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VILLASUKAT OVAT VILUKISSAN LUOTTOASUSTE

Jalkojen paleleminen on yleinen vaiva
etenkin naisilla, mutta onneksi se on
vain harvoin seurasta jostakin sairau-
desta.

Huonon aireisverenkierron sijaan
kylmit jalat kertovat tavallisesti vain al-
tistumisesta kylmille ja kostealle. Kun
syy on niin arkinen, se on usein myos
hoidettavissa kotikonstein: vedi jalkaa-
si villasukat.

Villa on synteettisten vaihtochtojen
rinnalla ympiristdystivillinen ja kesti-
vi materiaali, joka ei syty eikd pala hel-
posti. Ominaisuus on tirkei, jos varpai-
den limmitykseen haluaa lisitehoa ta-
kasta tai nuotiosta.
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Ja sydamell

sein puhutaan, ettd ennen

oli kaikki paremmin. Van-

hustenhoidossa tilanne on

kuitenkin toinen: ennen ei

ollut paremmin, ainakaan

viime vuosien aikana. Hen-
kilsto on monin paikoin joutunut te-
kemiin tydtiin kohtuuttoman taakan
alla jo vuosikaudet. Nyt voimme tode-
ta, ettd asiat ovat kddntymissi parem-
paan suuntaan. SuPerin liittokokouk-
sessa syyskuussa puhunut ministeri
Krista Kiuru totesi, ettd hoivakriisi on
pian ohi.

Kyse on lakiin viedystid vanhusten
pitkdaikaishoidon henkildstomitoituk-
sesta. Kuluvan lokakuun alussa astui
voimaan mdiriys, jonka mukaan hoi-
tohenkiléstdd on oltava vihintiin 0,5
asukasta kohden. Tihin lukuun voi-
daan laskea vain ne tydtunnit, jotka

d

tehdéin asukkaiden kanssa. Eli viliton
hoitotyd. Pois hoitajien tehtivisti jii-
vit pyykkaiys, siivous ja ruokahuolto eli
niin sanotut vililliset tehtdvit. Kunnan
on valvottava, ettd uudesta tyonjaosta
myos pidetddn kiinni. Jo timi on to-
si iso muutos.

Seuraava askel on vuoden alussa, jol-
loin edellytetddn mitoitusta 0,55. Seu-
raavan vuoden alusta vaadittava mitoi-
tus nousee 0,6:¢en ja lopulta 1.4.2023
vanhusten pitkiaikaishoidossa on olta-
va 0,7 hoitajaa asukasta kohden. Hen-
kilostdmairi ei tietenkiin yksin takaa
hyvii hoitoa, mutta hyvidi hoitoa on
mahdoton toteuttaa lifan pienelld po-
rukalla.

SuPer on vaatinut sitovaa henkils-
tomitoitusta lujasti ja midritietoisesti.
Vuonna 2008 SuPer esitti vanhustyén
laatusuositukseen 0,7:n henkilstdmi-
toitusta. Liitto on pitdnyt esilld hoidon
laatua ja nostanut esiin riikeitd epi-
kohtia. Rohkeiden superilaisten ja lii-
ton toiminta johti siihen, etti Valvira
keskeytti Esperin hoivakodin toimin-
nan vaarallisena 2019 ja tilanne rivih-
ti kansakunnan silmille. Vaatimukset
laista nytkihtivit lopulta eteenpiin ja
nyt se on totta. Muutos tulee olemaan
merkittivd parannus jokaiselle lihihoi-
tajalle vanhustyossi. Tydtd pystyy tule-
vaisuudessa tekemiin taas sydimelld ja
ammattiylpeydelld.

Piivi Jokimdki
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HOIVA-AVUSTAJIA
TARVITAAN TUKITEHTAVIIN

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Hoiva-avustajien koulutukseen tehtava muutos rikkoo lahi-
hoitajan koulutuksen rakennetta. Muutos ei myoskaan vastaa
tarkoitustaan eli sita, etta se korjaisi vanhustyon hoitajapulan.

petushallitus on valmistellut

muutosta, jossa hoiva-avus-

tajien koulutukseen otetaan

mukaan lahihoitajatutkin-

toon kuuluva osa ikdinty-

vien hoidon ja kuntoutuk-
sen osaamisalasta.

Lihihoitajaksi opiskelevilta kyseisen
osan suorittaminen vaatii riittdvid am-
matillisia taitoja, eikd osion suorittami-
nen ole mahdollista ilman kahta, kaikille
lahihoitajille palkollista tutkinnonosaa.

Muutos rikkoo lahihoitajakoulutuk-
sen rakennetta ja on pahimmillaan vaa-
rassa heikentidd osaamisen tasoa, sanoo
SuPerin asiantuntija Soili Nevala.

— Sosiaali- ja terveysalan perustut-
kinnossa on tietty suorittamisjirjestys.
Jos sitd lihdetddn purkamaan ja muok-
kaamaan, vaativampia tutkinnonosia
voi suorittaa vaihtelevilla pohjatiedoilla.
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Muutoksen myotd koulutuksen jir-
jestdjdn vastuu kasvaa, kun opintoja
suorittavilla on hyvin vaihtelevat tie-
dot ja ymmarrys vanhustenhoidon pe-
rusteista.

