5/2020 W N\ -

RUO

0SITUS
U

STUI
0K
TTOMUL

AKRIlSI ]
SAIRAAN ON

MMARTAA .
YTYMISEN

41 KEINOA
KUIN,KA TORJU

~KORONAN
PAIVAKODISSA7

UUPUMUKSESTA SEl.Vlei‘;YT PIIAPVINI{I{I
“JAKSAMISEN RAJOISTA ON
USKALLETTAVA PUHUA



UUTISET

6  SuPerin liittokokous siirtyy syyskuulle

| 8 Muistisairaiden hoito on koronakevaana
’f haastavaa — Vanhus ei ymmarra,
miksi liikkkumista rajoitetaan

i 10 Koronaa voi pdivakodissa torjua
monin keinoin

Kaupunkikulttuuri on koronan takia
suljettu, mutta ihmiset keksivat nyt
uusia vuorovaikuttamisen tapoja.

Meri Kujanpaa hoitaa ) _
koronapotilaita Meilahden 4  Ajankohtaista
sairaalassa. 5  Paakirjoitus

12 Toukokuun lyhyet

13 Mita mielta, Lehtikatsaus
15 5 faktaa lasten astmasta
44 Hyva hoitaja

61 Lue myos nama

60 Superristikko

61 Paras juttu

64 Kuulumiset

67 Elainystavat hoitotyossa

EDUNVALVONTA

50 SuPer Tyottomyyskassa

52 Koronakriisi lisaa lomautuksia
56 Edunvalvontayksikko tiedottaa
58 SuPer Liittohallitusvaalit 2020
62 Palvelukortti

63 SuPervoitto

= Hiilihydraatteja ei kannata valtells,
o silla ne auttavat ihmista liikkkumaan,
- keskittymaan ja ajattelemaan.




0/2020

Musiikki kuuluu elaman-
historiaan. Muistitutkijat
suosittelevat kirjaamaan
omat lempikappaleet
musiikkitestamenttiin.

SOLOHJLSOW/¥3rVH SYWOL

-.

Hyva ravitsemus on osa
hoitosuunnitelmaa.

i vahenp NAKOKULMAT ILMIOT

ihminen on,
sild useampia

k Puheenjohtajalta 22 Kaikki eivat rentoudu
kerroksia e Litea Kivel mokkijarven rannalla
ikkimielen 33 Sirkka-Liisa Kivela
musu Flow-kokemuksia ja naurua 26 Hormonikorvaushoidon hyodyt

I 3 » . 0 5 .
kirjastossa on. ja haitat menopaussin aikana

43 Hanna Jokinen
Neuropsykologian Enta jos ei ole yhtaan 30 Hiilihydraatit kuuluvat
apulaisprofessori sankarillinen fiilis? hoitajankin ruokavalioon

Teppo Sarkamé .
69 Jukka Jarvela

Naista ei hiiskuta

AMMATTI

16 Kuvat kertovat, kuinka korona muutti
hoitajien arjen

34 Vanhusten ravitsemussuositukset
uudistuivat

40 Piia Vinkki uupui tyossaan, mutta loysi
sitten elamalle uuden suunnan

46 Musiikkitestamentin tekeminen
kannattaa, silla monelle musiikki
on tarkea osa identiteettia

Lahihoitaja

Piia Vinkki Suvi-Tuulia Sinervo ja
KANSIKUVA Myy tuovat palvelu-

Petteri Loppdnen taloihin hyvaa mielta.




AJANKOHTAISTA

Muistamisen arvoiset tapahtumat

Kalenteri

Vappu, tyon paiva
Kansainvdlinen katiliden paiva

Kansainvalinen
sairaanhoitajien padiva

Kansainvalinen perheiden paiva

Maailman ymparistopaiva
Lapsityovoiman vastainen paiva

Autistien oikeuksien paiva

TYKY-seminaari tydsuojelu-
tehtdvissa toimiville, etdkoulutus

4 SUPER 5/2020

NOSSOLLO 1¥380Y

KOIVU VIHANNOI
TANA VUONNA
MALTILLISESTI

Hiirenkorvat ilmestyvit koivuihin tou-
kokuun ensimmiisten viikkojen aikana
— Pohjois-Lapin tunturikoivuja lukuun
ottamatta. Odotettu keviin merkki tar-
koittaa yleensi my®s aivastelua, nuhaa
ja kutinaa.

Hiirenkorvien puhkeamisen myd-
ti koivujen norkoista vapautuu suuria
miirid siitepolyd, josta arvioiden mu-
kaan oireilee joka viides suomalainen.
Koivujen kukinnan kiynnistyessi siite-
polyd on ilmassa ympiri vuorokauden,
eiki siltd voi vilttyd mitenkdin.

Koronakeviin hyvi uutinen on, et-
ti luonnonvarakeskus Luke ennakoi
koivun kukinnasta tini vuonna tavan-
omaista heikompaa. Toki avoimilla ja
limpimilld paikoilla kasvavissa koivuis-
sa norkkoja saattaa esiintyid runsaam-
min, ja tuuli tuo etelistd siitepélyd Suo-
meen jo ennen tikilidisten koivujen ku-
kinta-aikaa.

MOSTPHOTOS

Robertin pilapiirros
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« lImoittautua syksyn jarjestokursseille.

* Seurata sahkopostia — saat kuukausittain uutiskirjeen SuPerin ajan-
kohtaisista ja ammattia tukevista asioista. Katso myos www.superlehti.fi.

* Tienata 30 euron arvoinen lahjakortti ja suositella
SuPerin jasenyytta tyokaverille.

« Hoitaa ensin itseasi, jotta voit hoitaa muita.
Teeta jalkahoito perheenjdsenelldsi.

« Soittaa kaverille, jota et ole nahnyt aikoihin.
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Korona naytti vanhushoivan
raadollisen todellisuuden

oronakriisi on paljastanut

vanhusten hoivan todelli-

suuden — jos se joltakulta oli

jo unohtunut viime vuoden

hoivakriisin jiljiltd. Tehos-

tamalla kiristetty ja kuristet-
tu vanhusty® ei pysty uutta kriisid kan-
tamaan ilman kompurointia. Viruksen
edessd suojattomat vanhukset ja hei-
din hoitajansa kohtaavat monin pai-
koin mahdottoman.

Kriisin aikana on yllittivin pitkdin
sdilynyt kisitys, etti sosiaalipuolella
ympirivuorokautista apua tarvitsevia
asukkaita ei tarvitse hoitaa samoilla pe-
riaatteilla kuin terveydenhoidon piiris-
s olevia potilaita. Henkil6st64 on vaa-
dittu tyoskentelemain aseptisten peri-
aatteiden vastaisesti.

Kun yhd useammin koronapotilas
kohdataan vanhusten palveluasumises-
sa, suojavarusteiksi eivit riiti kangas-
maskit. Ne eivit kertakiyttdisinikiin
suojaa kiyttdjidnsi tartunnalta. Kun

asukkaalla on korona tai sen epiily, suo-
jakisineiden ja kirurgisen suu-nenisuo-
jaimen lisiksi tarvitaan visiiri ja essu tai
takki. Niicd ei hoivakoteihin ole saa-
tu. Viranomaisohjeet ovat suojaimissa
edelleen ristiriitaiset.

Sitd en ihmettele, ettei meilld ollut
valmiina miljoonia kirurgisia suu-ne-
nisuojaimia. Oli valmistauduttu edel-
lisen pandemian mallin mukaan. Sika-
influenssaa vastaan ei vanhuksia tarvin-
nut erityisesti suojata, he olivat immuu-
neja. Nyt tilanne on aivan toinen. Yh-
teiskunta on suljettu, koska suojelem-
me riskiryhmii ja vanhusviestdi. Kiy-
tinndssd suojavarusteita ei kuitenkaan
jaeta sinne, missd vanhukset ovat. Ti-
lanteen jatkuttua viikkoja olisi viimein
aika muuttaa toimintamalleja vasta-
maan nykytietoa. Myés sosiaalihuol-
lossa on oltava mahdollisuus turvalli-
seen hoitotydhon.

Parikymmenti vuotta on jo puhut-
tu siitd, ettd sosiaali- ja terveydenhoi-
don raja-aidat ovat turhia. Vanhus- ja
vammaistydssi hoidetaan yhi vaikeam-
min sairaita ihmisid. Sote-alan koko-
naisuutta on voitava ohjata jintevisti
ilman pallottelua, sen tami kriisi osoit-
taa. Sote-uudistus on saatava maaliin.

SuPer kerdd parhaillaan tietoa tyd-
paikkojen suojainpuutoksista ja niitd
tullaan selvitctdmdin tyosuojelulainsii-
ddnnén puitteissa. Tilanne ei voi endd
jatkua niin, ettd kisidesi on lopussa,
suu-nenisuojaimia ei ole nihty ja altis-
tumisista ei saa puhua.

Piivi Jokimdki
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Liittokokous siirtyy syksyyn

heenjohtaja, helsinkildinen Silja Paa-
vola seka SuPerin edustajiston jasen,
iisalmelainen Anne Heiskanen. Vara-
puheenjohtajaksi on ehdolla turkulai-
nen Jaana Dalen, joka on talla het-
kelld liiton varapuheenjohtaja. m

uPerin liittokokous jarjestetaan
15.-16.9. Helsingin Messukes-
kuksessa. Tapahtuma oli alun
perin tarkoitus jarjestaa kesa-
kuussa, mutta koronapande-
mian ja poikkeustilan vuoksi
se jouduttiin siirtamaan syksyyn. Liit-
tokokous on kerran neljassa vuodessa

jarjestettava suurtapahtuma, jossa su-
perilaisten itselleen valitsemat edusta-
jat valitsevat liiton puheenjohtajiston
ja paattavat toiminnan suuntaviivoista
seuraaville vuosille. Liittokokous kayt-
taa liiton korkeinta paatosvaltaa.
Puheenjohtajan paikkaa tavoittele-
vat tana vuonna liiton nykyinen pu-

Ajankohtaiset uutiset

SuPerin selvitys puhuu karua kielta

5% HOITAJISTA POHTII ALAN VAIHTOA

Tyon uudelleen organisoinnista, tek-
nologiasta tai lainsaadannon uudistuk-
sista ei ole saatua apua hoitajien ah-
dinkoon. SuPerin jasenilleen tekemas-
sa kyselyssa 73 prosenttia vastaajis-
ta kertoi kokevansa, etta oma tyé on
raskasta tai erittdin raskasta. Vastaa-
jista 83 prosenttia koki, etta tyon hen-
kinen kuormittavuus oli lisaantynyt vii-
meisen vuoden aikana. Kuluneen vuo-
den aikana 75 prosenttia oli harkinnut
vaihtavansa alaa. Tilanne on huonon-
tunut selvasti neljan vuoden kuluessa.
Edellinen selvitys tehtiin vuonna 2016.
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Vanhustenhoidossa, kotihoidossa ja
terveyskeskuksen vuodeosastolla tyds-
kentelevat hoitajat kokivat tyonsa kaik-
kein raskaimmaksi. Sen sijaan ensihoi-
dossa, koulussa ja mielenterveys- ja
paihdetydssa toita tekevat superilai-
set kokivat kuormituksen useimmiten
sopivaksi. Alan vaihtamista miettivat
kaikkein eniten varhaiskasvatukses-
sa tyoskentelevat. Siihen voi olla syy-
na parin vuoden takainen lakimuutos,
jossa lastenhoitajien maaraa vahen-
nettiin ja lastentarhanopettajien maa-
raa lisattiin.

neuvotteluista

Lehden mennessj painoon neu-
vottelut superilaisten ty6ehto-
sopimuksista olivat kesken.
Ajankohtaiset tiedot neuvot-
telujen etenemisests |Oydat
SuPerin verkkosivuilta superliitto.
fi/neuvottelukierros 2020 sekd so-
siaalisesta mediasta @superliitto.

—

SuPer selvitti jasentensa tyon kuor-
mittavuutta seka tyodssa viihtymista
maaliskuussa 2020 ennen koronakriisin
puhkeamista ja poikkeuslakien kayt-
toonottoa Suomessa. Kyselyyn vasta-
si 8 157 superilaista. m




PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

ASIAT TARKEYSJARJESTYKSEEN

dmd on koronakevit, ja sil-

le ei vain voi mitddn. Monel-

le muulle asialle voi varmasti.

Asiat pitdd aina laittaa
tirkeysjdrjestykseen. Opis-
kellessamme opettelimme
Maslowin tarvehierarkian ja niin nyt-
kin on asioita katsottava tarkoituksen-
mukaisesti. 1. Fysiologiset tarpeet eli
hengissi sdilyminen, 2. Turvallisuus
eli suojaudutaan erilaisilta vaaroilta, 3.
Yhteenkuuluvuus eli kuuluminen ryh-
maiin ja olla rakastettu, 4. Arvonan-
to eli kunnioituksen saaminen ja itse-

arvostus sekd 5. Itsensi toteuttaminen
eli omien kykyjen saaminen tiyteen
kiyttoon, osaamisen kiytto.

Muistan hyvin, kun aikoinaan
opettelimme niditda Maslowin portai-
ta hoidon ja hoidonfilosofian kannal-
ta. Katsotaan nyt niitd yhteisesti hoi-
tajan tyon niakokulmasta. Me hoidam-
me taaperosta vanhukseen, kasvavas-
ta kuolevaan. Miten niiden portaiden
pitdad nikyd tydssd, niin hoitajan kuin
tydnantajan toiminnassa?

Korona tekee tyostd haastavan,
mutta se levidmien estimiseksi on ole-
massa ohjeet oikeasta toiminnasta ja
suojavarusteista. Ongelmana on suoja-
varusteiden puute, joka tekee tyds-
td raskasta ja toisille jopa pelottavaa.
Olemme saaneet viruksesta uutta tie-
toa lihes paivittdin. Nyt me tiedim-
me, miten ehkiisemme viruksen levii-
misen itsestimme ennen kuin edes tie-
dimme olevamme sairaita. Ammatti-
ihmisind tiedimme, miten ehkiis-
tadn viruksen tarttuminen potilaas-
ta. Me kannamme vastuumme tyo-
ja potilasturvallisuudesta tdissi olles-

samme. Kokonaisvastuu kaikesta tur-
vallisuudesta on kuitenkin eittimit-
td aina tyonantajalla. Ndin sanoo laki.
Ty6nantajan on ehdottomasti hankit-
tava tarpeelliset suojaimet, eikd odot-
taa, ettd tilanne pahenee.

Korona on luonut myds yhteen-
kuuluvuutta ja sitd tdssd tydssd nyt
tarvitaan. Sanonta “olemme kaikki sa-
massa veneessd pitdd todellakin paik-
kaansa. Jotkut ovat niin sanotussa etu-
rintamassa niin sairaalassa kuin van-
husten ja vammaisten hoitopaikoissa,
mutta kaikkien tyo- ja siviilielimiin
se virus vaikuttaa.

Hoitotyontekijoistd sanotaan aina,
ettd te olette niin arvokkaita ja tarpeel-
lisia. Kylla me sen tiedimme. Olem-
me ammatistamme ylpeiti ja osaavia.
Nyt haluamme, ettd se nikyisi myos
konkreettisesti. Juuri nyt sithen on
mahdollisuus, kun hoitajat kantavat
suuren vastuun tdssd tilanteessa. Siitd
pitdd saada muutakin kuin kunniaa ja
kittentaputuksia.

Miti itsensd toteuttaminen tyOssid
voisi tarkoittaa? Se voisi olla esimer-
kiksi sitd, ettd saa tehdi ty6td koko-
naisvaltaisella ammattitaidolla, eetti-
sesti ja samalla miettien, miten timin
voisi tehdd paremmin, jirkevimmin ja
ihmisldheisemmin.

Téstd koronakevidstd tule mieleen
filosofi Zenon ajatelma: "Kohtalo on
loputon syy-seurausketju, joka antaa
kaikelle jarjestyksen. Kohtalo on seli-
tys sille, miten maailmankaikkeus jat-
kaa kulkuaan.”

"HOITOTYONTEKIJOISTA SANOTAAN AINA, ETTATE OLETTE NIIN
ARVOKKAITA JATARPEELLISIA. KYLLA ME SEN TIEDAMME. OLEMME
AMMATISTAMME YLPEITA JA OSAAVIA. NYT HALUAMME, ETTA SE
NAKYISI MYOS KONKREETTISESTI."
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MUISTISAIRAITA €l HOIDETA
PELKILLA KORONAOHJEILLA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Koronaohjeiden noudattaminen on erityisen vaikeaa tyopaikolla, joissa
asiakkaat eivat muista tai ymmarra, miksi heidan liikkkumistaan rajoitetaan.

uPeriin viime viikkoina tullei-
den viestien perusteella hoita-
jien huoli koronaviruksen le-
vidmisestd palvelutaloihin on
suuri.

Koronavirus levidd herkis-
ti ja myos oireettoman ihmisen tiede-
tddn voivan tartuttaa virusta, ja siksi
esimerkiksi sosiaali- ja terveysministe-
1i6 suosittaa hoitamaan asiakkaat omas-
sa asuinpaikassaan. Sairaalahoito pitii
jdrjestdd, jos oireet pahenevat.

SuPerin asiantuntija Elina Kiuru
muistuttaa, ettd ikdihmisille jo yksin
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kova kuume voi olla vaarallista ja tauti
voi edetd nopeasti.

— Silloin tulee kysymys siitd, kuin-
ka hyvin yksikoissd on valmistauduttu
niiden tilanteiden varalle. Onko eris-
tyshuoneita riittdvisti ja onko henki-
l6kunnalle riitedvésti suojavarusteita ja
asianmukaiset tilat varusteiden puke-
miseen ja riisumiseen, Kiuru pohtii.

SuPeriin on tullut paljon viestejd, et-
tei tydpaikoilla ole ollut riictdvisti va-
rusteita ensimmiisten koronaviikkojen
aikana. Kiurun mukaan suojavarustei-
ta on puuttunut etenkin sosiaalihuol-

lon yksikdistd, joissa niitd kiytetiin
vain harvoin.

— Vaikka ammattihenkil$illi on
aseptiikka hyvin hallussa, suojavarus-
teiden kidyttd saattaa vaatia muistin
virkistimistd, ja on tydnantajan tehti-
vi perehdyttad kiyttdimain niitd asian-
mukaisesti.

ERISTAMINEN SAATTAA AHDISTAA

Sosiaali- ja terveysministerié on anta-
nut hoivayksikéille useita ohjeita tar-
tuntojen chkiisemiseen ja sairastunei-



Muistisairas kaipaa
tuttuuden tunnetta
myos poikkeusoloissa

Muistiliittoon tulleiden yhteyden-
ottojen perusteella muistisairai-
den ihmisten laheisia huolestut-
taa erityisesti se, ettei yhteyden-
pito muistisairaan kanssa onnis-
tu perinteisin tavoin, kertoo lii-
ton neuvontakoordinaattori Mai-
lis Heiskanen.

Ongelmaa on ratkottu esimerkiksi
juttelemalla muistisairaan kanssa
pihalla ikkunan lapi. Etana yh-
teytta voi pitaa kytkemalla puhelu
kaiuttimeen tai ottamalla video-
yhteyden, ellei se hammenna
muistisairasta liikaa.

Tapahtui yhteydenpito mita kaut-
ta tahansa, Heiskanen kehot-
taa luomaan tuttuuden tunnetta
muistisairaalle ihmiselle.

- Omainen voi kerrata yhteisia
muistoja, jotka tuovat muistisai-
raalle turvallisen olon.

Asiakkaan elamanhistorian tunte-
minen on myos muistisairaan hoi-
tajalle "enemman kuin voitto tas-
sa hetkessa”, Heiskanen sanoo.

= Silloin voi ulkomuistista tuoda
asiakkaan muistoja keskusteluun
ja saada ndin mielen rauhoittu-
maan pelottavan tuntuisessa ny-
kyhetkessa.

den hoitoon. Tédysin aukottomasti ne
eivit kuitenkaan kerro, kuinka tulisi
toimia esimerkiksi sellaisen asiakkaan
kohdalla, jonka muistisairaus on eden-
nyt pitkille.

Ministerién mukaan liikkumisva-
pauden rajoittaminen on perusteltua,
esimerkiksi ovi voidaan lukita ulko-
puolelta tarvittaessa. Mutta kuinka eet-
tistd on toimia ndin, jos ihminen ei it-
se ymmarrd, miksi hinen liikkumistaan
rajoitetaan?

Tihan ei ole yksiselitteistd vastausta,
sanoo Elina Kiuru.

— Eristiminen on hankalaa, jos asi-
akas ei ole orientoitunut aikaan eiki
paikkaan.

Muistisairaat, jotka ovat tottuneet
liikkkumaan itsendisesti, mutta eivit
ymmarrd, miksi nyt olisi syytd pysytel-
ld kotona, ovat koronatilanteessa eri-
tyinen haasteensa, sanoo myos Muis-
tiliiton neuvontakoordinaattori Mailis
Heiskanen.

— Ditdisi pystyd jdrjestimidn niin,
ettd muistisairas ihminen voi olla tur-
vallisesti huoneessaan ilman, ettd ovea
lukitaan. Oven sisipuolelle voi vaik-
ka laittaa lyhyen muistutuksen, ettd ti-
mi viikko pysytdin
huoneessa.

— Fakroista muis-
tuttaminen toistu-
vasti ja sddnnollises-
ti on tirkedd, var-
sinkin kun tiede-
tddn, ettei jokaisel-
le muistisairaalle ole
mahdollista jirjestid
omaa valvojaa tillaisten tilanteiden va-
ralle.

Mitd pidemmille sairaus on eden-
nyt, sitd yksinkertaisemmin asiat pi-
tdd esittdd. Mielelldan niin, ettd yhdes-
sd lauseessa on vain yksi asia.

— Sanat virus ja karanteeni eivit ker-
ro muistisairaalle mitdan. Asian voi il-
maista sanomalla esimerkiksi, ettd si-
nulla on nyt sellainen tauti, joka tart-
tuu helposti.

TURVALLISUUS ENNEN KAIKKEA

Muistisairaiden kanssa toimimisessa
joudutaan keksimain luovia ratkaisu-
ja myds normaalioloissa, eikd kaikkiin
koronan tuomiin ongelmiin ole yksi-
selitteistd ratkaisua, Muistiliiton Mai-
lis Heiskanen myontii.

Esimerkiksi lihikontakteissa suosi-
tellusta suojaetiisyydestd on mahdoton
pitad kiinni, kun asiakas tarvitsee apua
aivan kaikessa toiminnassa.

— Silloin ainoa tapa suojella muisti-
sairasta ja suojautua itse tartunnalta
ovat asianmukaiset suojavarusteet.

Varautuminen ja tartuntojen ennalta-
ehkiisy on ainoa tapa estdd viruksen le-
vidminen palvelutalossa, sanoo myds
SuPerin Elina Kiuru.

— Riskien arvioinnissa pitidd jo en-
nalta pohtia, miten eristiminen tapah-
tuu ja miten asiakkaat hoidetaan eris-
tyksissi.

— Moni tyonantaja on perustel-
lut suojavarusteiden vihyyttd silld, et-
td kidytetddn niitd sitten kun ensimmai-

SUOJAVARUSTEITA ON
PUUTTUNUT ETENKIN
SOSIAALIHUOLLON
YKSIKOISTA, JOISSA NIITA
KAYTETAAN VAIN HARVOIN.

nen tartunta tulee. Meilld on jo Suo-
messa esimerkkejd, mitd tapahtuu, kun
virus piisee johonkin yksikkoon.

Kiuru ymmirtdd hyvin, ettd tilanne
aiheuttaa tyontekijoissi pelkoa ja ah-
distusta.

— Poikkeuksellisessa tilanteessa tyon-
antajan tulisi tehdd kaikkensa, ettd
tyontekijille tulee tunne siitd, ettd hin
voi tehdd tyonsi turvallisesti.

Turvallisuuden tunne on olennaista
myos asiakkaiden hyvinvoinnin kan-
nalta. Miten muisti-
sairas ihminen mah-
taa reagoida, kun
hoitaja lihestyy hin-
td tdydessi suojava-
rustuksessa?

Sen voi jokai-
nen kuvitella, Mai-
lis Heiskanen toteaa.

— Jotain se voi li-
hinni naurattaa, joku saattaa olla pe-
loissaan.

Muistisairaan kanssa toimiessa tir-
keintd olisikin pysyd mahdollisimman
rauhallisena myos poikkeusoloissa.
Oma ahdistus tai jinnittyneisyys tart-
tuu helposti muistisairaaseen.

— Muistisairas on herkki aistimaan
tunteita. Siksi oma mielentila pitii-
si laskea mahdollisimman rauhallisek-
si ennen muistisairaan kohtaamista. m

SuPerin
asiantuntija
Elina Kiuru.




Koronan torjuntaa paivakodissa

VINKIT VARHAISKASVATUKSEEN

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Tyoterveyslaitos ohjeistaa suojautumaan tartunnoilta paivakodeissa hyvalla kasi- ja
yskimishygienialla seka lahikontaktien valttamisella, esimerkiksi erilaisilla tyojarjestelyilla.
Tehostettu siivous on tarkeaa. Pehmolelut kannattaisi laittaa syrjaan. Erittain tarkeaa on

myos, etta kaikki oireiset lapset ja aikuiset pysyvat kotona.

dhihoitaja Paula Viitasen kokoamasta listasta on poi-
mittu tihin piivikotipiivin tavanomaisimpia tilan-
teita ja esimerkkejd toimista, joilla levidmisen riskid
voidaan pienentii. Ohjeet on tarkistanut SuPerin var-
haiskasvatuksen asiantuntija Johanna Perez. Kysees-
si ei ole viranomaisohje, vaan nimi vinkit on tarkoi-

tettu keskustelun pohjaksi pdivikodissa. m

LAPSEN SAIRASTUMINEN HOITOPAIVAN AIKANA

e Lapsi jaa kotiin, jos hanella tai perheenjasenella on
lieviakin sairastumisen oireita. Pidetaan kiinni viran-
omaisten asettamista karanteenimaarayksista.

o Varmistetaan, etta huoltajat saa paivan aikana kiinni
lapsen sairastumisen varalta, ja etta vanhempi paasee
noutamaan lapsen mahdollisimman pian.

