TIEDA, KETA AANESTAISIN?

SuPerin vaalikoneen avulla voit etsid itsellesi sopivan
ehdokkaan omasta vaalipiiristasi. Vaalikone on auki
SuPerin verkkosivuilla www.superliitto.fi/liittokokous.

ANNA AANESI, NIIN OSALLISTUT
SUPERPALKINTOJEN ARVONTAAN!

Kaikkien vaaleissa ddnestdneiden kesken arvotaan
kolme lomaviikkoa SuPerin lomamokeissé eri
puolella Suomea, elektroniikkaa ja SuPer-huppareita.
Voittajille ilmoitetaan henkilokohtaisesti huhtikuun
aikana.

Arvonta on turvallinen eikd missddn vaiheessa
vaaranna danestdjien vaalisalaisuutta. Vaalijarjestelma
tunnistaa, ketkd danestdjistd ovat kiyttidneet ddni-
oikeuttaan, mutta se ei voi yhdistdd annettuja ddnia
aanestdjiin.




SUPERRISTIKKO

Tuuli Rauvola
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Osallistu ristikkokisaan 21. huhtikuuta mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa www.superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.
Oikein vastanneiden kesken arvomme Mehilainen Oy:n palkinnoksi tarjoaman Finlaysonin ihanan torkkupeiton. Voit lahettaa ratkaisurivin ja yhteys-
tietosi sahkopostitse osoitteeseen super-lehti@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkopostin aihekenttaan "Ristikko"”. Voit osallistua kisaan myos |a-
hettamalla koko ristikkosivun kuoressa tai ratkaisurivin postikortilla osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko, Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki.

Ratkaisijan nimi

Katuosoite

Postiosoite
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PALAUTETTA VIIME LEHDEN ARTIKKELEISTA

Lehden paras juttu

Lamminhenkinen juttu ihanasta Arvokasta tyota vaikeissa Mielenkiintoista lukea,
tyoyhteisosta. olosuhteissa. kuinka ihan pohjoisessa
sujuvat hoitohommat.

Mymmeli-koira Tulin itsekin onnelliseksi jutun Omat voimavarat on tiedostet-
naytti viihtyvan luettuani - saati sitten kyseisen tava. Pienikin tauko auttaa.
tyéssaan. paivdakodin lapset.

Uupumusta ei itse havaitse.
Ajankohtainen Olen kokenut Siksi monenlainen ennalta-
ja tarkea asia. tata lapsena ehkaisy on tarpeen.
ja nuorena.
En saanut
edes laastaria.

Aihe, josta on
syyta kirjoittaa
toistuvasti.

Kiva lukea myés kulttuuria
SuPer-lehdesta.
Jokapaivaista Juttu vahvisti,
arkea kotihoidossa. etta testit ovat
Omaishoitajat eivat huuhaata.
saa riittavasti apua lhania Nikyvyytta sille, ettd kehitys-
omaan jaksami- alpakoita! vammaisissa on potentiaalia
seensa. moneen. Heille pitaisi antaa
enemman mahdollisuuksia.

Paras juttu?

Mika on mielestasi paras juttu tdssa SuPer-lehdessd? Kay kertomassa mielipiteesi v
verkkosivuillamme: www.superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat tai lahetd sahkopos-
tia osoitteeseen: super-lehti@superliitto.fi. Kirjoita sahkopostin aihekenttaan
"Paras juttu”. Voit aanestaa myds talla kupongilla. Kaikkien 21. huhtikuuta mennessa
vastanneiden kesken arvotaan Olivia Kleinin kosmetiikkaa. Lahjapakkaus sisaltaa kol-
me tuotetta: sensitive wash, hydra lotion seka detox masque.