Ongelmat tulevat vastaan viimeis-
tddn tydpaikalla.

— Kun tydpaikalla on sekd lihihoi-
tajaopiskelijoita, joilla on monipuolista
osaamista ikdantyvistd, ja samaan aikaan
hoiva-avustajaksi opiskelevia, joiden hoi-
dolliset taidot ovat puutteelliset, jollakin
tdytyy olla narut hyvin kisissddn, kuka
minnekin ohjataan, Nevala pohtii.

TYONKUVAT SELKEIKSI, KUN
HOITAJAMITOITUS ASTUU VOIMAAN

Muutoksen on tarkoitus astua voimaan
tdmin syksyn aikana. Sen taustalla vai-
kuttaa vanhusten ympiarivuorokautisen

hoivan hoitajamitoitus. Hoiva-avusta-
jien haluttaisiin vastaisuudessa osallis-
tuvan vilittdmiin hoivaty6hon, jolloin
heidat voitaisiin laskea mukaan hoitaja-
mitoitukseen.

Hoiva-avustajat eivit kuitenkaan
voisi esimerkiksi tyoskennelld yksin tai
vastata hoidosta, joten varsinaista on-
gelmaa muutos ei korjaa.

Nykyiselldin hoiva-avustajan kou-
lutus pitad sisdllaan kaksi kokonaisuut-
ta, joista toinen on sosiaali- ja terveys-
alan ja toinen puhtaus- ja kiinteisto-
palvelualan perustutkinnosta.

Koulutus ei johda tutkintoon mut-
ta antaa valmiuksia avustaviin tehti-
viin, kuten siivoamiseen ja ruoanlait-
toon. Hoiva-avustajat osallistuvat myos
asiakkaiden avustamiseen piivittdisissd
toiminnoissa.

Nijhin tehtdviin tarvitaan yhi
enemmin tekijoitd, kun vanhustyon
hoitajamitoitus astuu voimaan loka-
kuun alussa, Soili Nevala muistuttaa.

— Hoiva-avustajia tarvitaan teke-
main sitd viletdmarondd tyded, joka on
vienyt liikaa aikaa hoitajilta ja joka ei
hoitajille kuulu.

SuPer kannattaa nykyistd mallia ja on
ehdottanut, ettd hoiva-avustajan nimi-
ke vaihdettaisiin tukipalvelutyontekijak-
si. Se kuvaa paremmin tyon sisiltod. m



PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

MILLAINEN TAMA VUOSI OLISIKAAN OLLUT
ILMAN SUPERILAISIA AMMATTILAISIA?

iittokokous on pidetty ja paatok-

set on tehty, siitd iso kiitos teil-

le. Edunvalvontatyot koulutuk-

sesta ammatillisiin ja sopimu-

sedunvalvonnallisiin aiheisiin

ja aina elikekertymddn asti jat-

kuvat superilaisten hyviksi. Timi vuo-

si on ollut poikkeuksellinen. Lihes koko

vuoden on korona tuonut uusia haastei-

ta, mutta haasteethan on luotu ratkais-
taviksi.

Maskit, kisihygienia ja etdisyys. T4-

min kaiken te superilaiset olette maalis-

kuusta lihtien kokeneet. Kaksi ensim-
miistd on mahdollista tyossi toteuttaa,
mutta typmme luonteen takia kolmas on
mahdotonta. Maaliskuusta lihtien supe-
rilaisten tyomaailma on ollut hyvin mii-
riteltyd koronalta suojautumisten ja tar-
tuntojen chkiisyn takia. On sitten ty6-
paikka ollut vaka-, koulu- tai sotealalla,
on timi vuosi ollut rankka niin tyonte-
kijoille kuin koko yhteiskunnalle.

Miettikddpd miten vaikea vuosi oli-
si ollut, jos teitd superilaisia ammacti-
laisia ei olisi? Ohjeita on sadellut mi-
td erilaisimpia, mutta teille ei ole pitd-
nyt viintii rautalangasta, misti on kyse.
Ammattitaitonne ja osaamisenne myotd
olette olleet juuri se muuri, joka on esti-
nyt viruksen levidmisen niin vanhusten
hoitopaikoissa kuin monissa muissakin
paikoissa. Te olette iso osa sitd ammatti-
laisten joukkoa, josta koko Suomi saa ol-
la kiitollinen. Kiitos on tietenkin todella
hieno juttu, mutta jotakin konkreettista
olemme, kuten varmasti olette huoman-
neet, pyytineet valtiolta. Seuraamme
edelleen, miten vaatimuksemme koro-
nakorvauksesta otetaan huomioon juu-
1i nyt, kun niytead siltd, ettd tartun-
tojen maird nousee.