» Seurataan lasten terveydentilaa pdivan aikana ja
mitataan lampoa herkasti.

e Qireinen lapsi siirretaan valittomasti aikuisen kanssa
erilliseen, hyvin tuuletettuun tilaan odottamaan van-
hempaa. Kaytetaan hengityssuojainta, jos se suinkin
on mahdollista.
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PAIVAKOTIIN SAAPUMINEN JA LAHTEMINEN

o Huoltajat ja muut ulkopuoliset eivat astu sisaan
paivakotirakennukseen, vaan lapsi otetaan vastaan ja
luovutetaan hakijalle ulkona tai ulko-ovella. Kuulumi-
set vaihdetaan tarvittaessa puhelimitse. Vasu-keskus-
telut pidetaan etayhteydella tai siirretaan myohem-
paan ajankohtaan.

o Ohjeistetaan huoltajia valttamaan perheen ulko-
puolisia varahakijoita.

o Lapsen ottaa vastaan oman, korkeintaan 10 hengen
pienryhman nimetty kasvattaja.

e Jos pdivakodissa on kaytossa sahkoinen kirjautumi-
nen, henkilokunta kirjaa lapsen saapuneeksi eivatka
lapsen hakijat kasittele ns. tagipuhelinta.

o Eteistiloihin asennetaan kasihuuhde, jota jokainen
kayttaa ohi mennessaan. Henkilokunta huolehtii,
ettd lapsen kddet tulevat pestyiksi ohjeiden mukaan
seka sisdan tullessa etta ulos lahtiessa.

¢ Osa henkilokunnasta jaa mahdollisuuksien mukaan
etatoihin, kuitenkin niin, etta pienryhmista voidaan
pitaa kiinni. Tyontekijat voivat olla lahitoissa esimer-
kiksi viikon jaksoissa.

e Tarjotaan mahdollisuutta tyovuorosuunnitteluun niin,

etta varhaiskasvattajien omat lapset tarvitsevat julkista
paivahoitoa mahdollisimman vahan.



PAIVAKODISSA

o Henkilokunnalla mutta myos lapsilla on oma vaate-
kertansa paivakotiin ja vapaalle. Tyovaatteissa ei lah-
deta kauppaan eika julkisiin liikennevalineisiin. Tyo-
vaatteet pestaan tyopaikalla. Hiukset pidetaan sidot-
tuina, korujen kayttamista valtetaan ja pidetaan muu-
tenkin huolta aseptiikasta.

o Paivakodin tehostettua siivousta ei jateta henkilo-
kunnan oman aktiivisuuden varaan vaan tyonanta-

ja ohjeistaa siihen asianmukaisesti. Tehostetaan tuu-
letusta, pintojen pyyhkimista ja kasienpesua, valtetaan
hajusteita.

 Varhaiskasvatusryhmia ja -yksikoitd ei yhdisteta ja
henkilokunnan siirtamista pyritadan valttamaan. Ryhmat
pyritdaan muodostamaan sisaruuden, tarpeen ja saa-
pumisajan perusteella.

e Ryhmat pidetaan erillaan koko hoitopdivan ajan.
Valtetaan ryhmien kohtaamisia ja ohittamisia. Myos
henkilokunta pyrkii huolehtimaan riittavasta etaisyy-
desta toisiinsa.

o Pdivakodin kannykdt puhdistetaan huolellisesti aina
kun niiden kayttaja vaihtuu. Tehostetaan lelujen ja
muiden tarvikkeiden pesua.

o Valtetaan esimerkiksi muovailuvahan kayttoa ja
annetaan lapsille tarvikkeita mahdollisuuksien mukaan
henkilokohtaiseen kayttoon, esimerkiksi kynat ja vihot.

e Omia leluja ei tuoda paivakotiin.

 Sylihetket pohditaan tarkoin ja sylihetkena lapsen
kadet ohjataan pois aikuisen kasvoista.

“VINKIT ON TARKOITETTU
KESKUSTELUN POHJAKSI
PAIVAKODISSA."

VESSAKAYNNIT

o Yksi kasvattaja huolehtii siirtymatilanteista vessassa
ja kayttaa suojahanskoja.

« Lapsilla on kaytossa henkilokohtaiset potat, jotka
sailytetadn lasten ulottumattomissa. Peppupyyhkeita
pidetaan suljetussa korissa. Vessakirjat otetaan pois
kaytosta.

» Kaytetaan vain teippivaippoja, jotta turha riisuminen
ja pukeminen vaipanvaihdon yhteydessa vahenee.

» Kasvattaja valvoo tai auttaa kasienpesussa ja
-kuivaamisessa. Kasien kuivaamiseen kaytetaan
kertakayttoisia paperipyyhkeita. Kasidesin kayttoa
voi harkita.

RUOKAILU

e Ennen ruokailua pyyhitaan poytapinnat desinfioival-
la puhdistusaineella ja huolehditaan lasten huolellises-
ta kasienpesusta ja kuivauksesta aikuisen valvonnas-

sa tai auttamana.

e Lapset eivat pyyhi ruokapoytia eivatka toimi ruoan-
jaossa apulaisina.

e Yksi aikuinen vastaa ruoanjaosta ja esimerkiksi lei-
pien voitelusta. Ruoanjaossa kaytetaan kertakayttoisia
suojakasineita.

o Ruokapoydassa istutaan etdisyyden paassa toisistaan.
Ruoat sijoitetaan riittavalle etdisyydelle ruokailijoista.

» Ruoka-astioiden kannet asetetaan paikoilleen.
Lattialle pudonneet aterimet vaihdetaan uuteen.

« Kaikki esilla olleet astiat ja ruokalaput pestaan
huolellisesti.

e Aikuiset syovat mahdollisuuksien mukaan eri aikaan
kuin lapset.

o Ksylitolipastilleja ei jaeta paljain sormin eika anneta
lapsen ottaa niita itse.

o Poytien ja tuolien pyyhkimiseen kaytetaan samaa
liinaa ainoastaan kerran tai kaytetaan kertakayttoisa
kasipapereita. Varmistetaan, etta kaytossa olevat
pesuaineet ovat tarkoitukseensa sopivat.

PAIVALEPO

o Tilat tuuletetaan hyvin ennen paivalepoa.
Lapset sijoitetaan levolle etaalle toisistaan.

e Tihennetaan vuodevaatteiden pesuvalia.

« Valtetaan paivakodin yhteisia unileluja. Omat uni-
lelut ja tutit sailytetaan sangyssa tai muualla lepo-
huoneessa toisistaan erillaan ja toimitetaan kotiin
pestavaksi saannaollisesti.

e Aikuinen kayttaa kasidesia siirtyessaan lapsen
vierelta toisen luo.

ULKOILU
e Suositaan ulkoilua korona-aikana.

o Ulkoilu toteutetaan porrastetusti omissa pienryh-
missa. Siirtymissa valtetaan vieri vieressa istumista
ja odottelua.

e Jos paivakodin ulkoilupaikka on yleinen leikkipuisto,
sovitaan kaytosta eri toimijoiden kesken porrastetusti.

o Valtetaan vierailuja muihin leikkipuistoihin ja retkeilya.

o Kaytetaan vain osaa ulkoleluista kerrallaan, vaihde-
taan kaytossa olevat lelut kahden viikon valein.
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Koonnut Elina Kujala

TOUKOKUUN LYHYET
=

SOLOHJLSOW

Akkirikastuminen ei tee terveeksi

Yllattaen lottovoitolla rikastuneet eivat muuta elamantapo-
jaan terveellisemmiksi. He eivat myoskaan tunne olevansa
aiempaa terveempia tai onnellisempia, mutta yleinen tyyty-
vaisyys elamaan kasvaa.

Hyvatuloisten ja varakkaiden on pitkaan tiedetty elavan
muita terveellisemmin ja pitempaan. Terveyseroja on selitet-
ty muun muassa silld, etta terveellisten eldamantapojen nou-
dattaminen on monille liian kallista. Ruotsalaistutkimus to-
distaa, etta niin voi edelleenkin olla, mutta ainakaan yllattava
akkirikastuminen ei saa ihmisid muuttamaan eldamantapojaan
terveellisempdan suuntaan.

Tutkimuksessa seurattiin 3300 ruotsalaista lottopelaajaa
ja -voittajaa.

DUODECIM

Tanssityyli on kuin sormenjalki

Kaikki tietavat, etta ihmiset liikkkuvat musiikin tahdissa, joku jalkaa polkemalla, toinen koko keho
heiluen. Uutta tietoa on se, etta ihmisen tanssityyli on yksilollinen ja liikekuviot ovat Idhes sa-
moja riippumatta siita, millainen musiikki soi. Tietokone pystyy liikekaappausteknologiaa kayt-
taen tunnistamaan ihmisen tanssityylin perusteella. Liikekuviot ovat kuin sormenjalki, yhta tun-

nistettavia ja henkilokohtaisia.

Jyvaskylan yliopiston Monitieteisen musiikintutkimuksen keskus tutki 73 koehenkil6a, kun he
tanssivat kahdeksaa eri musiikingenred edustavien kappaleiden tahdissa. Tutkijat aikovat seu-
raavaksi perehtya siihen, pysyvatko tanssikuviot samanlaisina koko ihmisen eldmankaaren ajan
ja pystyvatko ihmiset tunnistamaan toisensa tanssityylin perusteella yhta hyvin kuin tietokone.

Seitseman ihmista sadasta sairastuu elamansa
aikana umpilisaketulehdukseen. Suomessa tehdaan
joka vuosi 10 000 umpilisakkeen poistoa.
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Jos vanhemmat syovat vihanneksia,
lapsikin syo

Vanhempien antama positiivinen malli edistaa 3-5-vuotiai-
den lasten kasvisten, marjojen ja hedelmien syontia. Kasvis-
ten kayton kannalta paivan tarkein ateria on paivallinen, he-
delmien syomisen kannalta taas iltapala.

Molempien vanhempien antamalla esimerkilla on vaikutus-
ta, mutta aidin antama malli vaikutti seka tuoreiden ja kyp-
sennettyjen kasvisten ettd marjojen ja hedelmien syomiseen.
Isalla vahvin vaikutus oli kypsennetyissa kasviksissa.

Kasvisten, marjojen ja hedelmien kaytto on kuitenkin suo-
malaisissa lapsiperheissa edelleen keskimaarin vahaisempaa
kuin terveyden kannalta olisi suotavaa. Vahaisinta oli kypsen-
nettyjen kasvisten ja marjojen kaytto.

[ta-Suomen yliopiston tutkimuksessa selvitettiin kodin ruo-
kaympariston ja vanhempien antaman mallin yhteytta pai-
vakoti-ikdisten lasten kasvisten kayttoon. Tulokset julkaistiin
Food Quality and Preference -tiedelehdessa.

ITA-SUOMEN YLIOPISTO

]
JYVASKYLAN YLIOPISTO -

TERVEYSKIRJASTO

SOLOHdLSOW



MITA MIELTA
n C-vitamiinin vaikutus on epdsuora

ja ennaltaehkaiseva, sen sijaan vi-

Oletko vaihtanut tydpistettd koronan takia? ~ :  rusinfektion paranemiseen suuril-

lakaan annoksilla ei ole osoitettu
olevan tehoa.”

- Tyoskentelen lapsiperheiden VIRUSOPIN DOSENTTI MATTI WARIS
kotipalvelussa, jossa tyonkuva on : HYVA TERVEYS -LEHDESSA 5/2020
vaihtunut. Kdymme lapsiperheissa, | :
mutta emme mene sisalle.
Vanhemmat pukevat lapset ulos,
ja ulkoilemme noin kaksi tuntia
lasten kanssa, jolloin vanhemmat
saavat hetken lepoa, tai voivat :
tehda isompien lasten kanssa piirteisiin.”
esim. kotikoulua. TIEDE-LEHTI 5/2020

n Ikaantyneilla eniten yksinaisyyden
: riskia lisasi yksinasuminen, kun taas
keski-iassa yksinaisyyden tunne liit-
tyy pikemminkin persoonallisuuden

- Oma yksikkoni on suljettu ja :
henkilosto on ripoteltu muihin :
yksikoihin nailla nakymin 13.5. :
saakka. Samalla vietiin yovuorot,
mika omalla kohdallani tarkoittaa
yli 200 euron tulonmenetysta.

apuhoitajalehti

- En vield, mutta olen hakenut
muualle toihin (ei hoitoala).

- Ei ole ollut tarvetta.

- En ole ajatellut vaihtavani taman
kriisin takia.

- Toistaiseksi olen saanut jatkaa :
omaa tuttua tyotani. : "Sijaishoitajista osa on saanut jonkin

hoitoalan koulutuksen. Osa otetaan
suoraan Tyovoimatoimistosta, ja heissa
on monenlaisia ihmisia. Osa on toime-
liaita ja hyvaoppisia, mutta saattaa olla
nuoria koulusta paasseita ylioppilastyt-
toja tai poikia, jotka eivat ole koskaan
tehneet mitaan tyota, eivatka osaa kas-
kemattd mihinkaan tarttua.”

- Olen talla hetkella opintovapaalla.
Odotan kuitenkin jannityksella,
tuleeko minulle toihin kutsua, jos
tilanne viela tasta pahenee.

- Yksi hoitajistamme vaihdettiin
toiseen tyopakkaan, missa on
suurempi tarve tyontekijalle.
Tama vaikutti meidan tyovuoroihin

siten, etta tyovu“o[ollsta.a J_OUdUtt”n ! APUHOITAJALEHDESSA 5/1980 KERROTTIIN
muuttamaan. Siita selvittiin ! PAAKAUPUNKISEUTUA VAIVAAVASTA APUHOI-
yhteistyoll3. [ TAJAPULASTA.

¢
rumve S meer
VASTAA TOUKOKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA '
WWW.SUPERLEHTI.FI KOHDASSA KUULUMISET JA KISAT.
KAIKKIEN TOUKOKUUN 20. PAIVAAN MENNESSA VAS-
TANNEIDEN KESKEN ARVOTAAN RELAXANT MAGNESIUM
BLACK ICE ~KYLMA- JA KIPUGEELIPAKKAUS. HUHTIKUUN
ARVONNASSA LOHJA SPAN LAHJAKORTIN VOITTI MARJAANA
HELSINGISTA. ONNITTELUT!

SUPER 5/2020 13




* * Kk %
2019

Testivoittaja
Turvakasko NYT

Ammattiliiton jdsenend saat liséiksi
10 % jatkuvan alennuksen.

Vathtoehtoja on monia [
— vain ykst on voittaja

Turvan Turvakasko ja liikennevakuutus ovat seka hinnaltaan etta bonuksiltaan
Kuluttaja-lehden 8/2019 testivoittajia. Meilta saat eniten vastinetta rahalle ja
hymyn huulille, silld myés asiakastyytyvaisyytemme on tutkitusti parasta.

Nyt saat Turvakaskon viela entista edullisemmin.
Soita 01019 5110, varaa aika verkkotapaamiseen tai osta heti turva.fi

Turvakasko -40 %. Etu koskee yksityisasiakkaan henkil6- tai pakettiauton uutta Turvakasko-
vakuutusta, jonka alkamispaiva on 1.4.-31.5.2020. Edun saa ensimmaisen vuoden vakuutus- ' t u r Va
maksusta. Ammattiliiton jasenena saat lisaksi 10 % jatkuvan alennuksen.

Tutustu etuihisi osoitteessa turva.fi/super vakuutusyhtio



Lasten astma

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

MIKA ON LASTEN ASTMA?

1 Astma on keuhkosairaus, jossa keuhkoputkiston lima-
kalvo on tulehtunut. Tulehdus irsyttdd limakalvoa, lisdd
limaneritysti ja supistaa keuhkoputkia. Lasten astman tyypilli-
sid oireita ovat hengitysvaikeudet ja uloshengityksen vinkumi-
nen. Kaikilla astmaa sairastavilla lapsilla hengitys ei vingu, vaan
oireena on pitkikestoinen yski. Yleensi astma alkaa leikki- tai
kouluidssd. Osalla oireet ilmenevit jo aikaisemmin infektioi-
hin liittyvini hengitysvaikeutena tai pitkittyneeni yskimiseni.

KUINKA YLEISTA ASTMA ON LAPSILLA?

? Astma on yleisin lapsuusiin pitkiaikaissairaus. Sitd
esiintyy 5-10 prosentilla lapsista. Melko usein se hel-
pottaa murrosidssi, mutta taipumus astmaan siilyy. Pitkdai-
kaisen astman riskid kasvattavat vanhempien astma ja lapsen

omat allergiat.

MISTA LASTEN ASTMA JOHTUU?

3 Lapsilla astma on yleensi allergista astmaa, jonka syn-
tyyn on sekd perinndllisid syitd ettd ympiristdstd johtu-
via tekijoitd. Astman puhkeamisen riskii ja oireita pahentavat
monet elinympiriston drsykkeet, esimerkiksi siitepély, eldin-
pély, tupakansavu ja ilmansaasteet. Monilla oireet ovat pa-
himmillaan juuri keviisin siitepélyaikaan. My6s kylmd, kuu-
ma tai kostea ilma ja rasitus voivat pahentaa astman oireita.
Sisitilojen home- ja kosteusvaurioilla on niin ikidin todettu
yhteys astman syntyyn ja pahenemiseen.

MITEN ALLERGIA LIITTYY ASTMAAN?

4 Allergisen astman ja muiden allergisten oireiden taustal-
la on elimistén ominaisuus herkistyd ympiriston drsyk-
keille. Monilla astmaa sairastavista on my®s allerginen nuha tai
atooppinen ihottuma. Lapsilla oireilu alkaa usein ihottumana
tai ruoka-aineallergiana ja kehittyy myéhemmin hengitystieal-
lergiaksi ja astmaksi. Kaikkien allergiaoireiden hoitaminen hel-
pottaa myds astman oireita.

MITEN LASTEN ASTMAA HOIDETAAN?

Astmaa sairastavan lapsen lddkityksestd padcedd ja hoi-
5 don tehoa seuraa yleensd lastenldikiri. Astmaliikkei-
td kiytetdin joko sidnnéllisesti paivittiin tai jaksoittaisesti
esimerkiksi siitepdlykauden ajan tai infektioiden yhteydessi.
Nykyaikaisilla l3iikkeilld oireet saadaan hyvin hallintaan niin,
ettd lapsi pystyy elimddn normaalisti ikdtovereidensa tavoin.
Liikunta ei paranna astmaa, mutta siti suositellaan helpotta-
maan oireiden kurissa pysymisti.

LAHTEET:

DUODECIM.FI, HENGITYS.FI, HENGITYSLIITTO.FI,
HUS.FI, TERVEYSKIRJASTO.FI
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5.4.2020

Lahihoitaja Meri Kujanpaa

"Tyoskentelen Meilahden kolmiosairaa-
lassa osastolla K6A. Osastollamme on
normaalioloissa kardiologisia toimen-
pidepotilaita ja keuhkonsiirtopotilaita,
COPD- ja keuhkosyopapotilaita. Maa-
liskuun puolivalista asti osastolla on ol-
lut vain koronapotilaita.

Tyon luonne on muuttunut. Nyt po-
tilaat ovat korkeasti kuumeilevia, ta-
saisen huonosti hapettuvia ja ajoittain
matalapaineisia. Vitaaleja taytyy seu-
rata usein. Potilaista aika moni paatyy
lyhyelle tai hieman pidemmalle teho-
hoitojaksolle.

Hoitojakson pituus vaihtelee paris-
ta vuorokaudesta kahteenkymmeneen,
eika aina tamakaan riitd, jos tarvitaan
pitka tehohoitojakso. Sairaalaan saa-
vuttaessa on useimmiten kotona sai-
rastettu jopa 10-15 paivaa. Rankimmil-
laan tauti on todella raju. Korkea kuu-
me voi kestaa jopa 20 vuorokautta.

Potilashoidossa hyodynnamme mah-
dollisimman paljon hoitajakutsupuhe-
limia. Kun potilas soittaa kelloa, vas-
taamme puhelulla ja kysymme mita
potilas on vailla. Nain sdastyy paljon
suojavarusteita verrattuna siihen, etta

TA

Hoitajat tekevat tyotaan etulinjassa, kun koko maailma taistelee koronapandemiaa vastaan. »
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kavisimme huoneessa kysymassa mita
potilas tarvitsee.

Osastolla on joka vuorossa yksi hoi-
taja niin sanotusti passarina. Han huo-
lehtii, etta visiireja ja muita suojava-
rusteita on huoneiden valitiloissa seka
poikkeuksellisesti myos kaytavilla riit-
tavasti.

Suojavarusteiden pukeminen, riisu-
minen ja visiirien putsaus ja dekotta-
minen vievat paljon aikaa. Olemme on-
neksi saaneet lisattya hoitajamitoitusta
jokaiseen vuoroon.

Aika moni potilas ahdistuu jo kuul-
lessaan koronatestin olevan positiivi-
nen. Pyrimme mahdollisuuksien mu-
kaan lievittamaan pelkoja keskuste-
lemalla ja antamalla potilaalle aikaa.
Psykiatrisen sairaanhoitajan kanssa on
myds mahdollista keskustella.

Vaikka meno etulinjassa kuulostaa
hurjalta, niin mina ndaen vain niiden po-
tilaiden tarinan, jotka kuuluvat siihen
noin 20 prosenttiin vaikeammin sairas-
tuneista. 80 prosenttia koronaan sairas-
tuneista pdrjaa taudin kanssa kotona.”

TEKSTI MERI KUJANPAA
KUVA KARI HULKKO

\/
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14.4.2020 Lastenhoitaja Ruut Salonen

"Minut siirrettiin paivakodista koti-
hoitoon 19.3.2020. Jokainen pdiva on
taysin erilainen. Aamulla, kun kat-
son tyolistaani saattaa olla, etta lis-
taani on ilmestynyt kaksi uutta asia-
kasta tai lahtenyt. Listassani voi myds
olla uusia asiakkaita, joiden luona en
ole ikina kaynyt, enka tieda edes, mis-
sa osoite sijaitsee. Tallainen muutos
aiheuttaa vahan stressia.

Joudun miettimaan, minne jatan
autoni ja etsimaan asiakkaiden kote-
ja. Valilla jatan autoni paljon kauem-
mas, kuin olisi pitanyt. Joudun siis kir-

jaimellisesti juoksemaan seuraavaan
paikkaan, etta ehdin kdaymaan yhdek-
san asiakkaan aamukaynnit aikatau-
lussa. Asiakkaat ovat kuitenkin ihania
ja monelta saan kiitosta tyostani. Se
tuo minulle suurenmoista iloa ja aut-
taa selviamaan paivasta. Minun onneni
on se, etta olen tyéskennellyt vanhus-
ten hoivakodeissa, joten tyo on mi-
nulle tuttua. Kaikilla paivakodista siir-
retyilld tyontekijoilla tilanne ei ehka ole
samanlainen.”

TEKSTI RUUT SALONEN
KUVA ROBERT OTTOSSON
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20.4.2020
Lastenhoitaja Johanna Hyrske

"Koronakriisi on hiljentanyt paivakodit, lapsia on meillda Maarianmaal-
lakin paikalla vain kourallinen normaaliin verrattuna. Nyt on aikaa ol-
la lasten kanssa, ihan vaan olla ja kuunnella, osallistua. On tehty per-
heille kotiin satuhetkia, laulutuokioita ja pienia esityksida, on muistet-
tu synttdrisankareita lauluin ja soiteltu perheille, kyselty kuulumisia.
Nyt on aikaa suunnitella ja tehda rastiin jaaneita tehtavia. On aikaa
kayda verkkoluennoilla ja aikaa pitaa kahvitauko! Toisaalta mietityttaa,
kun ylimaaraista henkilokuntaa on paljon ja toimet siirtymisesta so-
ten puolelle tydohon ovat alkaneet. Osaanko tehda tyota sielld, olen-
ko avuksi vai enemmankin ylimddrainen taakka?

Olen iloinen Helsingin kaupungin linjasta olla yhdistamatta paiva-
koteja ja ryhmia. Nailla pienilla asioilla on iso merkitys niin perheille
kuin henkilokunnallekin. Me teemme merkityksellista tyota eturinta-
massa. Varmistamme omalta osaltamme, etta kriittisilla aloilla tyos-
kentelevien vanhempien tydssakaynti on mahdollista. Jos komento
kay soten puolelle toihin, pitaa se ottaa kokemuksena, vaihteluna se-
kd pienenad seikkailuna tassa koronan mullistamassa yhteiskunnassa.”

TEKSTI JOHANNA HYRSKE
KUVA KARI HULKKO
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Palveluvastaava
Niina Hyttinen

"Alussa koronauutiset hammensivat asukkai-
ta, kun niita tuli monta paivaa kaikissa tv-la-
hetyksissa. Vaikka jokaisella on varmasti jon-
kinlainen huoli sairastumisesta, on poikkeuk-
sellinen tilanne kasvattanut yhteishenkea ja
yhteisollisyytta. Eristyksen takia teemme nyt
paljon omassa ryhmakodissa ja omalla poru-
kalla. Luovuus kukkii! Keksimme pyytaa Kon-
nun Facebookissa ihmisia lahettamaan meil-
le kortteja ja kirjeitd, ja asukkaiden kanssa
olemme vastanneetkin niihin. Aloitimme kes-
kusradion kautta Radio Konnun omat radio-
|ahetykset joka aamu- ja iltapdiva. Me oh-
jaajat veddamme itse nama lahetykset. On
lehden lukua, uutisia, kuunnelmia, musiikkia
ja aamujumppa. Pienella porukalla ja turva-
valein olemme ulkoilleetkin.