Vastaanottaja
maksaa
postimaksun

LEHDEN 4/2020 PARAS JUTTU OLI:

SIVULLA:
MIKSI? SUPER-LEHTI
Tunnus 5005172
00003 Vastauslahetys
NIMI
OSOITE

OLEN IALTANI @ ALLE 20 @ 20-30 @ 31-45 @ 46-60 G YLI 60



PALVE LU KO RTT Obs! Du kan gora anmalan pa svenska pa
WWW. stermtto fi > medlemskap > uppdatering av medlemsuppgifter

MAKSUTON PALAUTUSOSOITE:

SUPER RY / Jasenyksikko
Tunnus 5005173
00003 VASTAUSLAHETYS

Nimi:

Jasennumero:

Henkilotunnus:

TILAUS:

O Tilaan jasenmaksuviitteet alkaen (pvm)

O Tilaan ammattimerkin: lahihoitaja (17,30 €) 0 perus- tai apuhoitaja (20,00 €) muu koulutus (8,40 €) 0 gg”r]t%'g‘s:‘L'jfut)

U Tilaan jasenmaksun perintavaltakirjoja: kpl

U Tilaan liittymislomakkeita: kpl

U Tilaan uuden jasenkortin

MUUTOS: TOIMIVA, HENKILOKOHTAINEN SAHKOPOSTIOSOITE ON ERITTAIN TARKEA!

Sahkopostiosoitteeni:

Postitusosoitteeni:

Sukunimeni:

TYOSUHDETIETONI: VOIMASSA OLEVAT TYOSUHDETIEDOT ERITTAIN TARKEITA EDUNVALVONNALLISISTA SYISTA!

Tyonantajani (virallinen nimi):

Tyopaikkani:

Tyosuhteeni on voimassa:

U Toistaiseksi alkaen . U Maaraaikaisesti ajalla

ILMOITUS:

Olen ajalla . 20 - . 20

U jatko-opiskelija U tydlomalla U ulkomailla U yrittajana U muu, mika

U toistaiseksi voimassa olevalla elakkeelld alk. . 20 . (jaan liiton elakelaisjaseneksi, 20 €/vuosi, mutta tyottomyys-

kassan jasenyyteni paattyy U haluan séilyttaa elakeldisjasenena tyottomyyskassan jasenyyden (84 €/vuosi)
O eroan SuPer-liitosta ja Super tyottomyyskassasta alk. (pvm) . 20

Eroamisen syy (ei pakollinen):

JASENMAKSUVAPAUTUS:

Haen jasenmaksuvapautusta ajalle . . 20 koska olen

U palkattomalla sairausvapaalla U kuntoutustuella

U palkattomalla aitiys- tai isyysvapaalla U hoitovapaalla/kotihoidontuella

O ollut tyottomana (Kelan tyottomyyskorvaus). llmoita tyottomyysjakso takautuvasti.

TERVEISET SUPERILLE:

YHTEYDENOTTOPYYNTO:

Haluan, etta minuun otetaan yhteytta.

U Sahkopostitse. Sahkopostiosoite:
U Puhelimitse. Puhelinnumero:

Asiani littyy (esim. jasenyysasiat, tydsuhdeasiat, ammattiosastoasiat jne.):

Allekirjoitus: Paivays:




Tarkista jasenmaksusi!

Muista ilmoittaa SuPerin jasenyksikk66n jasen-
maksuihin vaikuttavista muutoksista.

Jasenyystietosi pysyvat ajan tasalla, kun teet meille
ilmoituksen esim. kun vaihdat tydpaikkaa, ldhdet
opiskelemaan tai siirryt Kelan maksamille etuuksille.
Muutosilmoituksen voi tehda séhkoisen jasenpalvelun
kautta @oopperaurl@.

Kirjaudu Oma SuPeriin ja tarkista
jdsenmaksujesi tilanne.

Jos jasenmaksu on jadnyt maksamatta joltain kuukau-
delta tai jdssenmaksun haluaa maksaa kerralla useam-
malta kuukaudelta, voit laskea maksun Oma SuPerissa.

Jos haluat vaihtaa jasenmaksutavaksi tydnantaja-
perinnan, sinun tulee toimittaa SuPerin jasenmaksun
perintdvaltakirja palkanlaskijallesi. Jos et ole viela toi-
mittanut valtakirjaa palkanlaskijallesi, tulosta valtakirja
verkkosivuilta kohdasta jasenyys - jdsenmaksut tai
tilaa valtakirja jasenyksikosta. Tarkista aina palkka-
kuiteistasi, ettd suoraveloitus on varmasti alkanut!