Silld aikaa kun sotepaitok-
sid odotetaan, teemme vaka-
ja koulumaailmassa ty6sken-
televille uusia edunvalvon-

takdytinteitd. Korona vai-
kuttaa tihinkin, emmekd
voi kiydi eri paikkakun-
nilla tapaamassa jise-

nii, vaan tapaamiset ovat webinaareja
tai muita sihkoisid tapahtumia. Kun so-
te-maakunnat tulevat, kuntien palkka-
listoille jaavit vaka- ja koulumaailmassa
tyoskentelevit superilaiset, eikd heidin
edunvalvontansa jid mistddn jilkeen.
Teidin edunvalvontanne on edelleen Su-
Perissa ja paikallisilla superilaisilla luotta-
musmiehilld. SuPerilla on vahva osaami-
nen ja asema niissd edunvalvontapéydis-
si. Siitakin kiitos teille, silld todella moni
on valinnut liitokseen SuPerin.

Jotta on ammattilainen, pitdd ensin
saada ammattitutkinto. Olemme jilleen
ottaneet liittona vahvasti kantaa koulu-
tukseen. Olemme painottaneet usein,
ja jatkamme sen painottamista edel-
leen, ettd teoriatiedon on tultava kou-
lusta. Opiskelijan pitdd saada teoriatie-
to lahiopetuksena, ei itsendisesti opiskel-
len. Olemme rummuttaneet myds edel-
leen sitd, ettd kouluilla on mahdollisuus
kiytead karsivia soveltuvuuskokeita ja ne
on otettava toimintatavaksi. Ne koulut,
jotka ovat ottaneet kiyttoon karsivat so-
veltuvuuskokeet, ovat todenneet ne hy-
viksi niin opiskelijoiden kuin opettajien
taholta.

Opiskelijat ovat tulevia kollegoita,
joista pitdd huolehtia opiskelun joka
vaiheessa. Vihin siihen tyylin kuin su-
perilaisten huoneen taulussa todetaan:
”Omaa osaamistaan jaetaan opiskeli-
joille ja vastavalmistuneille sekd muille
uusille tydntekijoille.” Kun sen olet teh-
nyt, niin muistathan kysyi — Olehan jo
SuPerin jdsen?

“ SUPERILLA ON VAHVA OSAAMINEN JA ASEMA
EDUNVALVONTAPOYDISSA. SHTAKIN KIITOS TEILLE,
SILLA MONI ON VALINNUT LIITOKSEEN SUPERIN.”
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KORONAJALJITYKSESSA
SALAPOLIISIN VAINUSTA

ON HYOTYA

TEKSTI MARI FRISK KUVAT HENRI JUVONEN

Koronapandemia on kirittanyt digitaalisia palveluja terveydenhuollossa.
Tartuntaketjujen jaljittaminen tarjoaa myos lahihoitajille
uudenlaisia tyoskentelymahdollisuuksia.

apiolan terveysasema on Es-
poon kaupungin koronajilji-
tyksen hot spot.
Tartunnanjiljityksen koor-
dinaattorit eli tuttavallisesti
koronaattorit Anu Tyykili ja
Jasmin Korhonen esittelevit call cen-
terid, jossa on tyotilat kymmenelle jal-
jittdjille. Kaupungin tartuntatautiyksi-
kossi tyoskentelee tilld hetkelld yhteen-
sd 10 koronaattoria ja noin 30 jaljittd-
jdd. Moni tekee t6itd etdnd kotonaan.
Uusia jaljictdjid palkataan epidemiati-
lanteen vaatiman tarpeen mukaan.
Tyykild on koulutukseltaan perus-
hoitaja ja Korhonen lihihoitaja. Ke-
vaalld kaksikon verenpainemittarit
vaihtuivat lennossa headsetteihin, kun
he siirtyivit terveysasemalta tartunta-
tautiyksikk66n luomaan kiytintdjd ko-
ronajiljitykselle. Uusi tyonkuva on ke-
hittynyt tekemalld.

KEVAALLA KAKSIKON VERENPAINEMITTARIT
VAIHTUIVAT LENNOSSA HEADSETTEIHIN,
KUN HE SIIRTYIVAT TERVEYSASEMALTA
TARTUNTATAUTIVKSIKKOON LUOMAAN
KAYTANTOJA KORONAJALJITYKSELLE.

— Meitd molempia pyydettiin tinne.
Olimme ottaneet aktiivisen roolin maa-
liskuussa, kun Covid-19-tartunnanjal-
jitys hoidettiin terveysasemien hoita-
jista muodostetuissa koronatiimeiss,
Korhonen kertoo.

— Alun perin koronaattorien tarkoi-
tus oli helpottaa tartuntatautihoitajien
tyotd, ja teimme itsekin paljon jdljitys-
tyotd, Tyykild taustoittaa.
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Tartuntatautihoitajat ja -ldaka-
rit ovat edelleen tirkeitd tyokavereita.
Koronaattoreiden tyonkuva on moni-
puolistunut puolen vuoden aikana. He
muun muassa perehdytedvit jaljictdjdc
ja seuraavat kiintedsti koronatilannet-
ta, suosituksia ja ohjeistuksia.