Maskit ovat tulleet ohjaajien kasvoille,
eivatka kaikki asukkaat tunnista meita yhta
hyvin kuin ennen. Huonokuuloisten kanssa
taytyy huomioida sekin, etteivat he nyt nae
puhujan suuta.

Asukkailla on ikava laheisidan. Joillain se
voi nakya kayttaytymisessa ja toiset ihan sa-
novat, kuinka ikava on. Kosketamme asuk-
kaita erityisen paljon, kun omaisten laheisyys
on jaanyt pois. Teknologiaa on alettu hyo-
dyntaa yhteydenpitovalineena uusin tavoin,
esimerkiksi kuvia lahettamalla ja Whats-
Appin videopuheluilla.

Piddmme huolta toisistamme, myos koto-
na olevista iakkaista omaisista. Tuntuu mu-
kavalta, kun omaiset kyselevat ohjaajienkin
kuulumisia ja tsemppaavat.”

TEKSTI KONTUKODIN OHJAAJAT JA NIINA HYTTINEN
KUVA LAURA VESA
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Pandemian autioittamat kadut ja torit
huutavat yhteisen tilan tarkeytta

AIKKI EIVAT RENTOUDU
OKKIJARVEN RANNALLA

TEKSTI ANTTI VANAS KUVAT SALLA PYYKOLA

Perinteinen mokkimaisema rantoineen ja metsineen on yha suomalaisten
mielipaikka numero yksi. Luonto el kuitenkaan kutsu kaikkia, ja moni kokee
sen jopa stressaavaksi. On paljon eheyttavia asioita, joita voi
tehda vain kaupungissa, sanoo tutkija Anu Besson.

aisiko olla omaa rauhaa, lai-
neiden liplatusta laituria vas-
ten, rantakoivun suhinaa vie-
nossa kesdtuulessa ja koivuk-
lapeilla limpidvin saunan
tuoksua?

Vai kaipaatko satamien ja lentoase-
mien kiihkedd lihdén tunnelmaa, te-
rassiravintoloiden reunustamia katuja
ja bulevardipuistoissa vaeltavia ihmis-
joukkoja?

Maaseutua ja luonnon liheisyyt-
td on perinteisesti pidetty kaupunkia
turvallisempana ja vihemmin kuor-
mittava paikkana. Tutkija Anu Besso-
nin mukaan niin ei aina ole.

— Luonto ei ole kaikille se vetovoi-
maisin tai rauhoittavin paikka, vaan
luonto voidaan kokea jopa stressaa-
vaksi. Metsdssd ja soilla on mukava
vaellella, jollei mieltd satu painamaan
esimerkiksi pelko eksymisestd, Besson
sanoo.

Hin tarkastelee tuoreessa taidekas-
vatuksen viitdskirjassaan ihmisten ko-
kemuksia mielipaikoista, joissa stressi
liudentuu ja mieliala kohenee.

- Tarkoitukseni ei ole kumota luon-
non merkitystd elpymispaikkana vaan
tuoda esiin se, ettd vastakkainasette-
lu luonnon ja kaupungin vililld ei ole

niin jyrkki kuin usein viitetdin, Bes-
son tarkentaa.

Kaupungit typistyvit ihmisten ym-
paristomielcymyksid koskevissa tutki-
muksissa usein moottoriteiksi ja park-
kipaikoiksi, vaikka todellisuudessa ne
ovat ihmiskontaktien, muistojen ja
symbolisten merkitysten tyyssijoja.

Luonnon ylivertaista elvyttivyyt-
td taas on selitetty muun muassa kau-
punkikulttuurin nuoruudella: ihmislaji
on elinyt suurimman osan kehityshis-
toriastaan luonnonympiristossi. Bes-
sonin mielestd selitys perustuu liiaksi
biologiaan ja unohtaa ihmisen kehitys-
historian kulttuuriset kerrokset.

— Ihminen on aina elinyt yhteisois-
sd, ja myos kaupungistumisen historia
on pitki. Luonnonympiristéd on aina
muutettu rakentamalla ja koristelemal-
la, ja ympiristod on myds tuhottu. Aika-
kautta, jolloin ihminen olisi eldnyt tdy-
dellisessd sopusoinnussa luonnon kans-
sa, ei ole koskaan ollut olemassakaan.

KAUPUNGISSA KIVETKIN
KERTOVAT IHMISISTA

Besson havaitsi tutkimuksessaan, et-
td paikkaa — olipa se sitten maaseudul-
la tai kaupungissa — olennaisempaa on

se, mitd sielld voi tehdd. Mielipaikassa
yhdistyvit paikka, tekeminen ja mie-
lentila.

— Mielipaikka voi olla luminen met-
sa hiihddjille, keskustakahvila vilinin
ystaville tai koko taivas laskuvarjohyp-
padjalle. Moottoripyoriilijin mieli-
paikka voi olla maalaistie koko pituu-
deltaan: sen nikymit, ddnet, tuoksut ja
tunnelmat.

Samassa mielessi moni nuoruudes-
saan interreilaamiseen ihastunut kai-
paa vanhempanakin lomamatkaltaan
pikemminkin matkaa sininsi kuin
tiettyd paikkaa. Perille padsyd carkedm-
pdd on matkustamiseen liittyvd mie-
lentila lihtoineen, saapumisineen ja
ihmisid vilisevine satamineen ja rauta-
tieasemineen.

Mielipaikat yhdistetddn usein stres-
sistd elpymiseen. Besson puhuu kuiten-
kin mieluummin eheytymisesti.

— Elvytys on ensiapua. Elpymisajat-
telussa hyviksytdin kierre, jossa elvy-
tddn vain jotta voitaisiin palata siihen
stressaavaan tilanteeseen, jossa elpymi-
sen tarve syntyi, ja jossa se syntyy pian
uudelleen.

Elpyminen on toipumista, eheytymi-
nen ihmisend kasvamista. Samalla ki-
sitys mielipaikoista laajenee ja syvenee: »
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kyse ei ole endi vain kauneudesta ja
miellyttivyydesti. Hankalat tai epimiel-
lyttdvitkin tuntemukset voivat Bessonin
mukaan olla eheyttivii.

Toisin kuin luonnossa, kaupungissa
lihes kaikki on ihmisen tekemii. Kau-
punki kertoo ihmisistd ja elimisti en-
nen ja nyt, ja siksi kaupunki tarjoaa
niin paljon paikkoja eheyttiville koke-
muksille.

— Kaively sotien ja muiden vaikei-
den tapahtumien muistopaikoilla tu-
kee eheytymistd, silld se auttaa nike-
miin oman elimin tapahtumat uudes-
ta ja entistd laajemmasta nikdkulmasta.
Hautausmaat ovat ulkoilualueita ja osa
kaupunkiluontoa. Ne ovat myés surun,
muistelun ja eheytymisen paikkoja.

PANDEMIA PYSAYTTI
KAUPUNGIN SYDAMEN

On paljon eheyttivii asioita, joita voi
tehdid vain kaupungissa. Rauhallinen
kively hautausmaan varjoisilla kiytivil-
li vanhoja hautakivii katsellen ja syn-
tymi- ja kuolinpiivid lueskellen on yk-
si téllainen asia.

— Toinen on kokoontuminen torille
juhlimaan yhdessi jiikiekon MM-kul-
taa. Kansakuntaa yhdistivin riemujuh-
lan aikaan ei ehki tee mieli menni mo-
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kille grillaamaan oman perheen kanssa,
Besson huomauttaa.

Titd kirjoitettaessa helsinkiliisten
ei tarvitse valita kesimékin rauhan ja
kaupungin vilinin vililli. Mskille jir-
vi-Suomeen ei piise, ja kaupunki on
autio.

Kaupunkikulttuuri on toistaiseksi
suljettu. Koronaviruksen autioittamat
kadut ja aukiot Helsingiss4, Berliinissi,
Roomassa, Lon-
toossa ja New
Yorkissa allevii-
vaavat kolkolla
ja kouriintun-
tuvalla tavalla
sitd tosiasiaa, et-
td kaupunki on
tehty ihmisten kohtaamispaikaksi.

— Juuri nyt on helppo huomata,
kuinka paljon ihmiset kaipaavat kau-
pungin yhteistd tilaa. Kun normaalit
kokoontumiset on kielletty, kaupun-
kilaiset kokoontuvat monissa kaupun-
geissa parvekkeille laulamaan ja osoit-
tamaan yhdessd suosiotaan terveyden-
huollon sankareille, Besson sanoo.

Kaupunkien viihtyisyytti suunnitel-
laan ja arvioidaan usein viheralueiden
ja ulkoilumahdollisuuksien perusteella.
Bessonin mielestid kaupunki on kuiten-
kin olemassa ennen kaikkea kokoontu-

YLEENSA KAUPUNKILAISIA
HOUKUTTELEVAT ULOS
TOISET IHMISET.

mista, yhdessioloa ja palvelujen tuotta-
mista ja kuluttamista varten.

— Koronaviruksen aiheuttama ti-
lanne tuo korostetusti esiin sen, ettd
luonto ei pelkistiin riitid rentouttami-
seen tai eheytymiseen. Puistot ja muut
kaupungin viheralueet ovat vain yksi
syy lihted ulos. Yleensi kaupunkilaisia
houkuttelevat ulos toiset ihmiset.

Suomalaiset ovat joutuneet perumaan
mokkireissujaan
ja matkasuun-
nitelmiaan ko-
ronaviruksesta
johtuvien liik-
kumisrajoitus-
ten vuoksi. Bes-
son lohduttaa
ihmisid sill4, ettd meilld kaikilla on useita
mielipaikkoja. Niisti vain yksi on se ke-
simékki tai kaukainen lomakohde, jon-
ne ei juuri nyt paise.

— Jokaiselle 18ytyy kivelymatkan
piitd sellainen paikan ja mielentilan
yhdistelmi, joka antaa hyvin mielen
ja palauttaa stressisti. Se voi olla esi-
meriksi oma siisti piha tai lihikulmat
ja -metsit. Toistaiseksi ndihin paikkoi-
hin on mentivi yksin tai kaksin. Toi-
vottavasti pddstiin taas pian jakamaan
ne isomman joukon kanssa, kuten kau-
punkikulttuuriin kuuluu. m



Horisonttiin
katselijoita ja
itsetutkiskelevia
Introvertteja

nu Besson kysyi vaitostut-

kimuksessaan 308 ulko-

suomalaiselta, millaiseen

ympadristoon nama mie-

luiten hakeutuisivat paas-

takseen stressista ja voi-
dakseen paremmin. Besson itse on
asunut Australiassa vuodesta 2011
|ahtien.

Ymparistomieltymykset jaettiin vas-
tausten perusteella viiteen eri tyyp-
piin, joista yleisimman Besson nimesi
vedendarta rakastavaksi metsan asu-
kiksi. Tama ryhma sisaltaa kaikki pe-
riteisen suomalaisen ihannemaise-
man perusainekset jarvenrantoineen
ja vanhoine metsineen.

Toiseksi yleisin vastaustyyppi on
horisonttiin katselija, joka viihtyy kor-
keilla paikoilla ja haluaa nahda kauas.
Avara nakyma rauhoittaa. Luonnosta
puhutaan usein tassakin yhteydessa,
mutta myos kaupunkindkoala kelpaa.

Itsetutkiskelevalle introvertille olin-
paikkaa tarkeampda on sisdaanpain
kaantynyt tekeminen, kuten saunomi-
nen tai sohvalla lueskelu. Itseen kes-
kittymiseen ja omien asioiden pohdis-
keluun kelpaa meluisampikin tila, esi-
merkiksi kahvila, kunhan sielld voi is-
tua omissa oloissaan.

Jarjestyksen ystava arvostaa siisteyt-
ta ja jarjestysta niin kotona kuin ulko-
nakin. Stressi helpottaa siivotessa, ja
ulkona hakeudutaan kauniisti jarjestet-
tyihin puistoihin. Jarjestyksen kaipuu
nakyy myos kesamokilla.

Mokkitontin siisteys voi olla vasta-
veto luonnossa koetulle epajarjestyk-
selle. Luonnon keskella ollaan, mut-

ta nurmikko on siistiksi ajeltu, kauka-
na villind rehottavasta luonnonniitys-
ta. Jarjestyksen ystavalle kesamokki
on jarjestyksen saareke keskelld luon-
non epdjarjestysta.

Elavaisyyden etsijan ymparilla pitaa
olla vilsketta muodossa tai toisessa.
Se voi olla kaupungin vilkkaaseen ka-
tuelamaan osallistumista, mutta luon-

nonymparistokin kelpaa. Stressia lau-
kaisevaa liiketta ja vilinaa voi kokea
esimerkiksi merenpinnan alla snork-
latessa. m

ANU BESSON: IN DEFENCE OF CITIES
- AESTHETICS OF ENGAGEMENT IN EVERYDAY
ENVIRONMENTS. JYVASKYLAN YLIOPISTO 2020.
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“Liian myohaan aloitetusta hormonikorvaushoidos
on yleensa enemman haittaa kuin hyctya.”

untuuko, ettd olet yhtik-  aamuydstd liian aikaisin kykenemdttd  verta erityisesti yhdynnén aikana tai sen
kid muuttunut tulikuumak-  nukahtamaan uudestaan, ja osa kirsii  jilkeen.

pit-  myds nukahtamisvaikeuksista. Virtsankarkailu taas joh
niongelmat taas aiheuttavat paivi- 4 virtsaputken po

— Virtsaputki muuttuu

- vaihdevuosi-ikdisisti naisista ~ miksi, jolloin se ei pysty pid N

illiei  virtsaa yhtd hyvin kuin aikaisemmin.
.

REITA VOI ITSE LIEVITTAA

Vaihdevuosiin liitetyt oireet johtuvat
pidasiassa naissukuhormonien, erityi-
sesti estrogeenin, pitoisuuksien nopeas-
a- ta laskusta elimistéssi. Voimakkaim-
Vi oh-  millaan kuumat aallot ja hikoilu ovat
a usein ne  juuri vaihdevuosien alkaessa.
uniongelmiin. — Tavallisimmin oireet tulevat, kun
kuivuminen ja  kuukautistoiminta on juuri loppumas-
pillisia vaihde-  sa, loppunut tai muutamia kuukau-
in puute nostaa  sia sen jilkeen. Joillakin naisilla oireita
sastetta, jolloin  saattaa kuitenkin tulla jo huomattavas-
aavat bakteerit  ti aikaisemmin.
ena limakalvot Oireita voi itse pyrkid helpottamaan
nat tulehduksille. kiinnittimalld huomiota pdivittiisiin
yleensd kuti-  elimintapoihin. Kuumia aaltoja ja hi-
0s aristaa ja vuotaa  koilua voi lievittdd viltcimilld kuumia »
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tai mausteisia juomia ja ruokia. Kerros-
pukeutumisesta ja hengittivistd vaat-
teista voi myds olla apua. Kannattaa
myds pitid erityisesti makuuhuone vii-
ledind ja valita hengittdvistd kankaas-
ta valmistetut vuodevaatteet ja yopu-
ku. Lisaksi oloa voi helpottaa erilaisil-
la rentoutusmenetelmilli ja litkunnalla.

Polo suosittelee pitimain mielialan
myonteisend. Vaihdevuosien tuloa ei
tarvitse pelitd. Yhtikkistd vanhenemis-
ta tai toimintakyvyn laskua ei tapahdu,
varsinkaan jos pitdd huolta omasta ter-
veydestdin.

— Vaihdevuosi-ikdinen nainen on
juuri niin viehidteava kuin itse haluaa.
Vaihdevuodet voivat my®s olla helpo-
tus. Silloin ei ole endi raskauden eh-
kiisyn tarvetta tai kuukautisvaivoja.

HORMONIKORVAUSHOIDOSTA SAA APUA

Noin kolmannes naisista selviytyy hy-
vin vihiisilld oireilla, ja reilu kolman-
nes kokee selkeitd, mutta vield siedet-
tdvid oireita.

Noin 25 prosentilla naisista vaihde-
vuosioireet dityvit kuitenkin todella vai-
keiksi. Suurin osa heistd hydtyy hormo-
nikorvaushoidosta. Hoitoa kannattaa siis
harkita, kun oireet laskevat eliminlaatua
tai vaikeuttavat tydssikidyntid.

— Oireiden kokeminen on hyvin yk-
silollistd. Naisen oma kokemus ratkaisee,
tarvitseeko hin hoitoa, Polo sanoo.

Paikallista hormonikorvaushoitoa,
eli erilaisia puikkoja ja salvoja, kiytetdin
hoitamaan emittimen ja ulkosynnytti-
mien kuivia limakalvoja.

— Paikallishoidolla limakalvojen kui-
vuus vihenee, kutina ja kirvely helpottu-
vat. My6s yhdynnit sujuvat helpommin,
kun limakalvot eivit arista, Polo sanoo.

Muita vaihdevuosivaivoja hoidetaan
tabletti-, geeli-, spray- ja laastarimuodos-
sa olevilla hormonivalmisteilla. Jos nai-
sella on vield kohtu, hoitona kiytetddn
yhdistelmahoitoa, jossa on sekd estro-
geenia ettd keltarauhashormonia. Koh-
dunpoiston lipikdyneet naiset tarvitse-
vat pelkkii estrogeenia.

Hormonikorvaushoidon tirkein hyo-
ty on vaihdevuosioireiden hiviiminen
kokonaan tai niiden lievictyminen. Kuu-
mat aallot, hikoilu ja uniongelmat vihe-
nevit. Vaikutus alkaa jo 1-2 viikon jil-
keen hoidon aloittamisesta.

— Lisiksi hormonikorvaushoidosta
on hyétyi luustolle. Luun haurastumi-
nen hidastuu ja luun murtumat voivat
vihentyd.
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Hormonikorvaushoito ei sovi sinulle, jos
olet sairastanut rintasyovan.

olet sairastanut sydaninfarktin.

olet sairastanut aivoinfarktin.

sinulla on vaikea maksasairaus.

£
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Tablettimuotoinen hormonikorvaushoito ei
sovi sinulle, jos

sinulla on laskimotukostaipumus.

olet sairastanut laskimotukoksen.

Ennen hoidon aloittamista taytyy selvittaa,

ovatko rintasi terveet.
ylimaaraisen, selvittamattoman synnytyselinten
verisen vuodon syy, jos sinulla on sellaista.

25 prosentilla naisista
vaihdevuosioireet ovat
todella vaikeita

Tutkimusten perusteella tiedetddn,
ettd jos nainen on terve, hormonikor-
vaushoito saattaa suojella myos sy-
din- ja verisuonitaudeilta ja aikuisiin
diabetekselta. Hormonikorvaushoito
aloitetaan kuitenkin vain, jos naisel-
la on vaikeita vaihdevuosioireita. Sitd
ei aloiteta minkdin sairauden ennalta-
ehkiisyyn.

Hormonikorvaushoito tiytyy myos
ajoittaa oikeaan aikaan. Hoito on syy-
td aloittaa, kun kuukautistoiminta on
juuri loppunut tai loppumassa.

— Liian mydhidin aloitetusta hoi-
dosta on yleensi enemmin haittaa
kuin hyotyi.

Hormonikorvaushoidon kestolle ei
ole mitdin selkedd sidantod. Jotkut par-
jddvit muutaman kuukauden hoidolla,
kun taas toiset voivat tarvita sitd jopa
15 vuotta. Keskimairin naiset kiytti-
vit hoitoa 3—4 vuotta.

HORMONIKORVAUSHOITOON
LITTYY MYOS RISKEJA

Hormonikorvaushoitoon liittyy myds
riskejd, jotka saattavat pelottaa. Polo
vakuuttaa, ettd jos hoito suunnitellaan
oikein, riskit ovat pienii.

— Esimerkiksi kolme vuotta kestivi
hormonikorvaushoito lisid hieman rin-

tasy6vin riskid. Saman verran riskid li-
sad kuitenkin myos jo pieni ylipaino.
Yli viisi vuotta kestivd hoito taas lisid

hieman munasarjasyovin riskia.

Tablettimuotoisen hoidon tiedetiin
lisddvin laskimotukoksen riskii. Sen
sijaan ihon kautta annosteltaessa laski-
motukosriski ei ole kohonnut. Jos hoi-
to aloitetaan yli 10 vuotta kuukautisten
loppumisen jilkeen, se voi lisitd myos
sydin- ja verisuonitautien riskii.

Tiedetdin, etti hormonikorvaushoi-
to voi vaikuttaa myds Alzheimerin tau-
din riskiin, mutta sitd koskevat tutki-
mustulokset ovat ristiriitaisia. Joiden-
kin tutkimusten mukaan hormonikor-
vaushoito voi lisitd Alzheimerin tau-
din riskid, toisten mukaan se voi jopa
suojella siltd, jos hoito on aloitettu heti
vaihdevuosien alkaessa.

— Tautiriskejd arvioitaessa tuloksia
tdytyy tulkita varoen, silld tutkimukset
on toteutettu eri tavoin, miki saattaa
vaikuttaa niiden tuloksiin.

Jotkut naiset saattavat myds peldtd,
ettd hormonikorvaushoito vain siirtdi
vaihdevuosioireita tulevaisuuteen tai
ettd hoitoon voi jiidi koukkuun. Ne
ovat Polon mielestd turhia pelkoja.

— Kiytinnossi niin ei kdy. Sen sijaan
naiset kokevat nopeasti eliminlaatunsa
paranevan. m




AJANKOHTA
TUKEA TYOELAMAA

Kl
HELSINKI-—TUKHOLMA—HELSIN

ILMOITTAUDU SYKSYN PARHAALLE RISTEILYLLE

limoittautuminen alkaa 12.5. kello 9. Pida kiiretta, paikat varataan nopeasti!

HINTA VAIN 80 €! Sisaltaa laivamatkan, paikan A-hytissa, koulutuksen,
lounaan, kaksi buffet-illallista juomineen ja kaksi aamiaista.

L 2
MUKAAN MAHTUU 100 superilaista ja 100 SuPerin ammattiosastotoimijaa.

Etusijalla ovat ensimmaista kertaa mukaan risteilylle ilmoittautuvat. Huom! Alaikaraja 20 vuotta.

L 4
LAHTO PE 210. kello 11. Paluu sunnuntaina 4.10. noin kello 10.

Ohjelma, lisdtiedot ja ilmoittautuminen Oma SuPerissa: www.superliitto.fi
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HIILAREIDEN
LAADULLA ON VALIA

TEKSTI MINNA LYHTY KUVAT MOSTPHOTOS

Ensin valtettiin rasvaa, sitten hiilihydraatteja. Terveystalon ravitsemusterapeutti
Paivi Lassila korostaa sita, etta molemmat kuuluvat proteiinien lisaksi

ihihiilihydraattiset diee-

tit ovat olleet jo vuosia suo-

siossa. Proteiinin riittdvistd

midristdi on muistuteltu

sielld sun tddlld. Tydpaik-

kojen taukotiloissa on syo-
ty tuhansia purkkeja rahkaa. Onko til-
lainen proteiinien tankkaaminen oikeas-
ti tarpeen?

— Ei ole. Suurin osa saa riittivisti
proteiinia tavallisesta ruokavaliosta.
Poikkeuksena ovat laihduttavat naiset,
joilla proteiinien saanti voi toisinaan
jaada lilan niukaksi, ravitsemustera-
peutti Pdivi Lassila sanoo.

Suositusten mukaan piivin ener-
giantarpeesta hiilihydraateista pitiisi
tulla noin puolet, proteiineista 15-20
prosenttia ja rasvoista 25—40 prosent-
tia. Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen mukaan hiilihydraattien osuus suo-
malaisten ruokavaliossa on suositeltua
pienempi. Jos hiilihydraatteja sy6 hy-
vin niukasti, se vaikuttaa jaksamiseen.

— Tyopdivin jilkeen ei vilttamiced
jaksa liikkua, menni lenkille tai jump-
paan. Aivojen energianlihde on glu-
koosi, jota saa hiilihydraateista. Jos si-
td saa liian vdhin, sen nikyy siten, ettei
jaksa keskittyd ja ajatella.

NOPEAA PIRISTYSTA
VAI TASAISTA JAKSAMISTA

Paivi Lassila korostaa hiilihydraattien
laadun merkitystd. Parhaita hiilihyd-

terveelliseen ruokavalioon.

raattien lihteitd ovat kasvikset, marjat,
hedelmiit ja tdysjyvituotteet.

— Kuitupitoinen ruoka etenee hi-
taammin ruoansulatuskanavassa. Hi-
das pilkkoutuminen tuo tasaista jaksa-
mista, koska verensokeri pysyy tasaise-
na. Hyvit hiilihydraatit lisiavit myos
kylldisyyden tunnetta.

Lassila kehottaa jictimidn no-
peat hiilihydraatit, soke-
rit ja vaaleat viljat, herkutte-
luhetkiin. Niistd tulee ener-
giaa, mutta ei juuri yhtdin vi-
tamiineja ja hivenaineita.

— Nopeat hiilihydraatit te-
kevit energiapiikin. Ne piris-
tivit hetkeksi, mutta kohta is-
kee visymys. Siksi suosittelen
vilipalaksi mieluummin voi-
leipaa kuin jotakin makeaa.

Vaaleissa viljatuotteissa
on noin 80 prosenttia vi-
hemmin kuitua ja ravintoaineita
kuin tdysjyvituotteissa. Terveelli-
sen tuotteen valinnassa auttaa aines-
osaluettelon lukeminen. Lassila kehot-
taa tarkistamaan listasta kaksi asiaa.

— Katso, miki on ainesosalistassa en-
simmadisend. Jos se on vehnidjauho, jitd
tuote hyllyyn. Parempi vaihtoehto on
sellainen, jossa ensimmdiisend on tidys-
jyvivehni, ruis tai kaura. Ali luota lei-
vin valinnassa tummaan viriin, silld se
saattaa johtua siirapista.

—Toinen asia, mikd pitdd katsoa, on
kuidun miird. Kuitua on riittdvisti,

kun sitd on yli kuusi grammaa sadas-
sa grammassa. Leipain lisityt siemenet
saattavat nostaa kuitupitoisuutta, vaik-
ka leipa olisikin vaalea.