Jasenyksikkd on lahiaikoina lahettdm&ssa huomautus-
kirjeen puuttuvista jasenmaksuista, joten nyt on hyva
aika tarkastaa tilanne. Jasenyys pysyy voimassa, kun
jdsenmaksut on maksettu ajallaan.

G LITY NYT SUPERIIN — LITTYMISLINJA ON AVATTU!

Liittymislinja on erittdin helppo tapa liittya SuPeriin
ja hankkia turva tydelamaan. ;

Soittamalla liittymislinjalle saat jasenyytesi kerralla
kuntoon. Jopa liittymislomake téaytetdan puolestasi!

Liittymislinjalle voi soittaa kuka tahansa, joka haluaa
littyd SuPerin jaseneksi tai muuttaa opiskelija-
j@senyytensa varsinaiseksi jasenyydeksi.

Liittymislinja palvelee
numerossa 09 2727 9200 arkisin klo 11-13.
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SUPERTK

Super tyottémyyskassa

Tyottomyyskassojen tehtavana
on maksaa etuuksia

TEKSTI SIRPA KALLIONIEMI-LAHTI

Tyottomyyskassat hoitavat julkista tehtavaa

aikka tydttomyyskassat
eivit ole varsinaisia viran-
omaisia, ne kuitenkin hoi-
tavat julkista tehtivii, jol-
loin toimintaa on sdiddelty
lacilla. Tirkeimpind niis-
td on tydttdmyysturvalaki, johon kas-
sojen pidtdkset perustuvat. Lisdksi kas-
sojen toimintaa sditelevit muun muas-

sa tyotedmyyskassalaki, hallintolaki se-
ki julkisuuslaki.

SOLOHdLSOW

Britannian ero EU:sta ei vaikuta
tyottomyysturvaoikeuksiin vuonna 2020

Iso-Britannia erosi EU:sta 1.2.2020. Iso-Britannian ja EU:n
erosopimus takaa kuitenkin sen, etta kansalaisten sosiaali-
turvaoikeudet sailyvat ennallaan 31.12.2020 asti ja esi-
merkiksi tyoskentelykausia voi tuoda Isosta-Britanniasta
Suomeen (tai Suomesta Iso-Britanniaan) vield vuon-
na 2020. Myos kassaan voi liittya tyottomana kuukauden
sisalla muutosta muutettaessa Isosta-Britanniasta
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ja niiden toimintaa saatelevat lait.

Tyottomyysturvaa koskevat laki-
muutokset valmistellaan sosiaali- ja ter-
veysministeridssi seki tyd- ja elinkeino-
ministeriossd. Sosiaali- ja terveysminis-
terié myos antaa tydttdmyyskassoille la-
kia koskevat soveltamisohjeet.

Tyottomyyskassojen toimintaa puo-
lestaan valvoo Finanssivalvonta. Valvon-
ta kattaa muun muassa tydttdmyystur-
van toimeenpanon, kassan menettely-
tavat, taloudellisen aseman seki joh-

tamis-, valvonta- ja riskienhallintame-
netelmit. Finanssivalvonta myos kerdd
kassojen toimintaan liittyvii tilastoja.
Tydttdmyyskassan antamaan pii-
tokseen tyytymitén voi hakea muu-
tosta pditdkseen sosiaaliturva-asioiden
muutoksenhakulautakunnalta. Piiesk-
sen liitteend on aina ohje muutoksen-
haun tekemiseen. Muutoksenhaku-
lautakunta kisittelee Kelan ja tyoteo-
myyskassojen antamista piitoksisti
tehdyt valitukset. Kelan osalta muu-
toksenhakulautakunta kisittelee mui-
takin kuin vain tydttémyysturva-asioi-
hin liittyvid valituksia. Lautakunnan
toiminnasta siddetddn laissa sosiaali-
turva-asioiden muutoksenhakulauta-
kunnasta. Tilli hetkelld tyottdmyys-
turvaetuuksiin liittyvien asioiden keski-
miiriinen kisittelyaika on noin kym-
menen kuukautta.
Muutoksenhakulautakunnan pii-
toksiin voi hakea muutosta vakuutus-
oikeudelta, joka on ylin oikeusaste so-
siaalivakuutusasioissa. My6s vakuutus-
oikeudessa keskimiiriinen kisittely-
aika on noin kymmenen kuukautta.
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RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Minna Lyhty