ENSIN SOITETAAN
TARTUNNAN SAANEELLE

Kun positiivinen koronatulos singah-
taa jdljitysohjelmaan, koronaattorit ot-
tavat kopin ja jakavat tyot jdljicedjille.
Tissd vaiheessa potilas on jo saanut tie-
don tartunnastaan tekstiviestilld.

— Jaljitcdja on tavallisesti se ensim-
miinen terveydenhuollon ammatti-
lainen, jonka kanssa tartunnan saanut
paisee keskustelemaan, Tyykild kertoo.

— Keviilld ihmiset olivat hidtdinty-
neitd, kun soitimme. Nyt tietoisuus on
lisddntynyt, ja ohjeistusta
annetaan jo testauskiyn-
nilli. Suurin osa ottaa
tiedon vastaan tyynes-
ti, mutta toki kuulemme
reaktioita laidasta laitaan,
hin jatkaa.

Puhelun aikana jdljic-
tdja kyselee vointia, pe-
russairauksia ja selvittdad
onko tarvetta keskusteluavulle tai ruo-
kapalveluille.

— Tartunnan saanut asetetaan eris-
tykseen ja ohjeet kiydidn ldpi. Ne lah-
tevit vield sihkoépostilla. Tartuntatau-
tildakirin allekirjoittama eristysmaa-
rdys menee postilla perille, Korhonen
kertoo.

Aikaa vievin osa puhelua on yleensi
altistuneiden selvittdminen.

— Nopeimmillaan puhelu tartunnan
saaneen kanssa hoituu puolessa tunnissa,
mutta toisinaan voi menni pitkdinkin.
Joskus tulee tapauksia, ettd jutellaan, pi-
detdin taukoa ja soitetaan taas. Jotkut
ovat hyvin akdiivisia ja heilld riiccdd har-
rastuksia ja menoja. Niitd sitten selvitel-
lidn sen suhteen, ettd keitd kaikkia olisi
voinut altistua, Korhonen kertoo.

Tarkistussoittoja tehddin muuta-
man piivdn vilein. Eristys puretaan
kahden viikon péistd oireiden alkami-
sesta puhelimitse, jos potilas on terveh-
tynyt ja oireeton.

TARTUNTAKETJU TARKENTUU
PALA KERRALLAAN

Kun puhelu tartunnan saaneen kanssa
on ohi, on aika koota palapeli. Tartun-
nan saaneet osaavat tavallisesti nimetd
osan altistuneista, osa taas joudutaan
etsimiin muilla keinoin.

— Tietoja haetaan numeropalveluis-
ta, ja niitd saadaan eri toimipaikkojen
johtajilta ja oppilaitoksista rehtoreilta,
Korhonen kertoo.

~Tieto altistumisesta kulkee taval-
lisesti hyvin perheen sisilli. Otamme
kaikkien perheenjisenten tiedot ylés ja
jokaiselle kirjataan altistumistiedot po-
tilastietojirjestelmadn sekd tartunnan-
jiljitysohjelmistoon. Kaikille pyydetiin
karanteenipddtokset tartuntatautildi-
kiriled sekd ohjelmoidaan karanteenin
purkusoitot. Tarvittaessa soitamme kai-
kille perheenjésenille henkilékohtaises-
ti, Korhonen sanoo.

Yhteistyé on kiintedd eri toimijoi-
den, kuten péivikotien, hoivakotien ja
koulujen kanssa. My®s terveysasemilta
tulee jonkin verran kyselyja. »



Koronaattorit Jasmin Korhonen ja
Anu Tyykila ovat tydskennelleet
yhdessa jo terveysasemalla.
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Koronaattorit ja jaljittdjat tyoskentelevat Espoossa Tapiolan terveysasemalla seka etatoissa.

— Jos tartunnan saanut on hoito-,
varhaiskasvatus- tai opetusalalla, niin
tavallisesti hidnen tartuntaketjunsa ote-
taan ensin kisittelyyn, Korhonen ker-
too ja jatkaa: — Olemme yhteydessi esi-
merkiksi piivi- tai hoitokodin johta-
jaan tai rehtoriin ja pyydimme niin sa-
notut rivilistat. Selvitimme, ketkd ovat
olleet samaan aikaan tdissi tai

oppitunneillaja keiden kanssa ) TISTUNEELLE JALJITYSPUHELU SAATTAA TULLA
YLLATYKSENA KESKEN ARKISTEN PUUHIEN.
REAKTIOT VOIVAT OLLA VOIMAKKAITAKIN.

tartunnan saanut on asioinut.

My®és harrastuksissa voi ta-
pahtua altistuksia. — Jokaises-
sa tapauksessa on omat eri-
tyispiirteensd, jotka huomioi-
daan. Tartunnanjiljityksessi ja karan-
teeniin asettamisessa noudatetaankin
tarkasti kansallisia ohjeistuksia, Korho-
nen sanoo.