Lassila on huomannut, ettd mo-
ni leivin viltedja syo kuitenkin ma-
keaa. 80 grammaa karkkeja sisiltdi yh-
td paljon hiilihydraatteja kuin viisi sii-
vua ruisleipai.

HOITAJAT OVAT

JATKUVASTI LITKKEESSA,
JOTEN RAVINTOAINEPITOISIA
HIILIHYDRAATTEJA El

KANNATA VALTELLA.

— Minipussillinen karkkeja ei tunnu
missddn, muctta viictd palaa leipdd pii-
vissd ei uskalleta syodi. Leivistd saisi
paljon kuitua, kivenniisaineita ja foo-
lihappoa. Karkeissa on pelkkii sokeria
ja lisdaineita.

MONI SYO LIIAN VAHAN

Hiilihydraatic ovat liikkkujan keskeinen
energianlihde. Mitd enemmin liikkuu,
sitd vapaammin niicd saa sy6dd. Hoita-
jat ovat jatkuvasti litkkeessd, joten ravin-
toainepitoisia hiilihydraatteja ei kannata
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viltelld. Pdivi Lassilla on huomannut, et-
td monet naiset syovit lifan vihin.

— Tonnikalasalaatti on lifan kevyt
paivin padateriaksi. Jos sithen piityy,
se kaipaa kaveriksi pari palaa kuitupi-
toista leipdd, salaatinkastiketta ja pih-
kinoiti tai siemenid.

My®os vilipalojen laatuun kannattaa
kiinnittdd huomioita.

— Taysjyvileipd, nikkileipa, mysli ja
puuro ovat sopivia hiilihydraatin lh-
teitd. Lisaksi pitiisi olla jotain proteii-
nipitoista, esimerkiksi jogurttia, leikke-
leitd tai kananmunaa. Kasvikset on hy-
vi ujuttaa jokaiselle aterialle mukaan ja
rasvan tdytyy olla pehmeii.

Lassilan mukaan pairuoalla pitiisi
parjitrd kolme tuntia ja vilipalalla pa-
ri tuntia. Jos tulee napostelun tarvet-
ta aiemmin, pitdd miettid, onko sydnyt
riittdvisti kunnon ruokaa.

Lassila pyytidd asiakkaitaan pitimdin
ruokapiivikirjaa. Se paljastaa usein sen,
ettd sydbminen on liian niukkaa.

— Asiakkaat ovat suorastaan poyris-
tyneitd, kun kerron heille tdstd asiasta.
Ihmetystd herdctdd, miksi heilld silti on
ylipainoa.

Lassilalla on selitys tdhin.

— Monella on tapana syodi viikol-
la niukasti ja viikonloppuisin runsaam-
min. Kun energiaa tulee viikolla liian
vihin, elimist6 alkaa sddstdd. Kun vii-
konloppuna sy reippaammin, elimis-
t6 laittaa energian talteen, koska kohta
edessi on taas niukka viikko.

Lassilan on nihnyt monta kertaa
sen, ettd paino on lihtenyt laskuun,
kun asiakas on alkanut syodd enem-
min. Kun monipuolista, terveellistd
ruokaa saa sidnnollisesti, elimistolld ei
ole tarvetta sdistid energiaa. m

PAINO ON LAHTENYT LASKUUN,
KUN ASIAKAS ON ALKANUT
SYODA ENEMMAN.
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Toimivatko
vahahiilihydraattiset
ruokavaliot?

Ravitsemusterapeutti Paivi Lassila
suosittelee joillekin asiakkailleen
vahahiilihydraattista ruokavaliota.

- Jos painoindeksi on yli 30 ja
laihduttaminen on vaikeaa tai valt-
tamatonta, esimerkiksi VLCD-ruo-
kavaliosta on apua. Kun hiilihyd-
raattien madraa vahennetaan
reippaasti, elimistd menee ketoo-
sin, joka tehostaa rasvavarastojen
kayttoa energianlahteena.

Vahabhiilihydraattinen ruokavalio
pitaa koostaa ajatuksella.

- Punaisen lihan, kerman ja ras-
vaisen juuston runsas syominen
tekevat hallaa terveydelle. Pro-
teiinipitoisen ravinnon pitaa olla
vaharasvaista ja -suolaista. Mo-
nelle riittaisi hyvahiilihydraattinen
ruokavalio, jossa kohtuullistetaan
hiilihydraattien maaraa jattamal-
Ia peruna, leipa ja erityisesti so-
keripitoiset tuotteet vahemmalle.

Lassila korostaa sita, etta vaha-
hiilihydraattiset ruokavaliot on
tarkoitettu noudatettavaksi vali-
aikaisesti. Jos syo jatkuvasti niu-
kasti hyvalaatuisia hiilihydraatteja,
se vaikuttaa haitallisesti suolisto-
mikrobeihin. Lassila ei suosittele
lainkaan tallaista dieettia, jos tar-
koituksena on pudottaa esimer-
kiksi vain viisi kiloa.

Lassila muistuttaa, etta laihdut-
taa voi muillakin tavoilla. Hanen
mielestaan paras tapa laihtua oli-
si opetella syomdan monipuoli-
sesti ja terveellisesti. Silloin myds
pudotetut kilot pysyvat parhaiten
poissa.

- Voin luvata, etta paino putoaa
vahahiilihydraattisella dieetilla.
Yhta varmasti voin luvata myos
sen, etta paino palaa lahtoluke-
miin tai jopa sen yli, jos palaa en-
tisiin ruokailutottumuksiinsa.




SIRKKA-LIISA KIVELA

Yleislddketieteen ja geriatrian erikoislaakari

FLOW-KOKEMUKSIA JA NAURUA

oronainfektion ehkiisyn takia
eristyksessd viettdmini pdivit
saivat minut miettimain, mi-
ten tasapainoisesti vanhen-
neet henkilt poistavat alaku-
lon tunteita. Ryhdyin muiste-

lemaan kohtaamiani iloisia idkkiita.
Kivelykykynsi lihes tiysin menetti-
nyt, aikaisemmin konserteissa kiynyrt,
yksin asuva 96-vuotias tuttavani kuun-
teli radion ja television musiikkilihe-
tyksid. Hin kertoi harrastuksestaan:
’Eihdn timi ole konserttisalissa istu-
misen veroista, mutta musiikkikappa-
leet auttavat minua unohtamaan ajan
kulun. Joinakin aamuina pyydin avus-

tajaa pukemaan minut juhlamekkoon,
jotta kokisin istuvani oikeassa konser-
tissa.”

Keski-ikiisen ystivini yli 100-vuo-
tiaana kuollut isoditi kutoi villasukkia
vuosien ajan. Timin poikansa perheen
luona asuneen idkkiin mielestd jokai-
sen suvun jdsenen piti kiyttdd valkoi-
sia sukkia. Nion heikennyttyd hinen
oli tyydyttivi neulomaan virikkiiti
kudonnaisia. Isoditi kertoi kutovansa
sukkia kuolinpdiviniinkin. Hin ko-
ki elineensi hyvin elimin, eikd halun-
nut saattovien itkevin hautajaisissaan.
Hin kuoli kodissaan viikon saattohoi-
don turvin.

Nima iakkddtc ymmdrsivit mielen-
kiintoisen ja tavoitteellisen tekemisen,
ilon ja huumorin merkityksen elimis-
si. Lisiksi he uskalsivat poiketa nor-
meista.

Tiéydellinen uppoutuminen mielen-
kiintoiseen tekemiseen tuo nautinnon.
Psykologien termi flow kuvaa titi tilaa,
joka on lasten leikin kaltainen. Thmi-
nen keskittyy, syventyy ja toimii. Men-
neisyys, tulevaisuus, minuus ja epimiel-
lytedvit asiat katoavat mielestd. Teh-
dddn pelkisti tekemisen ilosta. Flow-ti-
laan voi johtaa miki tahansa haasteelli-
nen toiminta, joka ei ylitd ihmisen ky-
kya suoriutua siitd.

Vanhenemisen tutkijan Hinoharan
mukaan onnellisia ovat vanhenevat ja
vanhat, jotka osaavat pitid hauskaa ja
nauraa. Vanhojen tulisi pyrkid saman-

laiseen leikkiin ja ilonpitoon, miti he
tekivit lapsena. Pitdisi uskaltaa olla eri-
lainen, lapsekas ja katsella itsed ja maa-
ilmaa huumorin sivyttimien lasien l4pi.

Gerotranssendenssiteoria tukee mai-
nittuja kisityksid. Thmisten suhde it-
seensd ja maailmaan muuttuu vanhe-
tessa. Mukava laiskuus, leikillisyys ja
laajempi luovuus nousevat arvokkaik-
si materiaalisten ja rationaalisten arvo-
jen tilalle. Vanhoille on tirkedd toteut-
taa itseddn omilla, muista poikkeavilla
tavoillaan.

Sain dskettdin kahdelta idkkailed
lahjaksi heidin kirjoittamansa elimin-
kerrat. Molemmat soittivat ja kysyivit,
saavatko lihettid kirjansa. He kertoivat
asuvansa yksin ja piityneensi kirjoit-
tamaan yksindisyyden poistamiseksi ja
kertoakseen lapsenlapsilleen suomalais-
ten elimistd 1900-luvulla.

Muisteleminen on hyvi tapa saa-
da eliminsi palat kohdalleen eli kokea
aikaisempi ja ajankohtainen elimi mer-
kitykselliseksi kuten kehityspsykolo-
giassa korostetaan. Lasten kasvattami-
nen aikaisempina vuosina ja kultcuuri-
perinteen siirtiminen heille mychem-
min ovat arvokkaita kokemuksia.

Turvallisuuden tarpeet korostu-
vat idn lisddntyessi. Miestdni ja minua
auttavista lihihoitajista on tullut ysti-
vidmme. Heididn avullaan pystymme
elimddn turvallisesti. Heissd on tule-
vaisuudenkin turva — ovathan he meitd
nuorempia. m

"VANHOJEN TULISI PYRKIA SAMANLAISEEN
LEIKKIIN JA ILONPITOON, MITA HE
TEKIVAT LAPSENA.”
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VRN, KUVAAJA PETTERI HAUTAMAA

Ravitsemusterapian professori Ursula Schwab:

IKAANTYNEIDEN RAVITSEMUKSEN
SEURANNASSA PITAA OLLA TUNTO-
SARVET TORROLLAAN

TEKSTI MINNA LYHTY

Hoitoa ja tukea tarvitsevan ikaantyneen ravitsemusta on
seurattava jatkuvasti. Laihtuminen voi vieda ikaantyneen

un ihminen laihtuu, paino
ei lihde vain rasvasta vaan
myos lihaksista. Siksi ikddn-
tyneen perusteeton laihdut-
taminen tai tahaton laihtu-
minen voi romahduttaa toi-
mintakyvyn. Ravitsemusterapian pro-
fessori Ursula Schwab kehottaa hoi-
tajia ennaltachkiisemiin potilaiden ja
asiakkaiden painon putoamista.

— Kuihtunutta on vaikeaa enii kun-
touttaa toimintakykyiseksi. Siksi ikadn-
tyneen ravitsemusta ja painoa on tark-
kailtava. Sydmisongelmia tiytyy ratkoa
vilittdmasti.

Ravitsemus voi heikentyi useasta eri
syystd. Muistisairaan ruokavalio saattaa
kapeutua siksi, ettd hin haluaa syoda
vain tiettyjd ruokia, esimerkiksi ainoas-

toimintakyvyn lopullisesti.

taan makea maistuu. Kotona yksin asu-
va ikddntynyt saattaa menettdd ruoka-
halun, koska hinelli ei ole ruokaseuraa.
Syyt voivat olla my6s taloudellisia, esi-
merkiksi makkara on vihirasvaista li-
haa halvempaa.

Schwab toivoo, ettd hoitajat puut-
tuisivat sydmiseen matalalla kynnyk-
sella.

— Valitettavan usein kiy niin, et-
td paino chtii tippua monta kiloa, en-
nen kuin tilanteeseen havahdutaan.
MNA-ravitsemuskartoitus pitdisi teh-
dd puolen vuoden vilein kaikille, joil-
la on vdhinkdin haastetta terveydenti-
lan yllipitaimisessi. Esimerkiksi jos il-
maantuu ruokahaluttomuutta tai nie-
lemisongelmia, ravitsemusta tdytyy tar-
kastella vilittomisti.

Energian tarvetta arvioitaessa pi-
tdd huomioida, miten paljon ikddncy-
nyt liikkuu. Toiset eivit litku juuri lain-
kaan, toiset ovat jalkeilla jatkuvasti. Esi-
merkiksi muistisairaat, jotka vaeltelevat
hoivakodin kiytavilld, tarvitsevat run-
saasti energiaa. Vaikka ei liikkuisi yh-
tddn, ikddntynyt tarvitsee riitcdvin mai-
rin energiaa ja ravintoaineita.

ENEMMAN RAVINTOAINEITA
PIENESSA ANNOKSESSA

Ursula Schwab johti tyéryhmii, jo-
ka valmisteli ikdintyneiden uuden
ruokasuosituksen. Maaliskuussa jul-
kaistu suositus sisdltdd ravitsemustie-
don lisiksi vinkkejd erilaisiin syémis-
ongelmiin. Suosituksessa korostetaan »

UUSI IKAANTYNEIDEN
RUOKASUOSITUS SISALTAA
TYOKALUJA HOITAJILLE

Uusi ikaantyneiden ruokasuositus
julkaistiin 31. maaliskuuta. La-
hes 200-sivuinen suositus sisal-
taa ohjeita hyvan ravitsemusti-
lan yllapitamiseen ja seurantaan.
Se korvaa vuonna 2010 julkaistun
ikaantyneiden ravitsemussuo-
situksen. Julkaisu on luettavis-
sa Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunnan ja Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen verkkosivuilla.
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sitd, ettd ravitsemus on osa hoitosuun-
nitelmaa.

Hoitosuunnitelmassa ravitsemus-
hoidolle kirjataan tavoitteet, keinot ja
vaste. Painoa on seurattava kuukausit-
tain, tarvittaessa useammin.

— Asiakkaan painon muutokset
kertovat siitd, ovatko kiytetyt keinot
riittdvid. Jos paino laskee kokeilluis-
ta konsteista huolimatta, pitid ruoka-
valiota muokata edelleen. Tarvittaes-
sa neuvoja tdytyy pyytdd ravitsemus-
terapeutilta.

Ravitsemushoidon tulee aina perus-
tua yksilélliseen ravitsemustilan arvi-
ointiin. Kotihoidossa pitid pohtia esi-
merkiksi sitd, riittdiko asiakkaalle ate-
riapalvelun tavallinen ruoka vai olisiko
tarpeen runsasenerginen ja -proteiini-
nen ruokavalio.

Ikiintyneiden ruokahaluttomuus
on tavallista. Vanhetessa nilin- ja ja-
nontunne vaimenevat, koska hypo-
talaamisen siitelykeskuksen toimin-
ta muuttuu. Mahalaukun tyhjenemi-
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nen hidastuu, jolloin kyl-
ldisyyden tunne tulee her-
kisti. Maku- ja hajuaistin
heikentyminen vihenti-
vit ruokahalua.

Kun ikddntynyc kir-
sii ruokahaluttomuudes-
ta, tehostettu ruokavalio
estdd vajaaravitsemuksen.

— Siind ideana on se, ettd pienes-
si annoksessa on enemmin energiaa
ja ravintoaineita. Kdytdnnossi se voi
tarkoittaa sitd, ettd perunamuusissa
on margariinia, marjakiisselin tilalla
on marjarahka ja salaatinkastiketta on
reilumpi maird. Annoskoko on puolet
tai kaksi kolmasosaa tavallisesta, jotta
ikdantynyt pystyy syomain sen.

SEURASSA RUOKA MAISTUU

Hoitoyksikoissi syddiddn yleensi yh-
dessi ruokasalissa. Kodikkaalla sisus-
tuksella ja kauniilla astioilla voidaan li-
sitd asukkaiden ruokahalua.

KUN IKAANTYNYT KARSII
RUOKAHALUTTOMUUDESTA,
TEHOSTETTU RUOKAVALIO
ESTAA VAJAARAVITSEMUKSEN.

Ruoka maistuu paremmin, kun hoi-
tajat ruokailevat yhdessi ikdintyneiden
kanssa tai ovat muuten ldsni. Toki huo-
nokuntoisten parissa hoitajien aika me-
nee ruokailussa avustamiseen. Ursula
Schwab nikee yhdessd sydmisessd pal-
jon myonteisti.

— Ateria menee huomaamatta sa-
malla, kun seurustellaan muiden kans-
sa. Yhdessd oleminen lisdd myos mie-
len virkeyttd.

Aina on kuitenkin niitd, jotka toi-
vovat saavansa aterian omaan huonee-
seensa. Schwab myo6ntii, ectd jotkut ih-
miset eivit nauti muiden seurasta. Hei-
ti on kuitenkin harvassa.
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AAMU- JA ILTAVIRKUILLA
ON ERILAINEN ATERIARYTMI

Suurella osalla ymparivuorokau-
tisessa hoidossa olevilla ikaanty-
neilla on vajaaravitsemusriski tai
-tila. Siksi he tarvitsevat 5-6 ate-
riaa paivassa.

Jokaiseen paivaan kuuluvat aamu-
pala, lounas, paivakahvi ja vali-
pala, pdivallinen ja iltapala. Pai-
vakahville ei riita vain pulla, vaan
vdlipalaksi pitaa olla myos jotain
proteiinipitoista. Jos energian- tai
proteiiniensaanti jaa edelleen liian
pieneksi, tarjoillaan lisaksi yksi tai
useampi ylimaarainen valipala.
Qisin herailevélle voi tarjota yo-
palaa, jos han karsii vajaaravitse-
muksesta tai han on vajaaravitse-
musriskissa.

Ravitsemuksen suunnittelus-
sa taytyy huomioida yksilollinen
vuorokausirytmi. Aamuvirkut tar-
vitsevat aikaisen aamupalan ja il-
tavirkut myohaisen iltapalan. Yo-
paasto ei saa olla yli 11 tuntia.

— Voi olla masennusta tai alakuloa,
joka saa eristdytymiin. Tillaista asukas-
ta kannattaa yrittdd houkutella ruokasa-
liin. Kun se onnistuu, asukas on usein
lopulta tyytyviinen, ettd lihti omasta
pompelistd pois.

Kotihoidon asiakkaalla yksiniisyys-
pulma on kinkkisempi. Ruoka voi
maistua paremmin hoitajan ldsni olles-
sa. Joissakin kotihoidoissa on jirjestetty
lounastreffeji, jolloin asiakkaat voivat

VRN, KUVAAJA PETTERI HAUTAMAA

tietokoneen vilitykselld jutella keske-
niin samalla, kun he sydvit ateriaansa.

PILLERI PURKISTA
EI PELASTA RAVITSEMUSTA

Kotihoidoissa on asiakkaita, jotka eli-
vit valmisruoilla. Ursula Schwabin
mukaan ne riittdvit hyvin ravitsemuk-
sen yllapitimiseen oikeanlaisilla lisik-
keilla.

— Valmisruoilla on turhan huono
maine. Niistd saa koostettua monipuo-
lisen ruokavalion, kun aterialla on lisi-
nd kuitupitoista leipad, pehmedd rasvaa
ja proteiinipitoista juomaa. Lisiksi pi-
tid olla kasviksia. Ei tarvitse tehdi hie-
noja salaatteja, vaan lisikkeend voi ol-
la esimerkiksi tomaatti ja pala kurkkua.
Jalkiruoaksi voi ottaa marjoja tai hedel-
min. Valmisruokia pitd3 myds vaihdel-
la, ettei esimerkiksi syo aina makaroni-
tai maksalaatikkoa.
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Ikdidntyneet saavat monipuolisesta
ruokavaliosta tarvittavat ravintoaineet,
vain D-vitamiinilisid suositellaan kai-
kille. Suositus on 10-20 mikrogram-
maa pdivissi.

Jotkut tarvitsevat myos muita ravin-
tolisid. Pieniruokaiset hyotyvit moni-
vitamiinivalmisteesta. Joillakin ikiin-
tyneilld on puutetta myds B12-vita-
miinista. Osteoporoosia sairastavat tar-
vitsevat kalsiumia 1000-1500 mikro-
grammaa pdivissi. Ennen kalsiumlisin
aloittamista tdytyy selvittdd, paljonko
kalsiumia saa ruokavaliosta.

Vitamiinilisin tarve pitdd harkita
tarkkaan, silld osalle ne ovat vain tur-
haa rahanmenoa. Lisiksi vitamiinipur-
kit saattavat luoda vairinlaista mielen-
rauhaa.

— Kun ottaa pillerin purkista, se voi
laskea motivaatiota huomioida ruoan
laatua. Silloin proteiinien- ja energian-
saanti voivat jiidi liian pieneksi. m

LAAKKEITA EI SAA
SEKOITTAA RUOKAAN

Uudessa ikaantyneiden ruoka-
suosituksessa korostetaan sita,
ettei laakkeita saa sekoittaa ruo-
kaan. Laakkeet pitaa antaa oh-
jeen mukaan joko lahella ruo-
kailua tai taysin eri aikaan. Vaa-
rin otettuna laakkeen vaikutus
voi heiketa tai voimistua. Lisaksi
|aakkeiden maku ruoassa on te-
hokas ruokahalun tappaja.
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Suorittamisesta seesteisyyteen

TYOUUPUMUS ANTO!
ELAMALLE UUDEN SUUNNAN

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT PETTERI LOPPONEN

Tyouupumuksen kokenut Iahihoitaja Piia Vinkki toivoo,
etta tyopaikoilla uskallettaisiin puhua avoimemmin jaksamisen rajoista.

niongelmat alkoivat kaksi
ja puoli vuotta sitten. Piia
Vinkki, 37, oli aina ollut
hyvi nukkumaan, eikd vuo-
roty® ollut aikaisemmin vai-
kuttanut tydsti palautumi-
seen. Yhtikkii hin alkoi heriilld keskel-
l4 y6td, ja herddmisen jilkeen tyoasiat
alkoivat py6rid mielessd niin, ettei uni
endi palannut.
Se oli Piialle ensimmiinen merkki
siitd, ettei kaikki ollut kunnossa.

Oireita tuli lisad, mutta Piia ei
osannut puuttua tilanteeseen, koska
ei oikein itsekdin ymmirtinyt, miki
oli vialla.

Muisti alkoi pitkii ja keskittyminen
toihin oli vaikeaa, eikd Piia enid kyen-
nyt nauttimaan tydsté, joka ennen oli
tuntunut merkityksellistd.

— Aikaisemmin helpot tydrutiinit al-
koivat tuntua haastavilta ja niiden teke-

miseen kului enemmiin aikaa. Aloin lo-
pulta epiilld omia kykyjini, hin kertoo.

Kuulostaa tyypilliseltd tyouupu-
muksen kokeneen ihmisen sairausker-
tomukselta, sanoo Tyéterveyslaitoksen
psykologi Tiina Koivisto.

— Visymys ja uniongelmat ovat usein
tyduupumuksen ensimmiiset merkit.
Heriit visyneend, vaikka olisit nukku-
nut pitkdin tai sinun on vaikea nukah-
taa tai nukahdat ja heriit jo aamuyélld
saamatta endd unen paistd kiinni.

Visymyksen lisiksi tydstiin uupunut
ihminen voi kyynistyi ja alkaa suorittaa »




tyotd mekaanisen kaavamaisesti. Samal-
la ammatillinen itsetunto heikkenee.

— Tyontekiji kokee, ettei hinen teke-
minsi tyo ole endd mielekidstd ja ettei
hinestd ole mihinkiin.

Tyypillisti on myés tarkkaavaisuu-
den ja keskittymiskyvyn heikkenemi-
nen.

Monilla uupumukseen liittyy ke-
hollisia oireita, esimerkiksi vatsakipua,
pidnsirkyi tai flunssakierretti. Lopulta
niin kivi my6s Piialle, uupumus alkoi
oireilla myds fyysisesti.

Hineltd kesti kuitenkin monta kuu-
kautta myontdd itselleen, ettd ei endd
jaksanut. Lopulta Piia jdi sairauslomalle
vaikean tyduupumuksen takia.

TYONTEKIJALLA ON OIKEUS SAADA
TUKEA TYOSSA JAKSAMISEEN

Tyduupumuksesta toipuminen vie kuu-
kausia, vaikeasta tyduupumuksesta jopa
vuosia. Tutkimusten mukaan se altistaa
sairauksille, etenkin mielenterveysongel-
mille, ja voi muuttaa aivojen toimintaa
pysyvisti. Hoitamattomana ty6uupu-
mus voi johtaa jopa tyokyvyttdmyyteen.

Vakavista seurauksista huolimat-
ta tyouupumus ei ole lidketieteellinen
diagnoosi eiki se oikeuta Kelan mak-
samaan sairauspiivirahaan tai velvoi-
ta tyonantajaa maksamaan sairausajan
palkkaa. Siksi tyduupumuksesta johtu-
van sairausloman perusteeksi kirjataan
usein esimerkiksi masennus.

Tiina Koivisto miirittelee tyduupu-
muksen hiiricksi, joka johtuu pitkitty-
neestd tyostressistd ja joka kuluttaa ih-
misen psyykkisid voimavaroja.

Ty6uupumus on siis reagointia tyds-
sd vallitseviin, kuormittaviin oloihin, ja
ihannetapauksessa tilanteeseen puutu-
taan tySpaikalla hyvissi ajoin.

— Jokaisessa tyopaikassa on oltava
tySkyvyn varhaisen tuen malli, jossa ku-
vataan, millaisilla toimilla tyopaikalla
edistetddn tydkykyd ja ehkiistiin tyo-
kyvyn heikkenemisti. Sen mukaan on
hyvi toimia.

Koivisto muistuttaa, ettd tydnantajal-
la on viime kiddessi vastuu huolehtia sii-
td, ettei tyd aiheuta vaaraa terveydelle.