m

Ammattiosastot jarjestivat
toritapahtuman helmikuussa

Ammattiosastot 401, 403, 405 ja 409 olivat Lahen
torilla 5. helmikuuta. Toripaiva on jo traditioksi muut-
tunut PHHYKY:n SuPerin ammattiosastojen yhteinen
pdiva, jolloin menemme Lahen torille markkinapaiva-
na jakamaan hernekeittoa. Keittoa meni tana vuonna
noin 650 annosta. Keskustelu oli padasiassa hoitajien
tsemppaamista tulevia tyoehtosopimusneuvotteluja
varten. Soppaa oli jakamassa vakea neljasta ammat-
tiosastosta ja muutama aktiivinen eldkeldinen. Sopan
meille keittda joka vuosi Ruokamiesten Klinga.

TARJA AATONEN

JUHA SUHONEN
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RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Minna Lyhty

Ryhma Posion ao 113:n jasenia kavi nautti
hurmasta ja kauniista kevattalven saasta je
merkeissa Rukalla.

Ammattiosastojen kevdtkokoukset siirtyvat

Kevatkokoukset siirtyvat myohempaan ajankohtaan koronavirusepidemian vuoksi.
Yli kymmenen hengen kokoontumiset ovat kiellettyja. Jos suinkin mahdollista, ke-
vatkokous pidetaan viimeistaan elokuussa. Jos kevatkokousta ei epidemian vuoksi
ole mahdollista pitdaa ennen syksya, syyskokouksessa kasitelldaan myods kevatko-
kousasiat. My6s muut ammattiosaston kevaan jasentilaisuudet on syyta peruuttaa,
kunnes kokoontuminen on jalleen turvallista. Liiton jarjestamat koulutukset ja am-
mattiosastokdynnit ovat talta kevaalta peruttu tai ne pidetadn sahkaoisesti. lImoit-
tautuneille jasenille ja ammattiosastoille on kerrottu peruutuksista ja muutoksista.

RISTIKKORATKAISU 3/2020
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Maaliskuun ristikkokisan voitti
Saara-Sofia Vantaalta.
Lampimat onnittelut!
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Kuulumiset toukokuun
SuPer-lehteen

Miten arki sujuu tyopaikallasi ko-
ronavirusepidemian aikana? Voit
kertoa siita ja muusta SuPer-lehden
kuulumisissa. Laheta kuulumiset
21.4. mennessa osoitteeseen:

super-lehti@superliitto.fi

Huomioithan kuvaa lahettdessasi,
etta sen laatu on riittava. Tiedosto-
koon pitaa olla vahintaan 300 kilo-
tavua, mielelladn tata suurempi.

Toimituksella on oikeus muokata
tekstia ja kuvia seka valita julkaisu-
ajankohta.

Vuokkoset-tuotteita
Facebook-sivusta
tykdnneille

Kay tykkddamassa SuPer-lehden
Facebook-sivuista! Huhtikuussa
tykanneiden kesken arvotaan Delipap
Oy:n tarjoamia Vuokkoset-tuottei-
ta. Maaliskuun arvonnassa Life-hair
Oy:n Lacto line -vartalonhoitotuot-
teita voittivat Sari Muoniosta, Ellen
Hyrynsalmelta ja Melissa Kuoreve-
delta. Onnittelut!




ELAINYSTAVAT HOITOTYOSSA

Kuva ja teksti Jenna Lehtonen

Shetlanninponi Sankku laiduntaa Roihu-
vuoren monipuolisen palvelukeskuksen
pihapiirissa, jossa silla riittaa ihasteli-
joita. Sankku on kuitenkin enemman
purtavan kuin paijauksen peradan. m
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- talous- ja henkilostdjohtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127
- henkilostosihteeri Heli Utter p. 09 2727 9130

- henkilostosuunnittelija Kirsi Kauppinen p. 09 2727 9126
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JASENYYSASIAT

- puhelinpalvelu 09 2727 9140 ma-pe klo 9-13

- www.superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivuille/Oma SuPer

* telefax 09 2727 9155
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