0SA ALTISTUNEISTA KIELTAA RISKIN

Altistuneelle jiljityspuhelu saattaa tul-
la yllitykseni kesken arkisten puuhien.
Reaktiot voivat olla voimakkaitakin.

— Jotkut eivit kerta kaikkiaan voi us-
koa, ettd olisivat altistuneet koronalle,
Tyykild sanoo. Hankaliakin tapauksia on
ollut. — Poliisin mainitseminen yleensa
viimeistiin herittelee tajuamaan, miten
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vakavasta asiasta on kyse. Suurin osa ih-
misistd on kuitenkin asiallisia, ja moni
on jo osannut odottaa soittoa.

Koronaattorit korostavat, ettd jil-
jittdjit eivit koskaan sano altistuneelle
keneltd timd on mahdollisesti tartun-
nan saanut, se kuuluu yksityisyyden-
suojan piiriin.

—Jos altistuneella tai hinen perheen-
jisenelldin on oireita, jiljittdji ohjel-
moi testilihetteen, Tyykild kertoo.

Altistunut miiricdin karanteeniin,
jolloin rajoitukset ja viralliset toimen-
piteet ovat samat kuin eristyksessi.

MONIPUOLINEN TIIMI ON RIKKAUS

Espoossa jiljittijit ovat terveydenhuol-
lon ammattilaisia ja opiskelijoita.

— Tiimissd on ollut muun muassa
hammashoitajia ja -ladkireitd, fysiote-
rapeutteja, puheterapeutti ja opiskeli-
joita, Korhonen luettelee.

— Jaljitysty6n lomassa piisee vaih-
tamaan kokemuksia hyvistd kiytin-
noistd. Keviilld opin hammashoitajil-
ta nippirid kikkoja, esimerkiksi lihet-
timiddn tekstiviestejd sihkdpostiohjel-
masta, Tyykild iloitsee.

On tirkedd, ettd tartunnan saanut
tai altistunut varmasti ymmartdd toi-
mintaohjeet.

— Tiimissid on englannin-,
ruotsin- ja saksantaitoisia se-
ki yksi somalia didinkielendin
puhuva. Tarvittaessa kiytim-
me Tulka-appia, jonka avul-
la tulkin saa kolmanneksi osa-
puoleksi puheluun muutaman minuu-
tin varoitusajalla, Tyykild sanoo.

Kirjalliset karanteeni- ja eristysoh-
jeet saa Espoon kaupungin sivuilta jo

17 kielella.

KOKEMUS OPETTAA LUKEMAAN
[HMISTA PUHELIMESSA

—Jaljitystyd sopii hyvin myds lihihoita-
jille ja ldhihoitajaopiskelijoille. Ehdot-
tomasti kannattaa hakeutua koulutuk-
seen, jos jiljitys kiinnostaa, Korhonen
kannustaa.

Tyykili on samaa mielti.



— Kun on tehnyt pitkiin tditd ih-
misten parissa, myos puhelimessa on
helpompi lukea toista ja tunnistaa, mi-
ten hinen kanssaan kannattaa keskus-
tella. Jaljiccdjin tdytyy osata luoda tur-
vallinen ja limminhenkinen tunnelma,
mutta pidpaino on asioiden selvittimi-
sessd.

— Vuorovaikutustaitojen lisiksi vaa-
ditaan tarkkuutta ja tietotekniikan hal-
lintaa sekd intoa ottaa asioista selvii,
Korhonen sanoo.

TYOKAVEREITA TAVATAAN VERKOSSA

Tyykild ja Korhonen uskovat, etti tule-
vaisuudessa hoitoty6ti tehddin nykyis-
ti enemmin etini. Esimerkkeini Tyy-
kili mainitsee hoidontarpeen arvioin-
nin ja konsultaatiot.

— Tiimin kesken pidimme yhteyt-
td Skypen ja Teamsin vilitykselld. Em-
me tapaa kovinkaan usein kasvokkain,
mutta yhteistyd toimii mainiosti. Ty
on vaihtelevaa, joten mielenkiinto py-
syy hyvin yll, Korhonen kertoo.

Myos Tyykili on viihtynyt hyvin
etitOissa.

— Keskittyminen on omaa luok-
kaansa, mutta vililld on kiva pddstd

Kunnat vastaavat
tartuntojen jaljityksesta

Espoon tartuntautiyksikossa
tyoskentelee 10 tartunnan jal-
jityksen koordinaattoria eli ko-
ronaattoria seka noin 30 tar-
tunnanjaljittajaa. Uusia jaljitta-
jia rekrytoidaan tarpeen mukaan
epidemiatilannetta seuraten.

Espoossa on valmius tartunnan-

jaljitykseen viipymatta jokaisena
paivana viikossa aamusta myo-
haiseen iltaan.

Jaljittaja soittaa tyovuoronsa
aikana 5-20 puhelua tartunnan
saaneille, altistuneille ja eri yh-
teistyotahoille.