— Kuormittunut tydntekiji kannattaa
ohjata tydterveyshuoltoon, hin neuvoo.

Niin alkoi my®s Piia Vinkin toipu-
minen. Hin kertoo, ettd tyoterveyshuol-
lossa ja tyopaikalla hinen tilanteeseen-
sa suhtauduttiin vakavasti. Oma esimies
on aidosti ollut kiinnostunut Piian voin-
nista koko sairausloman ajan.
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Kun tyouupumuksen oireet olivat pahimmillaan,
Piia Vinkki vetaytyi usein luontoon.




— Esimiehen kanssa on luottamuksel-
liset vilit. Hin on kannustanut ja tuke-
nut minua koko ajan, Piia kehuu.

Usein kiy niin, ettd tunnollinen ih-
minen hoitaa tyonsd viimeiseen saak-
ka ja tilanne ehtii edetd vakavaksi en-
nen kuin tyopaikalla osataan kiinniccdd
asiaan huomiota. Voi kdydid myos niin,
ettd uupunut ihminen huomaa oman ti-
lanteensa viimeiseni.

— Thminen sopeutuu itselleen episuo-
tuisiin tilanteisiin varsin nopeasti ja jak-
saa sinnitelld ylldttivin pitkddn. Uupu-
muksen oireista tulee uusi normaali tila,
Piia kuvailee.

SAIRASTAMINEN EI OLE
SUORITTAMISTA

Sairauslomalle jidminen ei ollut help-
poa tydorientoituneelle ja tunnolliselle
tyontekijalle.

— Ei ole helppo olla vain, kun on tot-
tunut toimimalla edistimiin asioita, ei
olemaan paikallaan, Piia Vinkki huokai-
see.

Alussa sairausloma tuntuikin velvol-
lisuudelta.

— Ensimmiiset kuukaudet yritin ur-
heilla ja kehittdd samalla itsedni, kivin
lenkilld aamulla ja illalla ja kuuntelin sa-
malla d4nikirjoja.

Piian keho ylikuormittui, mistd seu-
rasi lisdd fyysisid oireita. Kuitenkin vas-
ta vakavat rytmihdiriot keskeyttivit sai-
rausloman suorittamisen ja saivat Piian
kuuntelemaan omaa vointiaan.

Nyt Piia on ollut tyduupumuksen ta-
kia pois tdistd vahin yli vuoden. Vuo-
teen mahtuu parempia jaksoja mutta
my0s hetkid, jolloin oireet ovat palan-
neet. Se kuuluu toipumisprosessiin. Sil-
loin Piia on tehnyt itselle mielekkaitd
asioita, kivellyt metsissi tai joogannut.

— Vihitellen elimiin on alkanut tulla
valoa ja uusia suunnitelmia tulevaisuu-
den suhteen, Piia sanoo nyt.

Yksi suunnitelmista liittyy tyouupu-
neiden vertaistukeen. Piia kertoo 16yti-
neensi verkosta paljon tietoa tyduupu-
muksesta, mutta ei yhtdin sellaista paik-
kaa, jossa olisi voinut puhua asiasta sa-
man asian elineiden kanssa kasvotusten.

— Omassa lahipiirissd ei ole muita
tyouupumuksen lapi kiyneitd ihmisii,
ja koin olevani yksin sen kanssa. Halu-
sin tavata ja keskustella ihmisten kans-
sa, jotka oman kokemuksen ymmairti-
vit, miled se tuntuu ja nikyy arjessa.

Koska sopivaa kohtaamispaikkaa
ei ollut, Piia pditti perustaa sellaisen.

Tyduupuneiden vertaistukiryhmi on
kokoontunut Oulussa viime syksystd al-
kaen. Hin kertoo, ettd vertaistukiryh-
min perustaminen ja tapaamiset ovat
olleet korvaamaton voimavara toipumi-
sessa.

Selviksi on tullut, ettd ihmiset uupu-
vat hyvin erilaisilla aloilla ja erilaisissa
tyotehtivissi. Yhdistdvid tekijoitd ovat
Piian mukaan muiden muassa korkea
tyomoraali, tunnollisuus ja halu tehda
parhaansa tdissi.

— Yhteiskunta on nykydin vaativa.
Pitad olla tehokas ja samalla kehictad it-
seddn. Vaatimukset ovat kovia riippu-
matta milld alalla tyoskentelee. Tunnol-
linen ihminen haluaa tehdd parhaansa
ja se voi aiheuttaa
kuormitusta.

Mutta eivitko
tunnolliset tyonte-
kijat ole juuri sel-
laisia, joita tyon-
antajat arvostavat?

Psykologin mu-
kaan tunnollisuus
onkin tiettyyn mittaan asti hyvin myon-
teinen ominaisuus. Se auttaa organisoi-
maan ja suunnittelemaan tehtivid.

— Joskus tunnollisuus voi menni
liiallisuuksiin, ja silloin se alkaa haitta-
maan myds tyssd suoriutumista. Siitd
pois oppiminen ei ole helppo prosessi,
Tiina Koivisto sanoo.

Hinen mukaansa on tirked oppia
hyviksymdin oma epitdydellisyytensi.

— Meilld on lupa tuottaa pettymyk-
sid toisille ja muuttaa mieltimme ja sa-
noa ei —en pysty, jaksa tai en vain halua.
Aina ei tarvitse yrittdd parastaan.

USKALLUSTA PUHUA UUPUMUKSESTA

Piia Vinkki toivoo, ettd tyossi jaksami-
sesta uskallettaisiin puhua avoimemmin.
Aikaisemmin hinen oli itsekin vaikea
puhua uupumuksesta.

— Nykydidn kerron avoimesti koke-
muksestani, jos se auttaa muita ymmir-
timdin uupumista paremmin ja ennalta-
ehkdisemdin muita uupumiselta ja
puuttumaan ajoissa asiaan.

Tiina Koiviston mukaan tyouupu-
muksesta puhutaan nykydin jo paljon
enemman ja ymmarrys siitd ilmioni on
kasvanut. Joissain tyoyhteisissd voi va-
litettavasti kuitenkin vield esiintyd ym-
mirtdimictomyyttd tai ongelman vi-
hattelya.

— Oma toiveeni on, ettd tyoyhtei-
sot olisivat psykologisesti riittdvin tur-

HOITAJAT JOUTUVAT TEKEMAAN
TYOTAAN OMIEN ARVOJEN
VASTAISESTI, MIKA KAY
PIDEMMAN PAALLE RASKAAKSI.

vallisia. Tilloin monenlaisiin vaikeisiin
asioihin péistdisiin puuttumaan ajoissa.
Tistd olisi hyotyd sekid tydnantajalle et-
td tyontekijille.

PYSAHTYMINEN TOI UUTTA ELAMAAN

Ty6 voi olla mielekisti ja silti kuormic-
tavaa. Silloin kdy helposti niin, ettei
huomaa pitdd kiinni tyon ja vapaa-ajan
rajoista.

— Hoitoalalla ty6n midrd ja vaati-
vuus on kasvanut. Resurssien kiristi-
misen vuoksi on haastavaa tehdi tyotd,
jossa minimoidaan “tydvilineet”. Hoi-
tajat joutuvat tydskentelemiin omien
arvojen vastaisesti, mika kiy raskaaksi
ja kuormittaa, Piia
pohtii.

Psykologin mu-
kaan omien rajo-
jen kohtaaminen
voi aiheuttaa hi-
pedd esimerkik-
si jos ihminen on
kasvanut ympiris-
tossd, jossa heikkous ei ole sallittua.

— On hyvid muistaa, ettd tyduupu-
mus ei ole vain yksilén ongelma vaan
ongelma on tyén ja tydntekijin suh-
teessa. Voisi ajatella, ettd ensin uupu-
va on herkki ja hilytedd siitd, ettd tyon
organisoinnissa on haasteita, Tiina Koi-
Vvisto sanoo.

Tyontekijin  tyduupumukseen
puuttuminen on siis tapa estdd mah-
dollisten ongelmien levidminen laa-
jemmalle.

Piia Vinkki sanoo, ettd rankat koke-
mukset ovat tuoneet myds paljon hy-
vdd. Hin haluaa ajatella, ettd ikavilldkin
kokemubksilla on jokin tarkoitus.

Terapeutin avulla Piia on alkanut ra-
kentaa uusia toimintamalleja tukemaan
tyOssd jaksamista ja puuttumista ajoissa
kuormittaviin tilanteisiin.

Entiseen tyohonsi hin ei aio pala-
ta, mutta kun tyohon paluu aikanaan
koittaa, hin uskoo tuntevansa parem-
min oman jaksamisensa rajat.

Tybuupuneiden vertaistukiryhmissi
hinelld on kolmen muun aktiivin kans-
sa vireilld toiminnan laajentaminen ja
uupuneiden yhdistyksen perustaminen.

Siindkin tehtivissi lihihoitajan
osaamisesta on hyotyi. m

Tyouupuneiden vertaistukiryhmis-
td tai yhdistyksesti kiinnostuneer voivat
ottaa yhteytti sihkipostitse osoitteeseen
uupuneet@gmail.com.
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ENTA JOS EI OLE YHTAAN
SANKARILLINEN FIILIS?

orona tuli ja moukaroi Suo-
mea, niin kuin koko muuta-
kin maailmaa. Se on jittdnyt
jilkensd meistd jokaiseen, ta-
valla tai toisella.
Yhteiskunnassa se on saa-
nut aikaan hoitajien arvostuksen tul-
van. Yheakkid some tdyttyi “tykkdd ja
jaa, jos sinustakin hoitaja on sankari”
- tyyppisistd meemeistd ja kiertovies-
teistd. Pitkin Eurooppaa ihmiset ovat
iltaisin osoittaneet suosiotaan taputta-
malla parvekkeillaan. Erilaisia valoil-
mioditikin on nihty. Meitd kiitellddn ja
meille toivotellaan kaikkea mahdollista
tsempin, voimien ja Jumalan siunauk-
sen vililtd.

Téimin kaiken keskelld olen itse ko-
kenut hetkittdin hurjaa turhautumis-
ta. Miksi ei tunnu yhtdan sankarillisel-
ta? Olenko tdysin nuija ja kiittdmiton,
kun koen tillaiset parveketaputukset ja
virivalot jopa hieman kiusallisena? En
ole ikini ollut erityisen hyvi ottamaan
kiitoksia ja kehuja vastaan. Olen juu-
ri niitd jddrdpaisia tyyppejd, jotka kie-
murtelevat ja piirtelevit kenginkirjel-
I3 hiekkaan posket kuumottaen, jos jo-
ku sattuu kehumaan. En ole yksin tur-

"VARIVALOJEN JATAPUTUSTEN
SIJASTA HALUAISIN OMAN SOTE-
SOPIMURSEN, KIKYTUNNIT POIS JA
PALKKAA, JOLLA TULEE TOIMEEN. "

hautumisentunteen kanssa, vaan moni
kollegakin miettii ihan samaa.

Hoitajien kehuminen ja kiittiminen
on toki kaunis ele ja varmasti myos kiit-
tdjille tdrked tapa kokea osallistuvan-
sa edes jollakin tavalla hoitajien jaksa-
misesta huolehtimiseen. Ei pidd kisit-
tdd vadrin, en kielld ketddn kiittdmis-
td ja toivon, ettd ammattimme arvos-
tus nousee timin jilkeen pysyvisti.
Syytd ainakin olisi. Jotenkin vain ti-
mi kaikki on pistinyt miettimain hoi-
tajan ammattia ja hoitajaidentiteettid
paljon. Olen tottunut olemaan se, joka
osaa vaikka unissaan katetroida, pistdd
insuliinit, suorittaa toimet ja temput.
Kun on aina voinut luottaa siihen, et-
td koulutus ja vahva ammattitaito suo-
jaavat tyossd, on aika hullu tunne olla-
kin ihan aseettomana uuden ja pelotta-
van asian edessi.

Kun tihin sitten lisitddn valtava kii-
tos ja kollektiivinen sankarin viitan so-
vittelu, saattavat hyvisti tarkoitukses-
ta lihteneet toimet aiheuttaa ahdistus-
ta. Miten mini voin olla sankari, kun
minua pelottaa? Miten voisin olla se su-
per-ihminen kun itkettad, kiukuttaa ja
ahdistaa menni t6ihin? Voinko tehdd

HANNA JOKINEN

Superilainen IGhihoitaja Hattulasta

tyotdni endd koskaan, jos se olen mi-
ni, joka sen viruksen toiseen ihmiseen,
pahimmillaan tydtoveriin tai hoidetta-
vaan, tartutan?

Virivalojen ja taputusten sijasta ha-
luaisin oman sote-sopimuksen, kiky-
tunnit pois ja palkkaa, jolla tulee toi-
meen. En my6skddn kiusaantuisi, jos
tyonantaja kiittdisi joillakin konkreet-
tisilla toimilla, eikd vain sihkoposti-
viestilld.

Olemme tehneet sen miti meiltd
ammattimme ja valmiuslaki vaatii. Jat-
kossakin tulemme tekemiin. Sankaril-
lisesti tai syddn kurkussa. m




HYVA HOITAJA

Millainen hén on?

Huumorilla hoystetty

TEKSTI JA KUVA HANNA KAUPPINEN

maan kaikki paperit. Jos olisi vaikka ryhmi vaihtu-
via vakiohoitajia, ty6 kivisi rutiinilla. Tdmi on vain
meikildisen nikemys asiasta.

Tauno Rantanen, 90, asuu Kontulassa, Helsingissa.
Hanen luonaan kay kotihoitaja kahdesti paivassa.
Hoitaja auttaa tukisukkien pukemisessa ja riisumi-
sessa. Samalla han tarkistaa, onko Tauno muista-

nut ottaa diabeteslddkkeet. ! Auttelevatko perheenjisenet?
m Poika ja minid ovat kdyneet ainakin kerran viikossa.

He hoitavat siivouksen ja pyykit, ja ennen titd eristys-
aikaa kdvin itse tyttireni kanssa kaupassa. Sitten on
ladkirikdynteji, poika ja vanhempi tytir ovat kul-
jettaneet papparaista. Minid kivi tdnddn aamul-
la heti seitsemin jilkeen, pisti kassin oven raosta
sisipuolelle ja sanoi, ettd hei hei nyt mi lihden.

Miten kauan teillid on
kiynyt kotihoitaja?

— Minun kohdallani suunnilleen vuo-
den ajan, vaimollani Meerilld pi-
dempain. Hin on pistoshoitoinen
diabeetikko, jolla on muitakin avun
tarpeita. Hin on nyt leikkauksen jil-
keisessd kuntoutuksessa Oulunkylis-
si. Tilld kertaa on pikku helpotus,
ettd hin on sielld, kun hin tarvitsee
aika paljon apua. Samalla tuntuu, et-
td kimppi on aika autio.

Miten koronaepidemia on

muuten vaikuttanut elimiisi?

Olen kiynyt tasapainokerhossa torstaisin ja pii-
vitoiminnassa keskiviikkoisin, mutta nyt niitd

ei jarjestetd. Aika kuluu lueskellessa, ristisanaa
tehdessd, viahin keittidaskareita. Kylld ulkoile-
massakin kivin, mutta nyt ne ei uskalla pdds-

Millainen on hyvi hoitaja?
tdd minua ulos.

— Hyvid on kaikki niistd. Hyvi
hoitaja tekee tehtdvinsid niin kuin
pitdakin, mutta sanainen puoli jid
vihemmille. Sitten on oikein hy-
vid hoitajia, jotka ovat vilittdmii ja
huumorilla héystettyja. Tekstid tu-
lee samalla kun hoitaja tekee teh-
tavdansd.

Onko hoitajissa kova vaihtuvaus?
Aikamoinen vaihtuvuus on. Hy-
vin on toimeen tultu, vaikka hoita-
jat vaihtuvatkin, mutta se on hoitajalle
tyoladmpdd. Jos on outo, joutuu katso-
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MOSTPHOTOS

Aikuisten Restart-ohjelma auttaa
tarkastelemaan omaa pelaamista

Lasten ruutuajasta puhutaan paljon,
mutta tietokone-, kinnykki- ja konso-
lipelaaminen on my®s osalle aikuisista
eliminlaatua heikentivi, hallitsematon
harrastus.

Haitalliseksi koettu pelaaminen ei
ratkea silld, ettd pelaaminen kehote-
taan lopettamaan kokonaan. Aikuisten
digipelaamisen haitat ovat monenlaisia.

— Meiltd haetaan apua useimmiten
haitallisten pelitapojen muuttamiseen,
ei niinkddn peleistd luopumiseen. Jol-
lakin voi olla tapana tarkistaa pelin ti-
lanne viiriin aikaan ja viirissi paikas-
sa. Joku taas osaa lopettaa jonkun tie-
tyn pelin pelaamisen milloin haluaa,
kun taas toisen pelin ddressd unohtuvat
kaikki muut arjen tekemiset, kertoo pe-

laajia auttavan Peluurin hankepaillikkd
Sanni Nuutinen.

Peluurin uudessa Restart-ohjelmas-
sa pelaaja itse midrittelee oman tukensa
tarpeen ja tavoitteet. Pelaamista ei lih-
tokohtaisesti pidetd ongelmana tai riip-
puvuutena, vaan ohjelmassa pelaaja tut-
kii pelitapojaan, sen vaikutuksia arkeen
ja midrittelee itse muutoksen tarpeen,
tavoitteen ja keinot.

Restart -ohjelma on tarkoitettu yli
18 -vuotiaille digipelaajille, jotka ovat
valmiita tutkimaan omia pelitapojaan.
Ohjelma on helposti saatavilla: tehtivit
tehdddn itsendisesti verkossa ja tukena
on puhelu verkkoterapeutin kanssa ker-
ran viikossa. Ohjelman tekemiseen ku-
luu noin kahdeksan viikkoa. m
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Tupakansavuinen lapsuus
ennakol huonomuistista keski-ikaa

Tupakointi, myds passiivinen tupa-
kointi, on useissa tutkimuksissa yhdis-
tetty heikompaan kognitiiviseen toi-
mintaan sekd kognitiivisten hiirididen
ilmaantumiseen.

Juuri julkaistussa Turun yliopis-
ton sydintutkimuskeskuksen koordi-
noimassa tutkimuksessa havaittiin, et-
td lapsen ja nuoren altistuminen pas-
siiviselle tupakoinnille saattaa vaikuttaa
muistiin ja oppimiskykyyn vield kes-
ki-idssikin. Tutkimushenkildiden tie-
donkisittelykyky eli kognitiiviset toi-
minnot mitattiin 34—49-vuotiaana.

Ero tupakansavulle altistuneiden ja
altistumattomien vililld vastasi jopa vii-
den vuoden ikdintymisen aiheuttamaa
muutosta muistissa ja oppimiskyvyssi.

MOSTPHOTOS

Tupakoinnin vaaroista puhutaan
lapsille ja nuorille paljon, mutta sen li-
siksi tulisi kiinnittdd huomiota my®s
lasten ja nuorten passiiviseen tupakoin-
tiin kotona ja muualla. m

LUE MYOS NAMA

Palasia sieltd tadlta

2 Paljon pandemiaa

suurempi ongelma
Suomelle on jirjeton
sidntelykoneistomme.
Taloudellista toimeliai-
suutta jarruttavasta
sddntelystd kun ei olla
valmiita luopumaan edes
pandemian aiheuttaman
talouskriisin alla. #poli-
tiikka #viini #etimyynti”

AJATUSHAUTOMO LIBERAN
TWIITTI 22.4.2020

Vertailu

na2019

alaisist
%"

pelasi rahapeleja
riskitasolla.

Vuonna 2017
riskitasolla pelasi

15 %

Riskitasolla pelaaminen
aiheuttaa lievia haittoja. Se
edeltaa usein varsinaista
rahapeliongelmaa.

MOSTPHOTOS
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LEMPIMUSIIKKI ON
AAKETTA AIVOILLE

TEKSTI SALJA KIVIMAKI

Musiikkia hyodynnetaan vanhusten hoivatydossa monin tavoin ja
hyodyista on myos paljon tutkittua tietoa. Milla tahansa musiikilla
ei kuitenkaan ole toivottua vaikutusta, vaan kappaleet pitaisi valita

thmisen omien mieltymysten mukaan.

usiikkia kdytetddn muisti-

sairaiden ihmisten kuntou-

tuksessa ja sen vaikutuksis-

ta on paljon myos tutkit-

tua tietoa. Eniten musiikis-

ta hyotyi silloin, kun se on
ihmiselle itselleen merkityksellisti ja si-
td kuunnellaan tai soitetaan siinnélli-
sesti, sanoo neuropsykologian apulais-
professori Teppo Sirkimé Helsingin
yliopistosta.

Sirkimé tydskentelee kognitiivisen
aivotutkimuksen yksikdssd, jossa on
kiynnissi musiikin vaikutuksia selvit-
tivid tutkimuksia. Alzheimerin tautia
sairastavien lisaksi tutkimusryhmai sel-
vittdd musiikin vaikutusta myos afasia-
potilaisiin.

Alzheimerin tautia sairastavia ja
afasiaa eli aivoverenkiertohiirion myo-
td puheen tuottamisen hiirioisti kirsi-
vid ihmisid yhdisti se, etti aivojen vau-
rioituneisiin osiin ei ole parantavaa hoi-
toa. Alzheimerin taudissa vaurioitumi-
nen etenee. Musiikin vaikutus tuntei-
siin, mielialaan ja muistoihin siilyy sil-
ti pitkddn.

Kun ihminen kuuntelee musiikkia,
aivoissa tapahtuu hyvin paljon ja mo-
nilla eri alueilla, Teppo Sirkdmé ker-
too.

— Musiikki aktivoi aivojen meso-
limbistd jirjestelmii, jonka kautta sii-
delldidn tunteita ja koetaan mielihyvii.
Musiikin rytmi aktivoi motorisia aluei-
ta otsalohkolla, pikkuaivoissa ja tyvi-

tumakkeissa, ddni puolestaan ohimo-
lohkoalueen kuulojirjestelmid. Samal-
la aktivoituvat myds muistin ja tark-
kaavaisuuden siitelyssi tirkeit otsa- ja
piilakilohkon alueet.

Tuttu musiikki aktivoi aivoissa myds
etuotsalohkon sisdosaa, joka surkastuu
Alzheimerin tautia sairastavilla ihmisil-
li muita aivoalueita hitaammin. Siksi
ihminen kykenee tunnistamaan tuttu-
ja kappaleita, vaikka muistisairaus oli-
si jo edennyt pitkille.

KUN SAVEL KAUNIS MEILLE SOI

Lihtskohta musiikin hyddyntimisessi
vanhusten hoivaty6hon on sen aikaan-
saamat mydnteiset vaikutukset. Sil-
loin miki tahansa musiikki ei kelpaa.
Jos ihminen ei ole pitinyt Olavi Vir-

ANONYYMI / KUVASISKOT / MUSEOVIRASTO

ran tai Laila Kinnusen musiikista nuo-
ruudessaan, hin tuskin ilahtuu nii-
den kuulemisesta vanhanakaan, vaikka
artistit olisivat olleet ikdpolvensa suo-
situimpia.

Sopivan musiikin valitseminen voi
tuottaa vaikeuksia hoitohenkilokunnalle, »
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SOLOHdLSOW/HLO¥D VINVIN

Kun diskomusiikki tuli
palvelukeskukseen

Kunkin ajan nuorisomusiikki yhdistaa
saman ikaisia ihmisia ja erottaa suku-
polvet toisistaan. Taman on nahnyt
omassa tyossaan vastaava ohjaaja Pdivi
Tuomi, joka vastaa tyopaikkansa Kina-
porin seniorikeskuksen monipuolisesta
musiikkitoiminnasta.

Helsinkilaisessa kulttuuripainotteises-
sa keskuksessa jarjestetaan normaali-
oloissa avointa toimintaa elakelaisille ja
tyottomille. Saannallisten yhteislaulu-
jen, paivatanssien ja karaokejen lisak-
si Kinaporissa on jarjestetty esimerkiksi
yhteisia musiikkituokioita laheisen pai-
vakodin lasten kanssa.

— Paivatansseissa on aina livebandi,
kuoroja kay silloin talloin esiintymassa,
ja olisi meilla omakin kuoro, jos vain
saisimme jostain sille vetajan, Tuomi
kertoo.

MONILLE MEISTA MUSIIKKI ON TARKEA 0SA OMAA
ELAMANHISTORIAA JA JOPA IDENTITEETTIA.

varsinkin jos hoidettavat ovat kovin eri
sukupolven ihmisid.

Muistisairaiden palveluasumiseen ja
kotihoitoon on kehitetty kaupallisia so-
velluksia, jotka auttavat sopivan musii-
kin valitsemiseksi, mutta avuksi voi ot-
taa my0s vaikkapa Ylen Elivin arkisto
-palvelun.

Musiikkia kannattaa tarjota ko-
ko elimin varrelta, myos lastenlaulu-
ja, kansanlauluja tai vaikkapa virsii, jos
ne ovat olleet osa ihmisen eliminhisto-
riaa. Alzheimerin taudin edetessi vah-
vimmat tunnekokemukset liiteyvit lap-
suuteen ja nuoruuteen, kun tuoreem-
mat asiat unohtuvat, Sirkimé kertoo.

— Mitd vanhempi ihminen on, si-
td useampia kerroksia musiikkimielen
kirjastossa on. Musiikkityylit ja -miel-
tymykset myds vaihtuvat idn myota.

Omakohtaisuus on siis musiikin va-
linnassa tirkedd. Muistisairauden ede-
tessd tirkedd on myos se, ettd musiik-
ki on tuttua ja ymmirrettivii. Vie-
ras tai rakenteellisesti monimuotoinen
musiikki voi olla etenkin muistisairaal-
le ihmiselle vaikeaa kuunneltava, kun
kognitiiviset taidot eivit endd riitd ko-
konaisuuden hahmottamiseen.
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Pahimmillaan moniiininen musiik-
ki voi lisiti muistisairaan ihmisen hii-
riokdyttdytymistd.

Monille meistdi musiikki on tir-
ked osa omaa eliminhistoriaa ja jopa
identiteettii. Kaikkien kohdalla niin ei
kuitenkaan ole, eiki musiikkia ole tar-
koituksenmukaista tuputtaa jokaisel-
le muistisairaalle, Sirkimo muistuttaa.

Asiakkaiden toiveita ja ehdotuksia
kuunnellaan herkalla korvalla.

- Paljon soitetaan ja lauletaan vanho-
ja ralleja, iskelmia ja Olavi Virtaa. Vaik-
ka monella asiakkaalla voi olla muistin
kanssa ongelmia, sanat tulevat kuiten-
kin jostain syovereista, ja vielapa ihan
oikeat sanat, vaikka muuten ei juuri
enaa puhuisikaan, Paivi Tuomi kuvailee
musiikin voimaa.

Han kertoo huomanneensa, etta van-
hojen rallien rinnalle on viime vuosina
tullut uudempaa musiikkia. Kinaporis-
sa suuren suosion saaneessa mummo-
diskossa soivat etenkin 60- ja 70-lu-
kujen hitit.

Tuomi ei myonna, etta eri ikdpolvien
valilld olisi suurta kinaa musiikkivalin-
noissa.

- Mutta kylla mummodiskossa aina joku
hihkaisee, etta jesh, kerrankin kunnon
musiikkia eika aina vain sita iskelmaa!

— Muutama prosentti viestostd ha-
vaitsee musiikkia muctta ei saa siitd emo-
tionaalista mielihyvid. Tutkimuksessa
ilmiostd kiytetddn nimed musiikillinen
anhedonia.

Silloin kannattaa miettii musiikin
sijaan muita vilineiti hoitotyon tueksi.

HETKEN EHKA ONNI KESTAA

Musiikkia hyddynnetddn vanhusten-
hoidossa paljon ja monipuolisesti, mut-
ta usein hyddyt ovat vilittomii ja ly-
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MOSTPHOTOS

Lill-Babs ja 3/4 osaa Beatlesia.

hytkestoisia. Kuntouttavan vaikutuk-
sen lahtokohtana on musiikin tuotta-
ma mielihyvd ihmiselle.

— Musiikin vaikutukset mielialaan
tai vireyteen ovat lyhytkestoisia, mut-
ta jos ihminen kuuntelee musiikkia
useamman kerran piivissd lyhyenkin
aikaa, silli on mielialaan nettovaiku-
tusta, Sirkimé sanoo.

Tutkijan mukaan musiikin kiyton
tulisi olla hoitotyossd suunnitelmallis-
ta, yksilollistd ja sddnnollistd, jotta silld
olisi kuntouttavaa vaikutusta.

Huomioimalla ihmisen oman mu-
siikkitaustan ja mieltymysten voidaan
valita sopiva kappale eri tilanteisiin, esi-
merkiksi lieventdimiin ahdistumista tai
masennusta.

Itselle merkityksellisen musiikin
kuunteleminen aktivoi toivottuja muis-
toja ja tunteita, mutta hyoty on vield-
kin suurempi, jos ihminen soittaa tai
laulaa itse.

— Aivot ovat silloin aktiivisemmassa
kiytossd ja myos motorinen elementti
on vahvemmin mukana. Muistisairaat
ihmiset myos muistavat lauletun teks-
tin paremmin kuin puhutun, Sirkimé
kertoo. m

Tallenna eletty elama
musiikkitestamenttiin

Ikadntyessa ja muistisairauden ede-
tessa musiikki saattaa olla viimei-
nen keino herattaa ihmisen tuntei-
ta ja muistoja, mutta vain siina ta-
pauksessa, etta musiikki on tuttua ja
itselle mieleista. Muistitutkijat suo-
sittelevatkin keraamaan omat lempi-
kappaleet yhteen ja laatimaan niista
oman musiikkitestamentin tulevai-
suuden varalle.

Potilaan henkilokohtaista soittolistaa
on hyodynnetty hoitotydssa etenkin
Britanniassa ja sen kayton hyodyis-
td on myos jonkin verran tutkittua
tietoa.

Testamentti kannattaa laatia hyvissa
ajoin, silla mahdollinen muistisairaus
tuo kaytannon haasteita sen laati-
miseen. Lempikappaleita kannattaa
kirjata koko elaman varrelta lapsuu-
desta asti, silla ihmisen vahvimmat
tunnekokemukset liittyvat juuri tuo-
hon aikaan.

A
i Y

A\ N

Musiikkitestamentin toteuttamisen ta-
poja on vahintaankin yhta monta kuin
on musiikin kuuntelijaa. Omatoimises-
ti sen voi laatia vaikka suoratoistopal-
veluun, mutta takeita tilille kirjattujen
tietojen sdilymiseksi vuosikymmenten
paahan ei ole, eivatka palvelut valt-
tamatta ole kovin kattavia etenkaan
vanhemman musiikin suhteen.

Neuropsykologian apulaisprofessori
Teppo Sarkdamo vinkkaa sen sijaan
listamaan mielimusiikkia talteen Oma-
kantaan.

Kappaleiden lisaksi omakantaan voi
kirjata my0s tarinoita tai anekdoot-
teja, millaisiin tilanteisiin musiikki liit=
tyy tai millaisia tunteita se herattaa.
Ne ovat hyodyksi silloin, kun valitaan
sopivaa musiikkia rauhoittumiseen tai
vaikkapa silloin kun pyritadan aktivoi-
maan ihmista, han vinkkaa.

— Tekstit voivat antaa hyodyllista tie-
toa hoitohenkilokunnalle ja omaisille
ne voivat olla kiinnostavaa luettavaa
tarkean ihmisen henkilohistoriasta.
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Super tyottomyyskassa

TYOTTOMYYSTURVALAIN
VALIAIKAISET MUUTOKSET

TEKSTI SIRPA KALLIONIEMI-LAHTI

Eduskunta hyvaksyi torstaina 9.4.2020 tyottomyysturvalain
valiaikaiset muutokset. Muutokset tulivat voimaan 15.4.2020,
mutta niita sovelletaan takautuvasti 16.3.2020 alkaen.

TYOSSAOLO- JA JASENYYSEHTO

Palkansaajan tydssiolo- ja jisenyys-
chto on 13 viikkoa, edellyttien et-
td yksi tyossioloechdon tiyttava viik-
ko on tehty 1.3.2020 jilkeen. Pdivi-
rahan maksu voi alkaa kuitenkin aikai-
sintaan 16.3.2020. Lyhyempii ty6ssi-
olochtoa ei sovelleta, jos normaali 26
viikon tydssdolo- ja jasenyysehto tdyt-
tyvit eiki tilanteessa, jossa tydssiolo-
ehto tiyttyy kesken enimmiismak-
suajan (niin sanottu nollaustilanne).
Lakia ei sovelleta, jos enimmaismak-
suaika (300/400/500 piivdd) alkaisi
6.7.2020 tai sen jilkeen.

OMAVASTUUAIKA

Omavastuuaika on viisi arkipdivii.
Omavastuun ajalta maksetaan kuiten-
kin ty6ttémyysetuutta, jos omavastuu-
aika alkaa ajalla 16.3.-6.7.2020.

Kayta Nettikassaal!

Kassaan tulee nyt paljon kyselyita koronaan liittyviin
lomautuksiin ja palkanmaksun keskeytyksiin. Kassan koti-
sivuilla www.supertk.fi on kerrottu miten toimia lomautus-
tilanteessa ja mita liitteita paivarahahakemukseen tarvi-
taan. Jos sinulla on kysyttavaa kannattaa laittaa kysely
Nettikassan kautta, koska puhelinpalvelussa saattaa nyt olla

ruuhkaa.
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ENIMMAISMAKSUAIKA

Ajalla 16.3.-30.6.2020 lomautuksen
perusteella maksettua tydttomyyspii-
virahaa ei huomioida enimmdisai-
kaa (300/400/500 piivii) laskettaes-
sa. Tdmin sddanndksen piirissd ovat
henkilét, joiden lomautus on alkanut
16.3.2020 tai sen jilkeen. Kyseessi tu-
lee olla uusi lomautus, eiki esimerkik-
si jo aikaisemmin alkaneen lomautuk-
sen jatko. Tdmi sddnnds ei koske lo-
mautukseen rinnastettavaa syyti (esi-
merkiksi tyonantajan aloitteesta pal-

kanmaksun keskeytys).

TYOVOIMAPOLIITTISET EDELLYTYKSET

Henkilon, joka on ty6ttomini tydn-
hakijana ty6- ja elinkeinotoimistossa
tulee olla valmis vastaanottamaan koko-
aikaty6td. Tdtd edellytystd ei TE-toimis-
to kuitenkaan edellytdi lomautetuilta,

HAKEMUSTEN POSTITUSOSOITE:

joiden lomautus on alkanut 16.3.2020
tai sen jilkeen. Lomautetuilta ei myos-
kddn tutkita tyollistymistd yritystoimin-
nassa, opiskelua, tyostd kieltdytymis-
td (ei koske tilannetta, jossa lomauttava
tydnantaja tarjoaa tyotd). Yritystoimin-
nan tulo huomioidaan kuitenkin piivi-
rahaa maksettaessa samoin opintotuki.
Sdinnds on voimassa 16.3.-31.7.2020.

YRITTAJALLE TYOMARKKINATUKI

Paitoimisella yrictdjalld on oikeus tyo-
markkinatukeen, jos yritystoiminta on
piittynyt koronan vuoksi tai jos yritys-
toiminnasta saatava tulo olisi vihenty-
nyt koronan vuoksi. Yrittdjin tulee il-
moittautua TE-toimistoon. Sidnnds-
td sovelletaan tydmarkkinatukeen, jo-
ta maksetaan ajalla 16.3.-30.6.2020.
Maksajana on Kela, ei kassa, vaikka ky-
seessd olisi kassan jdsen.

SUPER

SUPER TYOTTOMYYSKASSA

Super tyottomyyskassa, PL 117, 00521 Helsinki

Kayntiosoite Kellosilta 3
Fax 09 278 6531, www.supertk.fi

Toimisto avoinna arkisin klo 8.30-15.
Palvelunumero ma ja pe klo 9-13 seka

ke klo 12-15 puh. 09 2727 9377

Sahkoinen asiointi: nettikassa.supertk.fi



VALMISTUVA!

Olet yksi meista.
Tervetuloa joukkoon.

Olet valinnut ammatin, jossa teet tyota lahella ihmista.
SuPer on ainoa liitto, joka on keskittynyt
sosiaali-, terveys- tai kasvatusalan tutkinnon
suorittaneiden edunvalvontaan.

Jasenena saat apua ja tukea tyoelaman kiemuroissa.
Katso kaikki jasenedut ja liity:
www.superliitto.fi/opiskelijat/valmistuvalle/
Liséksi saat hyodyllisen liittymislahjan.

Ny superliitto SUPER

Q 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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WA ON, ETTA SUURIN OSA KUNNISTA |
ENYT ETSIMAAN LOMAUTETUILLE
LAI-_IIHOITAJILLE MUUTATYOTA.



Koronavirustilanne lisaa lomautuksia

"LOMAUTUKSISTA El
PIDA MENNA SOPIMAAN"

TEKSTI SONJA KAHKONEN KUVA NIKITA BUIDA/MOSTPHOTOS

Lomautukset lisaantyvat kunnissa. Yt-neuvotteluja on kayty tai niita kaydaan
parhaillaan jo lahes sadassa kunnassa, joissa tyoskentelee SuPerin jasenia.
Ennen lomautusta tulisi kartoittaa kaikki tyomahdollisuudet, silla lahihoitajien
osaaminen on laaja-alaista, muistuttaa SuPerin sopimusasiantuntija Anne Villman.
Han vastaa viiteen kuntasektorin lomautuksia koskevaan kysymykseen.

1. Miten koronatilanne vaikuttaa
lomautuksiin kuntasektorilla?

— Till4 hetkelld tiedossani on ldhes
100 kuntaa tai kuntatyonantajaa, jois-
sa on jo kiyty tai kiydddn parhaillaan
superilaisia koskevia yt-neuvotteluja.
Suuri osa ndistd on kuntia, joissa ji-
senemme tydskentelevit varhaiskasva-
tuksessa tai kouluissa. Jo viime syksyna
monessa kunnassa kiytiin yt-neuvotte-
luja talouden tasapainottamiseksi, mut-
ta nyt yt-neuvottelujen syynd on pai-
sadntoisesti koronavirus ja siitd aiheu-
tuneet poikkeusolot. Poikkeusoloista
johtuvat esitykset lomautuksista ovat
olleet kestoltaan muutamasta viikosta
jopa kolmeen kuukauteen. Talouden
tasapainottamisesta johtuvat lomau-
tukset ovat puolestaan olleet viikon tai
kaksi, pisimmillddn kuukauden.

— On hyvd muistaa, etti kunta-
sektorin tydnantajan tulee aina kiyda
yt-neuvottelut ennen lomautuspiitos-
ti. Lomautuksen ilmoitusaika on edel-
leen kalenterikuukausi, eikd tydnanta-
ja voi siitd poiketa. Niihin ei ole tul-
lut valmiuslain my6td muutoksia toisin
kuin yksityissektorilla.

2. Miten lomautustilanteet vaikutta-
vat mitoituksiin?

— Kuntaty6nantajien pitdd huolehtia
siitd, ettd vanhuspalvelulait ja varhais-
kasvatuslait sekd mitoitukset ja ryhmi-
koot toteutuvat myds lomautusten ai-
kana. Kuntien vastuu huolehtia lakisd-
teisistd toimista ei ole kadonnut poik-
keusoloista ja valmiuslaista huolimatta.
Sddstotoimetkaan eivit oikeuta rikko-
maan lakeja.

3. Kannattaako tydntekijin harkita
tydskentelyi toisessa yksikossd, jos
vaihtoehtona on lomautus?

— Aina on parempi, ettd tyot jat-
kuvat, silld ansiotulo erilaisine etuuk-
sineen on parempi kuin tydctomyys-
turva. Kunta-alan tyonantajalla on to-
ki myds mahdollisuus siirtad tyonteki-
jansi toiseen tyoyksikkoon kahdeksak-
si viikoksi kerrallaan ilman tyontekijin
suostumusta. Olisi kuitenkin hyvi, ettd
timd olisi aina vapaachtoista, silld se luo
paremman pohjan motivaatiolle.

— Mpyodnteistd on, ettid suurin osa
kunnista on ldhtenyt etsimain lomau-
tetuille lzhihoitajille muuta tyotd. Lo-
mautustilanteissa monet tyonantajat
ovat myds kannustaneet lihihoitajia
ottamaan yhteyttd muiden tydnantaji-
en rekrytointiin. Koulutettu lahihoita-
ja osaa monenlaista. Hyvini asiana voi
nahdd myos sen, ettd toisessa yksikossd
tyoskentely tarjoaa lihihoitajalle mah-
dollisuuden laajentaa omaa osaamis-
taan ja kasvattaa ammattitaitoaan.

4. Miti tulee huomioida, jos lomau-
tuksen ajaksi siirtyy toisiin tehtiviin
ja mahdollisesti toiselle tydnantajalle?

— Jos tyontekijd siirtyy lomautuk-
sen aikana toisen tydnantajan palve-
lukseen, kannattaa tistd tyostd tehda
oma erillinen tydsopimus. Jos lomau-
tuksen ajaksi ottaa vastaan tyotd toisel-
la tyonantajalla, on tyontekijilla oikeus
irtisanoa timi toissijainen ty6sopimus
sen kestosta riippumatta viiden paivin
irtisanomisajalla. Tamin vuoksi toisel-
le tyonantajalle on syytd kertoa, ettd on
lomautettuna omasta tydstdin. Jos oma

tyonantaja haluaa, ettd tydntekijd jat-
kaa ty6tddn ennen lomautuksen paicty-
mistd, tyénantaja voi sopia asiasta tyon-
tekijan kanssa. Mikaili tyontekiji haluaa
kuitenkin jatkaa toisessa tyossd lomau-
tuksen loppuun saakka, ei oma tydn-
antaja voine soveltaa tydntekijdin mi-
tidn sanktioita.

— Kun tydntekiji siirtyy toiseen teh-
tdvidn, pitdisi tydnantajan tarjota myds
hyvi perehdytys. Huolellinen perehdy-
tys on varmasti paikallaan, jos esimer-
kiksi yli kymmenen vuotta lastenhoi-
tajana tyoskennellyt lihihoitaja siirtyy
vanhustyohén. Kannattaa myds huo-
mioida, ettd varhaiskasvatuksessa ei
paidsadntdisesti vaadita lidkehoitolupia,
joita taas vanhustyossi usein vaaditaan.

5. Miti ovat sopimuslomautukset ja
miki niissi on riskini?

— Sopimuslomautuksessa tyonanta-
ja ja tyontekiji sopivat yhdessd lomau-
tuksesta. Lomautuksista ei pidd menni
kuitenkaan sopimaan, koska se voi olla
este tydttomyysturvan saamiselle. Tyo-
voimahallinto voi kidytinnossi katsoa,
ettd lomautuksesta sopinut tydntekiji
on vapaachtoisesti jiinyt pois omasta
tyostddn. Lomautuksen tulee aina olla
tyonantajan yksipuolinen paa-
tos ja toimenpide, jotta tyon-
tekijd voi saada ansiosidon-
naista pdivirahaa. Jos niis- .t
s asioissa on yhtddn episel-
vyyttd, kannattaa olla yh-
teydessd padluottamus-
mieheen tai oman
ammattiosaston pu-
heenjohtajaan. m

~
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Soita saadaksesi
maksuton hoivakonsultaatio

010 841 7400

* Lahden seutu
* Padkaupunkiseutu

Henkilokohtaisesti sinulle T
¢ lampereen seutu

Etsitpa henkilod avustamaan
lahimmaistdsi muutaman tunnin
viikossa tai kattavampaa hoivaa,
Kotona Asuen Seniorihoiva voi auttaa.

Kotona

* Kumppanuus * Laakemuistutukset
* Ruoanvalmistus  * Kuljetukset/asiointi
« Kodinhoito + Alzheimer-hoiva Henkilokohtaisesti sinulle

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

KotonaAsuen.fi

lImoitustilavaraukset:
super-lehti@superliitto.fi
tai puh. 09 2727 9197

Varaa mainostilaa
SuPer-lehdestal

Lehti IImoitukset

6/20 20.5.2020
(-8/20 17.6.2020
9/20 19.8.2020
10/20  16.9.2020
11/20  21.10.2020
12/20  18.11.2020

Lehti ilmestyy

3.6.2020
1.7.2020
2.9.2020
30.9.2020
4.11.2020
2.12.2020
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VALINEHUOLLON
AMMATILLINEN KOULUTUSPAIVA
9.9.2020

Tampereen seudun ammattiopisto Tredu
Santalahdentie 10, 33230 Tampere

Keskiviikko 9.9.2020
9.00-9.30 limoittautuminen ja aamukahvi
9.30-9.45  Paivan avaus, SuPer
9.45-10.30 Valinehuollossa kaytettavat kemikaalit, mita
huomioitava kdytossd, Diversey Suomi Oy
10.30-11.30  Turvallinen ja tehokas pesuprosessi
seka koneen kuormaus, Miele Oy

11.30-12.30 Lounas ja tuotteisiin tutustuminen

12.30-13.30 STORZ:n taipuisat endoskoopit
— mitd, missa, miten,
Endoscopy Suomi Oy
13.30-14.15  Valinehuolto hammashuollossa,
Hammaslaakariasema Helmidinen
1415-15.00 Kahvi ja tuotteisiin tutustuminen
15.00-15.45 Keinoja tyon kuormittavuuden hallintaan,
Selkaliitto
15.45-1615 Paivan paatos, SuPer

Naytteilleasettajat tavoitettavissa tauoilla

1. Miele Oy

2. Karl Storz Endoscopy Suomi Oy,
Intubaatiofiberoskooppi naytilla

3. SuPer

SuPerin jasenet
limoittautuminen osoitteessa https://supertilaisuudet.superliitto.fi.

Mikali et vield ole kdynyt Oma SuPer -palvelussa, luo itsellesi
ensin tunnukset. Katso kirjautumisohje sivulta www.superliitto.fi/
super-info/kirjautuminen-oma-super-palveluun.

limoittautuminen ei-jasenille

SuPerin verkkosivuilla www.superliitto.fi/jasenyys/koulutukset/
ammatillinen koulutus ja Valinehuollon ammatillinen koulutus-
paiva. Sieltd I8ytyy erillinen ilmoittautumislinkki, jonka kautta
ei-jdsenet voivat ilmoittautua tilaisuuteen.

Viimeinen ilmoittautumispdaiva on 19.7.2020.
limoittautuminen on sitova.

Koulutuspadivien hinta on 100 euroa kaikilta. Hinta sisaltda luennot
ja ohjelmassa mainitut tarjoilut. Koulutus laskutetaan jalkikdteen

Lisatietoja: asiantuntija Elina Ottela
elina.ottela@superliitto.fi
puh (09) 2727 9154



NAISTA El
HIISKUTA

piskelijoille korostetaan siinnéllisesti hoito-
tyon tirkeitd periaatteita: Muista kuntoutta-
va ote. Noudata eettisii periaatteita. Ali lip-
su sdannoistd. Olet henkilokuntaa, et kaveri.
Viisaita ohjeita on paljon, eivitki ne ole ko-
vin hankalia omaksua.

Mutta. Aina sattuu virheiti. Joka hetki ei jaksa ve-
nyi annettujen koodien mukaan. Olen varmaan ehti-
nyt rikkoa kaikkia mahdollisia siint6jd, joista seuraa-
vassa muutama esimerkki. Sovitaanko, etti ollaan niis-
td ihan hissun kissun?

1) Ald anna rahaa. Kivin asukkaan kanssa kaupas-
sa. Lahto kesti kauan, mutta mukaan 18ytyi yksi tyhji
limupurkki palautusautomaattia varten. Perilld lasket-
tiin pennosia ja tutkittiin hintoja. Useaan kertaan. Kas-
salla tuli kuitenkin tepponen: mukaan mahdutettu rak-
supaketti maksoikin 20 senttid liikaa ja vihit rahat lop-
puivat. Asukas oli jo palauttamassa titd tirkeintd ostosta
hyllyyn, kun kaivoin taskunpohjaa ja sanoin, ettd "tuos-
sapa pari kymmensenttistd, niin paistddn kotiin”.

2) Ali riko ruokailusiintéji. Oppisopimuspaikas-
sani osa asukkaista ostaa talolta ruokaa, osa ei. Joskus
kun ruokaa jid yli, sitd tarjoillaan kaikille. Perunamuusi
ja lihapullat kuuluvat ykkosherkkuihin. Kerran odotte-
lin hupenevien herkkukattiloiden ddrelld muutamaa vii-
meistd ruoasta maksanutta, kun erittdin visynyt ja nuu-
tunut ei-maksaja raahusti viimeisilli voimillaan jako-
pisteelle: ”Oisko sulla kuule yhtdin ruokaa. En oo pa-
riin pdivddn sydny mitddn”. Totta tai ei, pahalta ainakin
naytti. Kun ketdin muita ei nikynyt ldhettyvilld, annoin
hoippujalle tismiannoksen syStivii.

3) Olet ohjaaja, et palvelija. Huoneesta tuli hilytys.
Menin ripeisti paikalle. Ruokaa tekemissi ollut asukas
kysyi, onko pippuria. Lupasin tarkistaa kaapit ja 16ysin-
kin lopulta purkin, jonka kipaisin viemiin huoneeseen.

4) Olet ohjaaja, et siivooja. Eriin huoneen oven
edusta alkoi tdyttyd haisevista jitepusseista. Muistutin
asukasta asiasta. Myos muut asukkaat haistoivat lemun.
Kun meteli asian ympirilld koveni ja mitéén ei tapahtu-
nut, kokosin lentodtdkditd ympirilleen kerinneet kas-
sit jatesakkiin ja vein ne pihan jitekaivoon.

5) Noudata vierailurajoituksia. Timi tapahtui aivan
ensimmiisind tydpdivinini. Ulko-ovella tuli vastaan

polkupyérii taluttanut ukko monine kasseineen. Hin

pyysi toimittamaan itsensi hissilld Arskan luo. Autoin
kyldilijaa auliisti. Tydkaverini seurasivat tapahtumia val-
vontakameroista, ja sainkin heti kipakan luennon siitd,

ettd asukkaat hakevat tissi talossa vieraansa ulko-ovelta

asti itse. Totta. Kylld minakin sen tiesin. m

JUKKA JARVELA

Lahihoitajaopiskelija ja SuPer-
lehden entinen toimittaja

“VIISAITA OHJEITA ON
PALJON, EIVATKA NE
OLE KOVIN HANKALIA

OMAKSUA.”
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VALMIUSLAKI TOI TYOSUHTEEN
EHTOIHIN VALIAIKAISIA MUUTOKSIA

TEKSTI VIRVE AHO, SOPIMUSASIANTUNTIJA KUVA MOSTPHOTOS

Suomen hallitus reagoi maailmanlaajuisesti levinneeseen koronaviruspandemiaan antamalla
valmiuslain kayttoonottoasetuksen eduskunnalle tiistaina 17. maaliskuuta 2020. Valmiuslaki on
voimassa 13.5.2020 asti. Valmiuslain tarkoituksena on suojata vaestoa poikkeusoloissa.

almiuslain perusteella li-

satdan resursseja julkisella

sektorilla ja yksityisen sek-

torin resurssit otetaan yh-

teiseen kayttoon tarpeen

mukaan arvioiden. Kaytan-

nossa tama voisi tarkoittaa sita, etta

yksityissektorilla tydskenteleva |ahihoi-

taja voitaisiin madrata julkiselle sekto-

rille toihin. Kiireetonta toimintaa tullaan
vahentamaan.