Espoossa kaikki jaljittajat suorit-
tavat THL:n yhteistyossa yliopis-
tojen kanssa toteuttaman tartun-
nanjaljityksen verkkokurssin.

call centeriin isomman niyttéruudun
ddrelle.

Hin kertoo hetkittiin kaipaavansa
kasvokkaisia kohtaamisia ja vastaanot-
totyOta.

— Joskus mietin, miten tietyt vaki-
potilaat pirjidvit nyt rajoitusten kans-
sa. Monelle yksiniiselle hoitaja on tir-
ked paitsi hoitajana, niin my®s juttu-
seurana.

— Kevit oli haastavaa, kun ohjeistuk-
set muuttuivat jatkuvasti. Saattoi olla,
ettd ruokatauon aikana oli tullut muu-
tos ja piti soittaa uudet ohjeistukset ih-
misille, Korhonen muistelee.

VILKKU ON TARKEA MUISTUTTAJA

Molemmat koronaattorit ovat ladan-
neet puhelimiinsa Koronavilkun. Vilk-
ku ei vield nidy heidin piivittiisessi
tyOssdin.

— Muutamia aktivointikoodeja
olemme antaneet tartunnan saaneille.
Kontaktoimistani altistuneista kukaan

ei ole vield raportoinut koronavilkun
halyttineen, Korhonen sanoo.

— Vilkku on my®és hyvi tapa muis-
tuttaa, ettd korona on vield keskuudes-
samme, Tyykild pohtii. m

Haluatko
koronajaljittajaksi?

Tampereen yliopisto, [ta-Suomen
yliopisto ja Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos jarjestavat verkko-
kurssin, jolla perehdytaan korona-
virustapausten kontaktien kartoit-
tamiseen ja altistuneiden jaljityk-
seen.

Opintojakso on suunnattu ensisi-
jaisesti sosiaali- ja terveydenhuol-
lon ammattilaisille ja alan opis-
kelijoille. Se on kuitenkin kaikille
avoin ja maksuton. Kurssin laajuus
on noin 27 tuntia. Opiskelu on it-
senaista ja tapahtuu omassa aika-
taulussa.

Tartunnanjaljitystydsta ja henkiloi-
den valinnasta vastaavat sairaan-
hoitopiirit ja kunnat, joissa varsi-
nainen jaljitystyo tapahtuu.

Opintojakson suorittaneet voivat
ilmoittautua THL:n yhteystietolis-
talle. THL toimii vain yhteystie-
tojen valittajana, eika esimerkiksi
tarkasta listalle ilmoittautuneiden
soveltuvuutta jaljitystyohon.

Julkisella sektorilla tyoskentelevat
voivat olla yhteydessa omaan or-
ganisaatioonsa. Muualla kuin julki-
sella sektorilla tyoskentelevat voi-
vat ilmoittautua listalle tayttamal-
| yhteystietolomakkeen.

Lisatietoa verkkokurssista:

3.uef fi/fi/web/aducate/-/
koronaviruksen-tartuntaketjujen-
selvittaminen
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LIITTOKOKOUS 2020
JARJESTETTIIN
POIKKEUSOLOISSA

TEKSTI ELINA KUJALA KUVA MARJO KOIVUMAKI

SuPer valitsi buﬁéénjohtajiston ja piirsi
suuntaviivat tulevalle toiminnalle.

12 SUPER 10/2020

uPerin suurtapahtuma ja liiton
korkeinta paitosvaltaa kiytei-
vi liittokokous kerisi Helsin-
gin Messukeskukseen 194 vaa-
leilla valittua liittokokousedus-
tajaa. Poikkeuksellisen korona-
tilanteen takia kaksipiivdinen tapahtu-
ma jirjestettiin monimuotokokouksena,
ja osa edustajista osallistui tapahtumaan
sihkoisesti etiyhteyden kautta.
Liittokokouksen jirjestelyissd kiin-
nitettiin erityistd huomiota turvalli-
suuteen. Suuressa messuhallissa osallis-
tujien turvavilit olivat 1,5 — 2 metrid ja
kaikki paikalla olijat kdyttivit maskia.
Liittokokouksen iltajuhlaa ei jirjestet-
ty lainkaan.




SuPerin liittokokous valitsi puheen-
johtajaksi Silja Paavolan. Varapuheen-
johtajaksi valittiin Anne Heiskanen.
Edustajistossa puhetta johtaa Piivi In-
berg, varapuheenjohtajaksi valittiin
Hanna Jokinen. Henkilovalintojen li-
saksi kokous kasitteli talous- ja toimin-
takertomukset ja vahvisti tilinpaatok-
sen. Kokouksessa kisiteltiin myos tule-
van nelivuotiskauden toimintalinjauk-
set ja kokoukseen tulleet aloitteet.

HOITAJAMITOITUS MAALIIN

Sosiaali- ja terveysministeri Krista
Kiuru toi liittokokoukseen valtioval-
lan tervehdyksen. Kiuru nosti puhees-

saan esiin lokakuun alussa vanhusten
ympirivuorokautiseen tehostettuun
hoivaan voimaan tulevan hoitajami-
toituksen, jonka eteen SuPer on teh-
nyt tyotd vuosia. Hoitajamitoitus tu-
lee voimaan asteittain. Ensimmiises-
sd vaiheessa mitoituksen tulee olla vi-
hintddn 0,5 tyontekijid, siirtymiajan
padteyessd huhtikuulla 2023 mitoitus
on 0,7.