Terveydenhuollon toimivuus on pyrit-

tava turvaamaan ensisijaisesti muilla kei-

noin kuin tyomaarayksien antamisella.
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Muita keinoja voivat olla esimerkiksi irti-
sanomisoikeuden rajoittaminen ja ylitoi-
hin seka vuosilomiin liittyvat poikkeukset.

TYOMAARAYS

Valmiuslain mukainen tyovelvollisuus
koskee 18-67 vuotiaita henkiloita, jotka
asuvat Suomessa ja jotka toimivat ter-
veydenhuollon alalla ja jotka ovat saa-
neet terveydenhuoltoalan koulutuksen.
Nama ehdot tayttavat henkilot ovat vel-
vollisia tekemdan valttamatonta tyota
terveydenhuollossa

Maarays tallaiseen tyohon voidaan
antaa enintddn kahdeksi viikoksi kerral-
laan ja se voidaan uusia kerran. Tyovel-
vollisen tulee valmiuslain mukaan kut-
susta ilmoittautua tietojen antamista ja
tyohon maaraamista varten asuin- tai
oleskelupaikkansa tyévoimaviranomai-
selle. Tyomaarays voidaan antaa vain
sellaiseen tyohon, jota tama pystyy
kohtuudella tekemaan. Tyomaardys on
tarkoitettu kaytettavaksi, jos muut kei-
not eivat ole riittaneet turvaamaan tyo-
voimaa ja sen voi antaa ainoastaan tyo-
voimaviranomainen.



Palvelusuhteen ehdot
koronatilanteessa

Valmiuslain nojalla tyonantajat voi-
vat poiketa vain asetuksessa mainitulla
tavalla palvelussuhteen ehdoista, jot-
ka liittyvat tyoaikaan, vuosilomaan tai
irtisanomisaikaan. Toimenpiteiden on
oltava tarpeen koronavirusepidemian
vuoksi. Naita ei voida kayttaa varhais-
kasvatuksessa.

Lepoaika ja ylityd

Lepoaikoja ja ylityota koskevista saan-
noksista saadaan poiketa poikkeuso-
lon aikana terveydenhuollossa ja so-
siaalitoimessa. Tama koskee seka jul-
kista etta yksityista sektoria. Poikkea-
minen edellyttaa, etta se on valttama-
tonta toiminnan turvaamiseksi.

Poikkeustilanteessa ylityohon voidaan
maarata ilman tyontekijan suostumus-
ta. Ylityosta pitaa kuitenkin maksaa
tyoehtosopimusten mukaiset ylityo-
korvaukset. Myos ylityon enimmais-
madrista voidaan poiketa. Uuden tyo-
aikalain mukaan saadaan tehda keski-
maarin 48 tuntia neljassa kuukaudessa,
joten tasta enimmadismaarasta saadaan
nyt poiketa.

Myds paivittéisista tauoista (ruokatau-
ko), vuorokausi- ja viikkolepomaarayk-
sista saadaan poiketa.

Poikkeaminen edellyttaa, etta se on
valttamatonta toiminnan turvaamisek-
si. Toimenpiteiden on oltava tarpeen
koronavirusepidemian vuoksi. Tyopai-
kalla pitaa erikseen todeta, etta kori-
naepidemian takia on poikkeuksellinen
tilanne padlla ja ilman naita poikkeus-
toimenpiteita vaarannetaan esim. poti-
lasturvallisuus.

Vuosiloma

Vuosiloman antamista koskevista saan-
noksista voidaan poiketa poikkeusolon
aikana. Vuosiloman kertymista koske-
vista saannoksista ei voida poiketa.

Kaytannossa tyonantaja voi keskeyt-
taa tarvittaessa tyontekijan loman tai
siirtaa sen antamisen ajankohtaa. Kes-
keyttamis- tai siirtotarpeen tulee joh-
tua koronavirusepidemiasta.

Siirron tai keskeytyksen vuoksi pita-
mattomaksi jaaneet lomat on annet-
tava tyontekijalle niin pian kuin mah-
dollista.

Vuosilomat tulee vahvistaa kuukaut-
ta ennen loman alkamista ja vuosiloma
tulee antaa kesalomien osalta 30.9.20
mennessa. Taman takia vuosilomat on
hyva vahvistaa normaaliin tapaan. Mi-
kali tarvetta tulee, vahvistettuja lomia
voidaan siirtaa ja keskeyttaa koronavi-
rusepidemian takia.

Irtisanomisaika
Valmiuslain myota tydantaja voi piden-
taa noudatettavaa irtisanomisaikaa nel-

i jaan kuukauteen.

Pidentamisen edellytyksena on, etta se
on valttamatonta vaeston terveyden-
huollon, vahimmaistoimeentulon tai
turvallisuuden vuoksi. Edellytyksena on
my0s, etta tyonantajaa uhkaa virusepi-
demiasta johtuva tyovoimapula

Valmiuslaki on voimassa 13.5.2020 as-
ti. Suomen hallitus seuraa koronavirus-
pandemian kehittymista ja taman takia
valmiuslain voimassaolo aikaan ja si-
saltoon voi tulla muutoksia. Seuraam-
me tilanteen kehittymista ja paivitam-
me ajankohtaiset asiat SuPerin netti-
suvuille.

lImoita puuttuvista suojaimista

SuPer lanseerasi oman lomakkeen, joka tulisi tayttaa tilanteissa, joissa tyon-
antaja velvoittaa tyontekijan suorittamaan tyotehtavia huolimatta siita, etta
tyopaikalla ei ole kaytossa viranomaismdaraysten mukaisia suojaimia tai oh-
jeita niiden kaytosta. Lomakkeeseen tulee pyytaa tyonantajan allekirjoitus ja
se tulee toimittaa SuPerin kehittamisyksikkoon. Lomake loytyy osoitteesta
https://www.superliitto.fi/tyoelamassa/suojaa-ja-suojaudu-koronavirukselta/

Tarvittaessa lomaketta voi kysya myos omalta luottamusmiehelta, tyosuoje-

luvaltuutetulta tai ammattiosastolta.

Tyosuojelu
koronavirus-
pandemian aikana

TyGpaikalla on hyva tiedostaa,
ettd tyonantaja on aina vastuussa
tyontekijoiden tyoturvallisuudes-
ta ja siita, etta tyossa on kaikki
edellytykset toimia terveellises-
ti ja turvallisesti. Tyonantaja vas-
taa my0s asiakas- ja potilastur-
vallisuudesta.

Tydnantajan tulee varmistua suo-
jainten riittavyydestd. Suojain-
ten vahyys tai niiden puuttumi-
nen kokonaan ovat selkeasti tyo-
turvallisuuslain vastaisia asioita.
Vaikka koronapandemia on epa-
tavallinen, ennalta-arvaamaton ja
poikkeuksellinen tapahtuma se ei
poista tydnantajan vastuuta tyo-
turvallisuuslain noudattamisesta.

Tyontekijan velvollisuus on tehda
tyosuojeluilmoitus aina kun ha-
vaitsee tyosuojelullisen epakoh-
dan tyopaikalla. Se on syyta teh-
da myos pandemian aikana.

EDUNVALVONTAYKSIKON
YHTEYSTIEDOT

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

INTRESSEBEVAKNINGSENHETEN

svensksprakig telefontid: mandagar
kl. 9-12, telefon 09 2727 9165.

Sahkoposti edu@superliitto.fi.
Henkilokohtaiset sahkopostit muotoa

etunimi.sukunimi@superliitto.fi

Postiosoite: Suomen l3hi- ja

perushoitajaliitto, Edunvalvontayksikkd,

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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SUPER

LIITTOKOKOUS
AANESI ON KUULUNUT

SuPerin vaalit on nyt kayty, ja jasenet ovat aanestaneet omat edustajansa liitto-
kokoukseen. Liittokokousedustajat valitsevat liitolle puheenjohtajiston ja vahvistavat
vaalipiirikokousten valitsemat liittohallituksen jasenet. Edustajat myos paattavat
SuPerin toiminnan suuntaviivoista seuraaville neljalle vuodelle.

Niissd samoissa vaaleissa valittiin myds uusi edustajisto, AANESTYKSEN ARVONTA ON RATKENNUT
joka paattad SuPerin toiminnasta liittokokousten valissa. Arvonta ddnestineiden kesken on nyt suoritettu,
Vaalipiirisi valitut edustajat ndet oheisesta taulukosta ja ja voittajille on ilmoitettu henkildkohtaisesti.
vaalien tuloksen 16ydat my6s osoitteesta www.superliitto.fi/ Onnea voittajille!

liittokokous. Suuret kiitokset sekd ehdokkaille ettd

danestdjille aktiivisesta osallistumisesta vaaleihin ja

lampimit onnittelut valituille edustajille.

SUPERIN LIITTOKOKOUS SIIRTYY

Liittokokous oli tarkoitus jérjestdaa kesdkuussa mutta
koronaviruksen aiheuttaman poikkeustilanteen vuoksi
kokous joudutaan siirtamaan. Liittokokouksen uusi
ajankohta on 15.-16.9. ja paikka sama kuin aiemminkin
eli Helsingin Messukeskus. Liittokokoukseen valituille
edustajille ldhetetddn postitse kokousmateriaali
viimeistddn kuukautta ennen kokousta.




LIITTOKOKOUSEDUSTAJIKSI JA EDUSTAJISTON JASENIKSI

VALITTIIN SEURAAVAT HENKILOT:

5. POHJOIS-SAVO JA POHJOIS-KARJALA

Ahokas, Sanna [lomaki, Arja Mononen, Timo Hakoluoto, Johanna Kiljunen, Marja Partanen, Eija
Behm, Kaisa Inberg, Paivi Muuronen, Maarit Hallikainen, Jenni Korhonen, Asko Pasanen, Janika
Halttu, Pdivi Juvanoja, Katja Nieminen, Satu Heiskanen, Anne Korhonen, Marjaleena Ruotsalainen, Anita

Hautala, Pdivi Kallio, Anu Pajala, Virpi Heiskanen, Eeva Kuronen, Mirva Raty, Kaija

Heikkinen, Seija Kangas, Eija-Liisa Purtilo, Mikaela Hollstrom, Paula Mustonen, Anu Ronkkd, Sirpa

Hirvilammi, Kirsi Kantanen, Leila Rajala, Jenna Hynninen, Erkki Mydhénen, Arja Tuominen, Merja

Hirvonen, Anne Koskela-Peters, Eila Saarenpdd, Anita Jouhkimo, Kirsi Orbinski, Tarja Viitalahti, Marjo

Husso, Johanna Kujanpdad, Meri Siltalahti, Mitri

Hyrske, Johanna Kukkonen,Sari SiIvonen,Linda 6. ETELA-POHJANMAA JA POHJANMAA

Hyvinen, Anne Lampinen, Antti Skogberg, Maj-Britt o o o

= o ) Ala-Valkkila, Satu Kniivild, Anne Parkatti, Tarja
Hyvonen, Hannele Lindstrom, Minna Tallus, Nita ) o i
o i ) - Eerola, Sari Kujanpdd, Marja Saarenmdki, Pauliina

Ikaheimo, Arja Moilanen, Piritta ”

Hakala, Eeva Leppald, Anu Suorauha, Henna
2. VARS|NA|S-SUOM|, SATAKUNTA Isomdttﬁnen,Marja Lunnas, Maarit Séyﬂé]Oki, Marita
JA AHVENANMAA Kangaskoski, Armi Maunula, Pdivi Valtari, Taru

Alanko, Katja Juhola, Sirkka-Liisa Malho, Tero Karppi, Sonja Niemi, Pia Witick, iina
Bruun, Sanna Karilainen, Leena Ojala, Sari Kivistd, Taina Palomas, Sin

Bdcklund, Tanja Karuneva, Kirsi Paunikallio, Susanna

! ) 7. POHJOIS-POHJANMAA JA KAINUU

Haapala, Taina Kiili, Anne Pdatalo, Jenni

Hellsten, Minna Laihonen, Katja Rantala, Katri Haapasaari, Eine Kujansu, Ritva Paakkonen, Eila

Hong|st0, K|rs| Lehtonen’ Mar]a Rosenberg, N”na HaUFU*KOUVEﬂa, SBIU LatvakOSkL Tar]a Raesa|m|, T|m0

Huhtala, Mervi Lehtonen, Mia Saari, Marie-Anne Kaivorinne, Mira Latvalehto, Elvi Rahikka, Outi

Jekkonen-Repo, Anne Linnanketo, Liisa Sasi, Jouni Karppinen, Eija Lauri, Maarit Savolainen, Toni
Ketola, Katariina Moilanen, Sirpa Tervo, Sari

3. HAME, PIRKANMAA JA KESKI-SUOMI Koivusipild, Satu Niva, Marianne fijéla, Sanna

Aatonen, Tarja Kataja, Sanna-Maria Nyrhila, Johanna Komulainen-Aakko, Merja Parkkila, Paula
Ahonen, Jari Kautto, Tiina Onttonen, Riku Koutonen, Eeva Patokoski, Maarit
Eerola, Linda Kinnunen, Katja Pimperi, Helena
Eskola, Virpi Komonen, Nina Puikkonen, Sari 8. LAPPI

Haapanen, Virpi Koskinen, Mikko Pdivdrinta, Tuija Juopperi, Katja Moksi, Aila Toivola, Kirsi-Marja

Haaponiemi, Anna Laitinen, Hanna Poyry, Paivi Keranen, Riitta Perttula, Katja Valikainen, Pirjo

Hakala, Marjut Lannetta, Virpi Saha, Suvi Kuusela, Minna Sipild, Katja

Herckman, Arja Lind, Laura Salonen, Kaisa

Jalonen, Hanna-Leena Moilanen, Anna Sivanne, Minna YHTEENSA
Johansson, Sari Makeld, Kaarina Tamminen, Johanna
Jokela Tuula Maki. Tiina Tanttu. Jonna Liittokokous- Edustajiston Edustajiston
iat: inaiset issenet: Hsenet:
Jokinen, Hanna Makisalo, Maija Valkama, Anu edustajat varsinaiset jasenet varajasenet
. . . . 194 40 40
Jokinen, Margit Nieminen, Tuula Vertainen, Johanna
Kankainen, Anne-Maria Niinikoski, Silja-Liisa Viitanen-Bernitz, Tanja
Kasurinen, Seija Nordstrom, Pal Villman, Sanna My&s edustajistoon valitut liittokokousedustajat
Kataja Juha Nurmi, Sini

Nykyisen liittohallituksen jasen — ei voida valita

4. KYMI JA ETELA-SAVO littokokousedustajaksi vaan ainoastaan edustajistoon

Harlin, Suvi Kolehmainen, Marita Piipponen-Pekkola, Seija . . . L
Heino. Riki e Kat — Varajasenet seka vaalituloksen kokonaisuudessaan [6ydat
ino, Hitka LU, LaE atia, Ula SuPerin vaalisivuilta: www.superliitto.fi/liittokokous

Henttonen, Anna Laukkanen, Marika Rantamo, Tuula

Hanninen, Mari Mielonen, Mirva Ristkari, Suvi n ' #sindoletsuper #supervaalit

Juujdrvi, Riitta Malkid, Merja Sistonen, Jaana

Kaijanméki, Petra Niemenmaa, Taina Tarkiainen, Tuija

Koivisto, Anna-Maija Nupponen, Hannele
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Osallistu ristikkokisaan 20. toukokuuta mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa
e www.superlehti fi/kuulumiset-ja-kisat/. Qikein vastanneiden kesken arvomme kolme kappaletta Relaxant
Magnesiun Black Ice -kylma- ja kipugeelia. Voit ldhettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi myos sahkopostitse
osoitteeseen super-lehti@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkopostin aihekenttaan "Ristikko”. Voit osallistua
kisaan myos ldhetta-
malla koko ristikkosivun 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
kuoressa tai ratkaisu-
rivin postikortilla osoit-
teeseen SuPer-lehti,

Ristikko, Ratamestarin- Ratkaisijan nimi

katu 12, 00520 Katuosoite

Helsinki. o
Postiosoite
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PALAUTETTA VIIME LEHDEN ARTIKKELEISTA

Lehden paras juttu

Me-henkea tarvitaan nyt kai- Tyoyhteison yhteishengen Toisista on pidettava
killa tyopaikoilla, joten aihe oli merkitys huolta, jotta jokainen
ajankohtainen ja kannustava! JELEEERCIETER

Koskettava ja kaunis tarina. ltsekin Taiteella ja kasitoilla Aikuisen naisen puhetta.
samaistun haastateltavan kokemuk- on uskomaton tera-

siin ja suhtaudun kuolemaan yhta peuttinen vaikutus.

lempeasti kuin hankin. Yhta luon-

nollisia, syntyma ja kuolema. L
ynty ) Koskettaa vuorotyota

tekevia.
Sain paljon
todella hyodyl-
lisia kaytannon
vinkkeja kesa-
tdiden suhteen. Koska valo vaikuttaa itseni

Nama vinkit jaksamiseen voimakkaasti.
ovat varmasti

kaytossa tulevia
toita ajatellen.

Ajankohtainen aihe, Tarkeaa
hyvaa tietoa tietoa naisille.
itselleni.

Alkoholin kaytté on nykyaan Tatahan se on dementoi-
yllattévan iso asia myés tuneidenkin kanssa, lasna-
ikdihmisten parissa, ihan oloa ja suurta ihmettely;

samalla lailla kuin peli- Kolahti hyvin lhelle omaa els- mitd téss4 taas tapahtui?!
riippuvuuskin on kasvava maa ja kokemuksia. Mielen- Olen tykannyt aina lukea
ongelma ikaihmisilla. terveysasioista puhutaan yha J. Jarvelan juttuja.

lilan suppeasti ja vahan.

Pa ra S J UttU? Vastaanottaja

Mika on mielestasi paras juttu tassa SuPer- maksaa
lehdessa? Kay kertomassa mielipiteesi ! postimaksun
verkkosivuillamme: www.superlehti.fi/

kuulumiset-ja-kisat tai laheta sahkopostia osoitteeseen: super-lehti@superliitto.fi. Kirjoita sahkopostin

aihekenttaan "Paras juttu”. Voit aanestaa myos talla kupongilla. Kaikkien 20. toukokuuta mennessa

vastanneiden kesken arvotaan ergonominen Contour Design Nordic A/S:n tarjoama RollerMouse-hiiri.

LEHDEN 5/2020 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:




SUPERILAISEN HOITAJAN
VAHIMMAISTYOAIKAA
NOSTETTIIN

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Lahihoitaja oli tyoskennellyt noin puoli vuotta yksityisessa
kotihoitoyrityksessa nollasopimuksella, vaikka todellisuudessa
hoitajan tyoaika oli alusta asti ollut noin 30 tuntia viikossa.

yontekijin pyynnosti tydaikaa

oli tarkistettu ja vihimmiis-

tyoaika oli nostettu 10 tuntiin

viikossa. Se ei kuitenkaan vas-

tannut tyonantajan todellista

ty6voimatarvetta, joten jdsen
otti yhteyttd SuPeriin.

Koska nollasopimuksella tydskennel-
leen hoitajan todellinen tydaika ei vas-
tannut tyésopimukseen sovittua vihim-
miistydaikaa, SuPerista otetiin yhteyt-
tid tydnantajaan ja vaadittiin nostamaan
tydaikaa vihintddn 30 tuntiin viikossa.

VAHIMMAISTUNTIMAARA
VOI OLLA YLI NOLLAN

Etenkin yksityiselld sosiaalipalvelualal-
la kiytetyn nollasopimuksen saa tehds,

jos tydaika tosiasiassa vaihtelee. Tyo-
ajaksi midritellddn usein “tarvittaessa
tydhon kutsuttava’, ja tydantaja piit-
tid kuinka paljon tarjoaa ty6ti.

Nollasopimukseen on nykyisin mer-
kittivd tyontekijin vihimmaiistunti-
maird tyonantajan todellisen tydvoi-
man tarpeen mukaan. Jos tydnanta-
ja tarvitsee tyontekijid esimerkiksi 10
tunniksi viikossa, sopimukseen on kir-
joitettava vihimmaistuntimairiksi 10
eikd nolla.

Lisiksi jos toteutunut tydaika edel-
tineilti kuudelta kuukaudelta (12
kuukaudelta yksityiselld sosiaalipalve-
lualalla) osoittaa, ettei sovittu vihim-
miistybaika vastaa tydnantajan todel-
lista tyovoiman tarvetta, tyonantajan
on tyontekijin pyynnostd neuvotelta-

VOITTOJA JA AVAUKSIA

Ammatillisessa ja sopimusedunvalvonnassa

Nollasopimus sitoo
tyontekijaa muttei
takaa riittavaa
toimeentuloa

Nollasopimus tarkoittaa tyésopi-
musta, jossa tyontekija sitoutuu
olemaan tyonantajan kaytettavis-
sa mutta tyoajasta on sovittu vain
liukuvasti, usein nollasta tunnis-
ta tyoehtosopimuksen mukaiseen
enimmaistydaikaan.

Nollasopimuksessa on tyontekijan
nakokulmasta useita epakohtia.
Ty6nantaja voi harkintansa mu-
kaan tarjota tai olla tarjoamat-
ta tyotunteja, eika niiden maaraa
valttamatta pysty ennakoimaan.

Nollasopimuksilla tyoskenteleville
ilmoitetaan tyovuoroista yleensa
lyhyella varoitusajalla. Tasta seu-
raa esimerkiksi se, ettei tyonte-
kija saa sairausajan palkkaa, silla
vuoroja ei tarjota, kun tyontekija
ilmoittaa sairaudesta.

Nollasopimuksilla tydnantaja pyr-
kii usein valttamaan hanelle lailla
maarattyja velvollisuuksia ja kier-
tamaan tyontekijoiden tyosuhde-
turvaa. Niiden kaytto on vahenty-
nyt, kun vaihtelevan tydajan so-
pimuksia on alettu saannella ai-
kaisempaa tarkemmin.

LAHDE: SUPERIN LAKIMIES
SANNA RANTALA, SUPERLIITTO.FI

va tydaikaehdon muuttamisesta vastaa-
maan todellista tarvetta.

SuPerin yhteydenoton jilkeen nol-
lasopimuksella tyoskennelleen lihi-
hoitajan tyonantaja teki pyydetyn
muutoksen ja hoitajan tydsopimuk-
sen vihimmiistuntimidrd nostettiin
30:cen. m
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RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

Tiedotetta olen yrittanyt vaantaa.
Koronaa tulee joka tuutista, mukana
ollaan, miten luon uskoa tulevaan,
kylla tama tasta...

TuuLA RANTAMO, AO 708

Apuhoitajien kasvatti kiittaa kaikkia niita
hoitajia, joiden kanssa olen saanut tyos-
kennella vuosina 1977-2020. Jamsan alue-
sairaalasta se alkoi, ja Kehitysvammaisten
Tuki - ja osaamiskeskukseen Paimioon se
loppuu.

LAMPIMIN TERVEISIN MIKKO JARVINEN

Korona-aikaan hoitaja virpoi iltavuo-
roon tullessa hymyn toisille.

Lomalta on hyva toihin palata, kun
tyokaverit ovat hommat mukavasti

TINA HAATAJA pakettiin saaneet.

LASTENHOITAJA YLAMYLLYLTA

Menneella viikolla esimiehemme
(tai no -naisemme) oli loihtinut

apujoukkojen kanssa kahvihuonee- Hoitotyossani jouduin tilanteeseen, jossa hoidettavallani todettiinkin parin pai-
seen henkilokunnalle BRUNSSIN yl- vén padsta korona (edellinen ndyte oli negatiivinen). Téman tilanteen vuoksi
latykseksi. Vastasi hotelliaamiaista. jouduin kahdeksi viikoksi karanteeniin kotiin. No miten aikaani vietin: hiihdellen
Jokainen tyontekija siella kavi syo- (Kemissa hurjasti lunta) ja opettelin uuden taidon eli halonhakkuun! Pari koivua
massa, ja esimies huolehti, ettei kaadettiin ja paasin tositoimiin. Rentouttavaa ja mukavaa liikuntaa ylakropalle.
tilan henkilomaara ylittanyt kym- Ja ah kuinka ihania nuo sievat pienet tuohenoalaset, jotka koriin kerdsin sytyk-
menta missaan vaiheessa. keiksi. Koko meidan tyopaikan karanteenisakki perusti oman WhatsApp-ryhman,
Oli kylla ihana yllatys ja tama var- jossa ilot ja surut seka pelot kavimme Idpi. Siitd saimme suuren ja parhaan
masti muistetaan pitkaan! avun!

HANNA MATIKAINEN HELENA KARPPINEN
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RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

N&@in me edustamme SuPeria Helsingin kaupungin Sil-
tamaen palvelutalossa. Hymyssa suin koronasta huoli-
matta. Kylla SuPerhoitajat jaksaa! Kuvassa vas. Kristina
Leppikorpi, Vantaan ammattiosaston 810 puheenjohtaja
ja oik. Ari Juuti, Helsingin sosiaalitoimen ammattiosas-
ton yhdysjasen.

KRISTINA LEPPIKORPI

KUNNIAKIRJIA

e i
P

La Carita -palkinnot jaettu

La Carita -sdatio ja SuPer palkitsivat hyvastda vanhustyosta nelja vanhus-
tenhoidon tydyhteisoa.

Suomen lahi- ja perushoitajaliitto SuPer on myontanyt yhdessa La Carita -saa-
tion kanssa tunnustuspalkinnot neljalle tyoyhteisolle hyvasta vanhustyosta.
Palkinnon saivat Palvelutalo Koivukoti Kittildstd, Koukkuniemen vanhainkoti
(Havula, osasto 5) Tampereelta, Soiten kotihoidon toiminnanohjauksen arvioin-
titiimi Kokkolasta seka Alvinakoti Narpiosta.

Palvelutalo Koivukoti, Kittila

Koivukodissa on muistisairaiden yksikko, tuettua asumispalvelua seka nelja
monivammaisille tarkoitettuja yksiota. Tavoitteena on ylldpitdaa asukkaiden
paivittaista toimintakykya ja turvata tarvittava hoiva.

Havula, osasto 5, Koukkuniemen vanhainkoti, Tampere
Osasto on pitkdaikaishoidon yksikko, jossa asukkaat kohdataan tasavertaisina
kanssaihmisina kodeissaan.

Kotihoidon toiminnanohjauksen arviointitiimi, Soite, Kokkola

Tiimin tehtavana on arvioida asukkaiden palvelun tarvetta noin neljan viikon
ajan. Monet arviointitiimin asiakkaista parjaavat kotona itsendisesti pidempaan
toiminnan ansiosta.

Alvinakoti/Alvinahemmet, Narpi6

Alvinakoti on 43-paikkainen vanhusten asumisyksikko, jossa toimintaa on kehi-
tetty voimakkaasti viimeisen kahden vuoden aikana asiakaskeskeisyys edella.
Yksi keskeisista muutoksista on ollut se, ettd asiakasta hoitaa niin paljon kuin
mahdollista sama hoitaja.

La Carita -sddtion tarkoituksena on vanhusten ja ikddntyvien hyvinvoinnin
edistaminen Suomessa. SAatio on jakanut yhteistydssa SuPerin kanssa tunnus-
tuspalkintoja hyvdstd vanhustydstd vuodesta 2006 saakka.

Lisdtietoja:

SuPerin asiantuntija Soili Nevala

(Koivukodin, Koukkuniemen ja Soiten arviointitiimin osalta) 050 385 4130
SuPerin asiantuntija Mervi Lehtinen

(ruotsinkielisen Alvinakodin osalta) 050 515 1366

Kokouskutsut

* SUPERIN SOTKAMON AO 225
Kevatkokous on siirretty pidettavaksi
10.6.2020 klo 18.00 Palvelukeskus
Himmelissa. Leila Immonen

Pidetty tyokaverimme

HELI SIRPA VAISANEN
0s. Kaikkonen
$.2.6.1955 Suomussalmi
K.23.11.2019 Suomussalmi

Hdn jatti tuuleen kuiskauksensa,
hymynsa auringon Idmpdén ja
tdhtiin silmiensad ystavdllisen tuikkeen.

Kiittden ja kaivaten
SuPer Suomussalmi ao 226 jasenet

=
g
:
2
3!
g

Relaxant Magnesiun
Black Ice -kylma- ja
kipugeeli SuPer-lehden
Facebook-sivuista
tykdnneille

SuPer-lehden Facebook-sivuista
tykanneiden kesken arvottujen
Vuokkoset-tuotteiden voittajat huh-
tikuussa olivat Paivi Helsingista, Katja
Turusta ja Sirpa Lapinlahdelta.
Onnittelut!

Toukokuussa arvotaan kolme kappa-
letta Relaxant Magnesiun Black Ice
-kylma- ja kipugeelia. Tykkaa Su-
Per-lehden Facebook-sivuista ja voit
olla yksi voittajista!

SUOMALAISEN
TURVEUUTTEEN TEHOAINEET

MAGHESIUM

ESTAA KRAMPPEIA
LIEVITTAA LIHASKIPLA
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RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

Tassa olisi kuvakuulumisia Koronan ajalta, kun suojava- Riihimaen ao 615 kavi viemassa lampaisen tervehdyksen
rusteista oli pulaa tai niita ei saanut. Ajattelin hauskuuttaa Helsingin ensikoti ry:lle. Kuvassa vpj Irma Leander,
tyokamuja ja kehitelld suojaimet itse tyopaikalta |6ytyvista pj Tuula Kurki ja toiminnanjohtaja Tuomas Kurttila.
tarvikkeista! Kengansuojista tulee kiva myssy ja suu-nena-

suoja. Ei niin hengittavat, eikd suojaavat mutta peittavét! PAIVI POYRY

JENNI TALLGREN

Laheta kutsut ja kuulumiset kesakuun lehteen

19.5. mennessa osoitteeseen:
super-lehti@superliitto.fi tai postitse osoitteeseen
SuPer-lehti, Kuulumisia, Ratamestarinkatu 12 00520 Hel-
sinki. Huomaathan, ettd kuvan koko tulee olla vahintaan
300 kt. Toimituksella on oikeus muokata tekstia ja kuvia
seka valita julkaisuajankohta.

RISTIKKORATKAISU 4/2020

Mita olette puuhailleet tyokavereiden kanssa? Miten olette ammattiosastossa
pitaneet yhteytta koronaepidemian aikana? Onko ammattiosastosi tapahtumat

keskeytyneet koronatilanteen vuoksi? Laheta SuPer-lehden Kuulumisia-palstalle
kuva tyOpadivastdsi tai vapaa-ajastasi tervehdykseksi muille hoitajille sahkopostil-
la osoitteeseen super-lehti@superliitto.fi.
OSUA OKSA LANTTI
TARVIKE LAIN S V
Parhaat ku- SUKU AVAL NEVADA
vat palkitaan ALUT PARE NEIDOT
at pafidtaa K R PIIT TUTO G
Globe Hopen ESINE NEKAT LAMA
valmistamil- I ONNEKAS KARIN
. ONNETON RATA T K
la, vanhojen VIITAT TAPAHTUMA
SuPer-kalen- E M GAMA AITURIT
id <51 TOIVO OLIIVIT L
tereiden padl- L ANELU NAAKEL]
lisista tehdyilla 85[:2 \l/lllics)oﬁA%'SET
kukkaroilla. KURJET ARAL TUIN
ASIA AJAA ALUSTA
[RVIGATMOJU]

Huhtikuun ristikkokisan voitti
Kaisu Savonlinnasta.
Lampimat onnittelut!
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SUPERIN TOIMISTO
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Puhelinvaihde 09 2727 910, telefax 09 2727 9120

- puheenjohtaja Silja Paavola p. 09 2727 9121
* puheenjohtajan sihteeri Sari Aikés p. 09 2727 9122

YLEISHALLINTO

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123

- jarjestopaallikko Tiina Pendolin p. 09 2727 9297

- jarjestoasiantuntija Lauri Kamari p. 09 2727 9184

- jarjestoasiantuntija Anne Kisonen p. 09 2727 9189

- jarjestoasiantuntija Krista Brunila p. 09 2727 9204

- jarjestoasiantuntija Miika Lumitsalo p. 09 2727 9230

- koulutuskoordinaattori Jaana Huovinen p. 09 2727 9235
- sihteeri Aleksi Nenonen p. 09 2727 9236

VIESTINTA

- viestintdjohtaja Pdivi Jokimaki p. 09 2727 9243

- sihteeri Anne Palm p. 09 2727 9197

- visuaalinen suunnittelija Antti Oksanen p. 09 2727 9137

- mediatuottaja Timo Vakimies p. 09 2727 9141
SUPER-LEHTI:

- paatoimittaja Paivi Jokimaki p. 09 2727 9243

- toimitussihteeri Elina Kujala p. 09 2727 9219

- graafinen suunnittelija Robert Ottosson p. 09 2727 9233

- toimittaja Saija Kivimaki p. 09 2727 9237

- toimittaja Sonja Kahkonen p. 09 2727 9175

- toimittaja Mari Frisk p. 09 2727 9276

- super-lehti@superliitto.fi
TIEDOTUS:

- tiedotuspaallikkd Sari Tirronen p. 09 2727 9162

- tiedottaja Sari Jarvinen p. 09 2727 9138

- tiedottaja Merja Suomalainen p. 09 2727 9191

- superviestinta@superliitto.fi

KEHITTAMISYKSIKKD

- kehittamisjohtaja Jussi Salo p. 09 2727 9292

- sakkunnig/asiantuntija Mervi Lehtinen p. 09 2727 9209
- asiantuntija Sari Erkkild p. 09 2727 9152

- asiantuntija Leena Kaasinen p. 09 2727 9151

- asiantuntija Soili Nevala p. 09 2727 9157

- asiantuntija Elina Ottela p. 09 2727 9154

- asiantuntija Johanna Pérez p. 09 2727 9115

- asiantuntija Elina Kiuru p. 09 2727 9194

- asiantuntija Saija Vahakuopus p. 09 2727 9218

- opiskelija-asiamies Tico Svart p. 09 2727 9205

- opiskelija-asiamies Tanja Oksanen p. 09 2727 9192
- sihteeri Raili Nurmi p. 09 2727 9172

TIETOHALLINTA

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123

- it-paallikkd Sakari Hulkkonen p. 09 2727 9145

- jarjestelmaasiantuntija Irja Nevala p. 09 2727 9158
- jarjestelmaasiantuntija Antti Loksy p. 09 2727 9210
- sihteeri Anne Palm p. 09 2727 9197

SOPIMUSEDUNVALVONTA

- puhelinpalvelu 09 2727 9160 ma-to klo 9-13

- edunvalvontajohtaja Anne Sainila-Vaarno p. 09 2727 9167

- tyoymparistoasiantuntija Eija Kemppainen p. 09 2727 9131

- sopimusasiantuntija Anne Villman p. 09 2727 9196

- sopimusasiantuntija Teemu Hiilinen p. 09 2727 9201

- sopimusasiantuntija Virve Aho p. 09 2727 9112

- sopimusasiantuntija Seija Piipponen-Pekkola p. 09 2727 9232

- sopimusasiantuntija Annika Ronneberg p. 09 2727 9263

- sopimusasiantuntija/tutkija Riina Kurkinen p. 09 2727 9168

- edunvalvontasihteeri Sari Kaartoaho p. 09 2727 9179

- lakimies Jukka Arppe p. 09 2727 9244

- lakimies Sanna Rantala p. 09 2727 9190

- lakimies Outi Perkiomaki p. 09 2727 9248

- lakimies Riitta Saarikoski p. 09 2727 9114

- lakimiesharjoittelija Elmeri Eteldaho p. 09 2727 9216

- koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist p. 09 2727 9164

- sihteeri Sirpa Lahtiluoma p. 09 2727 9182
YKSITYISSEKTORI:

- puhelinpalvelu 09 2727 9171 ma-to klo 9-13

- neuvottelupaallikko Pia Zaerens p. 09 2727 9163

- sopimusneuvottelija Jukka Parkkola p. 09 2727 9117

- sopimusasiantuntija Niina Laitinen p. 09 2727 9238

- lakimies Mari Leisti p. 09 2727 9133

- lakimies Tiia Jokinen p. 09 2727 9214

- jarjestoasiantuntija Anne Merildinen p. 09 2727 9113

- jarjestoasiantuntija Joni Vainikainen p. 09 2727 9225

TALOUS- JA HENKILOSTOHALLINTO

- talous- ja henkilostojohtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127
- henkilostosihteeri Heli Utter p. 09 2727 9130

- henkiléstosuunnittelija Kirsi Kauppinen p. 09 2727 9126
- kiinteistokoordinaattori Kaarina Laintila p. 09 2727 9118
» laskentasihteeri Liisa Paakkonen 09 2727 9181

- laskentasihteeri Ville Herttuainen p. 09 2727 9187
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PRIORITERING AV SAKERNA

et hidr 4r en coronavdr, det
kan vi ingenting at. Minga

andra saker nog.
Vi maste alltid priorite-
ra. Under studierna ldrde vi
oss om Maslows behovshie-
rarki, eller behovstrappa, och ocksa nu
ska vi se dndamalsenligt pa sakerna.
1. Fysiologiska behov, att héllas vid liv,
2. Trygghetsbehov, att skydda sig mot
faror, 3. Behov av gemenskap, att ho-
ra till en grupp och vara ilskad, 4. Be-

hov av uppskattning, sjilvrespekt och
att fa respeke av andra samt 5. Behov av
sjilvforverkligande, mojlighet att upp-
na sin fulla potential och fa utnyttja si-
na kunskaper.

Jag kommer bra ihdg hur vi i tiden
lirde oss de hir Maslowska trapporna
med avseende pd virden och virdfilo-
sofin. Vi ska tillsammans kasta en blick
pa dem ur vardarbetets synvinkel. Vi
vardar minniskor fran de minsta till de
ildsta, frin de uppvixande till de dden-
de. Hur ska de hir trapporna synas i ar-
betet, i bide virdarens och arbetsgiva-
rens verksamhet?

Corona gor arbetet till en utmaning,
men det finns anvisningar om ritt han-
tering och skyddsutrustning f6r att hin-
dra spridningen. Problemet ér bristen
pa skyddsutrustning, som gor arbetet
tungt och for en del ocksd skrimman-
de. Vi har nistan dagligen fatt ny infor-
mation om viruset. Nu vet vi hur vi ska
hindra att vi sjilva sprider viruset in-
nan vi ens vet om att vi ar sjuka. Som
yrkespersoner vet vi hur man hindrar

att virus smittar frn en patient. Vi bir
vart ansvar for arbetar- och patientsi-
kerheten nir vi ir pé jobb. Helhets-
ansvaret for all sikerhet ligger inda all-
tid hos arbetsgivaren. S& siger lagen.
Arbetsgivaren maste absolut skaffa de
nédvindiga skydden och inte vinta pa
att laget forvirras.

Corona har ocksé skapat samhérig-
het och det behovs nu i det hir arbetet.
Talesittet ”vi ir alla i samma bat” stim-
mer verkligen. En del stér i frimsta le-
det bide pé sjukhusen och pd virdhem-
men f6r gamla och handikappade, men
allas arbets- och civilliv paverkas av vi-
ruset.

Om virdpersonalen siger man all-
tid att ni ir sa virdefulla och ni behévs
verkligen. Det vet vi nog. Vi ir stolta
over vért yrke och dr kunniga. Nu vill vi
att det ocksé ska synas konkret. Just nu
finns det en chans, fér virdarna bir ett
stort ansvar i den hir situationen. For
det bor vi fA mer dn dra och applider.

Vad kan sjilvforverkligande i arbe-
tet innebdra? Det kan exempelvis va-
ra att man far gora sitt arbete med he-
la sin yrkesskicklighet, etiskt och sam-
tidigt med en tanke om hur det kan gé-
ras dnnu bittre, fornuftigare och mer
minniskonira.

Den hir coronavaren fir mig att tin-
ka pi filosofen Zenons ord: "Odet ir
en dndlds kedja av orsak och verkan,
som ger ordning it allting. Odet ir for-
klaringen till hur virldsalltet fortsitter
sin gang.”

W

"0M VARDPERSONALEN SAGER MAN ALLTID ATT NI AR SA
VARDEFULLA OCH NI BEHOVS VERKLIGEN. DET VET VI NOG.
VI AR STOLTA OVER VART YRKE OCH AR KUNNIGA. NU VILL VI ATT
DET OCKSA SKA SYNAS KONKRET”
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CORONA VISADE DEN
ELANDIGA VERKLIGHETEN
INOM ALDREOMSORGEN

oronakrisen har avsléjat verkligheten inom éldre-

omsorgen — om nigon nu hade glémt bort den

sedan forra drets omsorgskris. Aldrearbetet som

stramats at och strypts genom effektiveringar

kan inte bira en ny kris utan att vackla. De ild-

re som stir oskyddade infor viruset och deras
vardare stir pi manga stillen infér det oméjliga.

Under krisen har det éverraskande linge ritt en upp-
fattning att man inte behéver virda de boende pa social-
sidan som behéver hjilp dygnet runt enligt samma princi-
per som patienterna inom hilsovirden. Man har krivt att
personalen arbetar emot de aseptiska principerna.

Nir man méter allt flera coronapatienter pé service-
boenden for ildre ricker det inte med tygmasker som
skydd. De skyddar inte ens som engingsmasker anvin-
daren mot smitta. Nir en invinare har corona eller miss-
tinkt corona behévs det utdver skyddshandskar och ki-
rurgiska ansiktsmasker visir och forklide eller rock. Sdda-
na har man inte face pa virdhemmen. Myndighetsanvis-
ningarna ir fortfarande motstridiga i friga om skydden.

Jag undrar inte dver att vi inte hade miljoner kirurgiska
ansiktsmasker genast. Man hade forberett sig enligt den
foregiende pandemin. Mot svininfluensan behévde man
inte skydda de ildre sirskilt, de var immuna. Nu ir situa-
tionen en helt annan. Samhillet har stingts ner, eftersom
vi skyddar riskgrupperna och seniorbefolkningen. I prak-
tiken delas skyddsutrustning dnd inte ut till de stillen dir
de gamla befinner sig. Nir situationen pagatt i veckotal dr
det dntligen dags att indra koncepten sd att de motsvarar
dagens kunskap. Ocksd inom socialvirden méste man ha
méjlighet till sikert virdarbete.

I tjugo &r har det talats om att skiljemurarna mellan

social- och hilsovard dr onddiga. I ildre- och
handikapparbetet virdar man allt svirare sjuka
minniskor. Social- och hilsovirden i sin hel-
het méste kunna styras bestimt utan bollan-
de fram och tillbaka, det visar den hir kri-
sen. Vardreformen maste fis i mal.

SuPer samlar som bist information
om bristerna pa skydd pi arbetsplatser-
na och de kommer att utredas in-
om ramen for arbetarskyddslagstift-
ningen. Situationen kan inte fortgd
sd att handdesin ir slut, inga an-
siktsmasker har synts till och man
inte far tala om exponeringar.

Piivi Jokimdki

SUPER

FORBUNDSMOTE

DIN ROST
HAR HORTS

SuPers val ar nu éver och
medlemmarna har rostat in sina
representanter till forbundsmotet.
Forbundsmotesrepresentanterna
vdljer forbundets presidium,
faststdller valkretsmotenas val
av forbundsstyrelsemedlemmar
och bestammer riktlinjerna
for verksamheten for de

Vid samma val valdes ocksé det nya representant-
skapet, som beslutar om SuPers verksamhet
mellan forbundsmétena. Du hittar de representan-
ter som valts in i din valkrets i tabellen pé sidan
59, och valresultatet finns ocksd pa adressen
www.superliitto.fi/liittokokous. Ett stort tack till
kandidaterna och viljarna for ett aktivt deltagande
i valen och varma gratulationer till alla invalda.

SUPERS FORBUNDSMOTE SKJUTS UPP

Avsikten var att ordna forbundsmétet i juni, men
pa grund av undantagsforhéllandena orsakade av
coronaviruset maste métet skjutas upp. Den nya
tidpunkten for motet dr 15.-16.9. och platsen ar
densamma som tidigare, dvs. Helsingfors Mass-
centrum. Motesmaterialet skickas per post senast
en manad fore motet till de representanter som
valts till férbundsmétet.

UTLOTTNINGEN | SAMBAND MED
VALET AR AVGJORD

Utlottningen bland dem som rdstade 4r nu
slutford och vinnarna har meddelats personligen.
Grattis till alla vinnare!



MINNESSJUKA SKOTS
INTE ENBART MED
CORONAANVISNINGAR

TEXT SAIJA KIVIMAKI BILD MOSTPHOTOS

Det ar sdrskilt svart att iaktta coronaanvisningarna pa
arbetsplatser dar klienterna inte minns eller forstar varfor
deras mgjligheter att rora sig begransas.

tifrin de budskap SuPer fatt
under de senaste veckorna dr
vérdarnas oro for att corona-
viruset ska sprida sig till ser-
vicehusen stor.
Coronaviruset sprids ldct
och vi vet att dven en symtomfri per-
son kan smitta. Darfor rekommenderar
exempelvis social- och hilsovirdsminis-
teriet att klienterna vérdas dir de bor.
Sjukhusvird maste ordnas ifall symto-
men forvirras.

SuPers expert Elina Kiuru pamin-
ner om att redan bara hég feber kan
vara farligt for seniorer och sjukdomen
kan framskrida snabbt.

— D4 blir det friga om hur vil man
pa enheterna ir forberedd for de hir si-
tuationerna. Finns det tillrickligt med
isolationsrum och rillrickligt med
skyddsutrustning fér personalen samt
limpliga rum fér pa- och avklidning
av skyddsutrustning, undrar Kiuru.

SuPer har fitt minga budskap om
att det inte fanns tillricklig utrustning
under de forsta coronaveckorna. Enligt
Kiuru saknades det skyddsutrustning

sirskilt inom socialvirdsenheter, dir
man bara sillan anvinder sidan.

— Aven om den professionella per-
sonalen behirskar aseptiken, kan an-
vindningen av skyddsutrustning kriva
en uppfriskning av minnet, och det ir
arbetsgivarens sak att instruera hur den
anvinds pa ritt sitt.

ISOLERING KAN FRAMKALLA ANGEST

Enligt social- och hilsovirdsministeriet
ir det motiverat att begrinsa rorelsefri-
heten, och man kan exempelvis lasa en
dérr utifrin vid behov. Men hur etiskt
ir det att gora sd hir om en minniska
inte sjilv forstdr varfor?

Det finns inget entydigt svar pé det
hir, siger Elina Kiuru.

— En isolering 4r svir om klienten inte
har nigon uppfattning om tid eller plats.

Minnessjuka som har vant sig vid att
rora sig sjilvstandigt, men inte forstir
varfér de nu miste hallas hemma ut-
gor en speciell utmaning i coronasitua-
tionen, siger ocksa Mailis Heiskanen,
koordinator pd Minnesforbundet.
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— Man borde kunna ordna det sd att
en minnessjuk person kan vistas tryggt
i sitt rum, utan att dorren ldses. Man
kan till exempel pa insidan av dorren
fista en kort pdminnelse om att stanna
pa rummet den hir veckan.

— Det ir viktigt att regelbundet pé-
minna om fakea, i synnerhet nir man
vet att det inte ir mojligt att ordna en
egen Overvakare for sidana situationer.

Ju lingre sjukdomen har framskri-
dit desto enklare och tydligare ska man
uttrycka sig. Helst si att en mening
innehéller bara en sak.

— Orden virus och karantin siger
inte den minnessjuka nigonting. Man
kan uttrycka saken exempelvis genom
att siga att du har nu en sidan sjukdom
som smittar latt.

TRYGGHET OCH SAKERHET
FRAMFOR ALLT

Nir man har att géra med minnessju-
ka maste man hitta kreativa 16sningar
ocksd under normala férhillanden, och
det finns inte heller ndgon entydig 16s-
ning pi alla problem som corona for
med sig.

Till exempel 4r det oméjligt att hélla
fast vid det skyddsavstdnd som rekom-
menderas i nirkontakter nir klienten
behover hjilp i precis alla funktioner.

— D4 ir det enda sittet att skydda en
minnessjuk och sig sjilv mot smitta 4n-
damalsenlig skyddsutrustning.

Beredskap och forebyggande av
smitta ir det enda sittet att hindra
spridningen av viruset pd servicehus,
siger ocksd SuPers Elina Kiuru.

— Nir man bedémer risken bér man
redan pa forhand fundera pé hur isole-
ringen ska ske och hur klienterna ska
vérdas i isolering.

— Minga arbetsgivare har motiverat
det faktum att det finns s3 lite skydds-
utrustning med att de anvinds sedan
nir den forsta smittan kommer. Vi har
redan exempel i Finland pi vad som
hinder nir viruset kommer in pa en
enhet.

Kiuru forstar vil att situationen or-
sakar ridsla och dngest hos de anstillda.

—I den exceptionella situationen bér
arbetsgivaren gora allt for att de anstill-
da ska kinna att de kan utf6ra sitt arbe-
te pad ett tryggt sitt. m
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Forbundsmotet flyttas till hosten

uPers forbundsmoéte ord-
nas 15-16 september i Hel-
singfors Mdsscentrum. Mo-
tet var ursprungligen plane-
rat att ordnas i juni, men pa
grund av coronapandemin
och undantagsférhallandena maste det
flyttas till hosten. Forbundsmotet ar ett
stort evenemang som ordnas vart fjar-

de ar och dar representanter som Su-
Per-medlemmarna valt valjer forbun-
dets presidium och beslutar om rikt-
linjerna for verksamheten under de fol-
jande aren. Forbundsmatet utévar for-
bundets hogsta beslutanderatt.

| ar tavlar forbundets nuvarande
ordforande Silja Paavola fran Hel-
singfors och medlemmen av SuPers

representantskap Anne Heiskanen
fran Idensalmi om posten som ordfo-
rande. Som vice ordférande ar Jaa-
na Dalen frén Abo uppstilld. Hon &r
ocksa forbundets vice ordforande for
narvarande. m

Aktuella nyheter om
forhandlingarna

SuPers utredning talar sitt bistra sprak

75 PROCENT AV VARDARNA OVERVAGER
ATT BYTA BRANSCH

Varken omorganisation av arbetet, tek-
nologi eller lagstiftningsreformer har
varit till hjalp i vardarnas trangmal. |
den enkat som SuPer gjorde bland
medlemmarna uppgav 73 procent att
de upplevde det egna arbetet som
tungt eller mycket tungt. Upp till 83
procent upplevde att arbetets psykis-
ka pafrestning hade 6kat under det se-
naste aret. Under det gangna aret hade
75 procent Overvagt att byta bransch.
Situationen har klart forsamrats under
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de gangna fyra dren. Féregdende ut-
redning gjordes 2016.

De vardare som arbetar inom &ldre-
varden, hemvarden och pa hélsocen-
tralernas baddavdelning upplevde sitt
arbete som allra tyngst. Daremot upp-
levde de SuPer-medlemmar som ar-
betar inom den prehospitala akutsjuk-
varden, i skolor och inom mental- och
missbrukarvarden oftast att belast-
ningen var lamplig. Ett branschbyte
Overvagde framst de som arbetar med

Nar tidningen gick i tryck var for-
handlingarna om SuPer-medlem-
marnas kollektivavtal oavslutade.
Aktuell information om hur for-
handlingarna framskrider finns pa
SuPers webbplats superliitto.fi/
neuvottelukierros 2020 och i so-
ciala medier @superliitto.

smabarnspedagogik. Orsaken kan vara
lagdndringen for ett par ar sedan en-
ligt vilken antalet barnskotare minska-
des och barntradgardslérare ckades.

SuPer utredde belastningen i med-
lemmarnas arbete samt trivseln i ar-
betet i mars 2020 innan coronakri-
sen brot ut och undantagslagarna togs
i bruk i Finland. P& enkaten svarade
8 157 SuPer-medlemmar. m
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