— Hoitajamitoitusta on tehty kym-
menen vuotta ja nyt se on saatu maaliin.
Uusi laki selkiyttdd ennen kaikkea van-
huspalveluissa tyoskentelevien ammat-
tiryhmien tehtivid. Sote-alan ammacti-
laisten osaamista on kiytettdvd hoivan
ja hoidon tyohon, painotti Kiuru.

Uudessa laissa hoitoty® ja tukityé on
eritelty. Hoitajat hoitavat, siivoojat sii-
voavat.

— Iso kiitos teille, jotka niissd poik-
keusoloissa olette pystyneet suojaa-
maan heikommassa asemassa olevia.
Korona on lisinnyt tydmairii ja tyo-
hén liiceyvid riskeji. Moni teistd on
joustanut todella paljon. Ty, mitd teet-
te, on ddrectomin tirkedi ja arvokasta,
totesi Kiuru.

SuPer on vedonnut yhdessid Tehyn
kanssa maan hallitukseen, ettd hoita-
jille maksettaisiin koronakorvaus ku-
ten monissa muissa Euroopan maissa
on tehty. Hallitus ei ole toistaiseksi vas-
tannut asiaan. m
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SuPerin puheenjohtajaksi valittu Silja Paavola:

"KESKITYMME JASENTEN
TYONKUVAN KIRKASTAMISEEN"

TEKSTI SONJA KAHKONEN KUVA MARJO KOIVUMAKI

Silja Paavola jatkaa SuPerin puheenjohtajana kolmannelle kaudelle. Yksi tulevan kauden
tarkeimmista tavoitteista on hanen mukaansa koulutettujen hoitajien tyonkuvan selkiyttaminen.

uomen lihi- ja perushoitaja-
liitto SuPerin puheenjohtaja-
na jatkaa helsinkildinen Silja
Paavola. Puheenjohtaja dines-
tettiin SuPerin liittokokouk-
sessa 15. syyskuuta. Toisena
ehdokkaana oli lihihoitaja Anne Heis-
kanen lisalmesta.
Paavola on toiminut SuPerin puheen-
johtajana jo kaksi kautta, vuodesta 2012.
Valintansa jilkeen Silja Paavola ker-
toi lihtevinsi kolmannelle kaudelle sa-
moilla energioilla kuin aiemminkin
— Nyt keskitymme jisenten tydn si-
sillon kirkastamiseen. Ei pidd menni
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vain talous edelld, vaan ihminen on lai-
tettava keskiéon, hin totesi.

Paavola nikee, ettd toimintaympi-
ristd muuttuu tulevalla puheenjohta-
jakaudella voimakkaasti. Yhteiskunnan
hyvinvointi edellyttdd hinen mukaan-
sa, ettd ymmirrimme ihmisten perus-
tarpeet ja peruspalveluiden merkityk-
sen. Yhteiskunnan muutos nikyy myos
siind, miten ihmisille viestitadn.

— Edunvalvonta pysyy samana,
mutta se, miten asioista viestitdin ih-
misille, muuttuu. Tietoa jaetaan yhi
tiivistetymmaissd muodossa eri kana-
vissa.

Paavola toteaa, ettd kolme tirkeintd
tavoitetta tulevalla kaudella ovat kou-
lutettujen hoitajien tyonkuvan selkiyt-
timinen ja kirkastaminen, tydntekijoi-
den osallistaminen tydssi ja jisenkehi-
tykseen panostaminen.

Suurin haaste tulevalla kaudella tu-
lee hinen mukaansa olemaan raha.

— Vaikka nimi ovat lakisddteisid pal-
veluja, on tehtivi titd, ettd laadukkai-
den palveluiden tuottamiseksi saadaan
riittdvésti rahaa.

Toisena puheenjohtajachdokkaana
ollut Anne Heiskanen valittiin SuPerin
varapuheenjohtajaksi. m



Anne Heiskanen on SuPerin

uusi varapuheenjohtaja

"MITEN ME SAAMME
ALALLE TEKIJOITA MYGS
TULEVAISUUDESSA?”

TEKSTI ELINA KUJALA KUVA MARJO KOIVUMAKI

Valinnastaan yllattynyt varapuheenjohtaja
toivoo nuoria mukaan liiton toimintaan.

isalmelainen lihihoitaja ja pdi-
luottamusmies Anne Heiskanen
valittiin liittokokouksessa SuPe-
rin varapuheenjohtajaksi. Hinen
vastachdokkaansa oli turkulainen
Jaana Dalén.

Jannittivin vaalin selkeilld dinten
enemmistdlli voittanut Heiskanen
oli valinnan jilkeen onnellinen, mut-
ta himmistynyt. Heiskanen tavoitte-
li ensisijaisesti liiton puheenjohtajan

paikkaa, mutta kun hin hivisi d4nes-
tyksen Silja Paavolalle. Heiskasen tu-
kijat asettivat hinet kokouksessa vii-
me hetkelld ehdolle varapuheenjohta-
jan vaaliin.

— Olen koko ajan sanonut, etti fo-
kukseni on puheenjohtajan vaalissa,
mutta olen kiytettivissi myds vara-
puheenjohtajan tehtiviin, jos joku
minut haluaa ehdokkaaksi asettaa. En
odottanut niin suurta ddnimaaraa.

Paivi Inberg. Hanna Jokinen.

Inberg ja Jokinen
johtavat edustajistoa

SuPerin edustajiston puheenjoh-
tajisto vaihtui syyskuun liittoko-
kouksessa. Edustajiston puheen-
johtajaksi valittiin jarvenpaalainen
Paivi Inberg. Varapuheenjohta-
jaksi valittiin  hameenlinnalai-
nen Hanna Jokinen. Kaksi ker-
taa vuodessa kokoontuva edus-
tajisto koostuu 40 jasenesta, jot-
ka ammattiosastot ovat valinneet
vaaleilla. Puheenjohtajat aloitta-
vat tehtavassadan 1.10.

SuPerissa varapuheenjohtajan roo-
liin on perinteisesti kuulunut hallitus-
tyon lisiksi liiton kansainvilinen toi-
minta.

— Muuttuva tydelimi haastaa poh-
timaan, voisiko varapuheenjohtajan
rooli olla jotakin muutakin? Sote on
iso asia ja sen lisiksi on tirkeid miet-
tid, miten me saamme alalle tekijoitd
myos tulevaisuudessa ja kuinka nuo-
ret saadaan sitoutumaan ammattilii-
ton toimintaan, pohtii Heiskanen.

SuPerin toimintaan hin haluaa
tuoda uusia ideoita.

— Viimeksi pohdimme porukal-
la palautteen antamista ja aloitteiden
tekemistd liiton suuntaan. Sitd voisi
kehittdd ja siirtyd digiaikaan. Se voi-
si motivoida jdsenistoa.

Tuoreen varapuheenjohtajan arki
jatkuu valinnan jilkeen hoitotydssi ja
piiluottamusmieheni. Hin opiskelee
tyon ohessa hallintotieteitd Lapin yli-
opistossa. m
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NIEREENCICE

LITTOHALLITUS 2020-2024

TEKSTI ELINA KUJALA KUVANKASITTELY MARJO KOIVUMAKI

iittohallituksen vastuulla on liiton strateginen johta-

minen. Se paittii liiton lausunnoista ja kannanotois-

ta periaatteellisesti tirkeissi asioissa sekd liiton henki-

16stopolitiikan periaatteista. Liittohallitus myds val-

mistelee edustajistossa ja liittokokouksessa kisitelti-

vit asiat, valmistelee talousarvion ja toimintasuun-
nitelman sekd toimintakertomuksen ja tilinpidtoksen. Liic-
tohallituksen jisenet pitdvit yhteyttd omien toimialueidensa
ammattiosastoihin.

IIYWNAION OTdYI SVANY

Eeva Hakala
Nousiainen Kokkola

INYWNAION OF¥YW SYANY
IIYIWNAION OT¥YW (YANY
IXYWNATON OFVIN SVANY

Satu Kervinen Marja Kiljunen Katja Kinnunen Satu Landstrom
Vantaa Varkaus Tampere Keuruu
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IIYWNAION OT¥YW (¥ANY
IXYIWNATON OT¥YIW SYANY
INYWNAION OF¥YI (VAN
INYIWNAION OF¥YIN SVANY

Marika Laukkanen Piiju Leppanen Mervi Lesonen Sini Nurmi
Parikkala Sodankyla Siikalatva Palkane
=z =z =z z
B B B B
5 5 s 5
B 5 ] B

Elena Nyman Pdivi Salmén-Gren Jouni Sasi Ulla Tanttu
Karjaa Helsinki Harjavalta Lahti

Anne Heiskanen. ‘ \

—

)

IIYIWNAION OT¥YI SYANY

| L
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EDUSTAJISTO
2020-2024

TEKSTI ELINA KUJALA KUVANKASITTELY MARJO KOIVUMAKI

dustajisto kiyttid liittokokouskauden aikana liiton
ylinti pidtdsvaltaa. Se kokoontuu kaksi kertaa vuo-
dessa.

Kevitkokouksessa edustajisto kisittelee seuraa-
van vuoden piitavoitteet, hyviksyy tilinpditokset
ja toimintakertomukset.

Syyskokouksessa edustajisto hyviksyy toimintasuunni-
telman ja talousarvion sekd pdittid liiton jisenmaksuista.
Edustajisto kisittelee ja pdittid kokouksissaan myos am-
mattiosastoilta saadut aloitteet.

et

|

A

Linda Eerola
Keuruu

Sanna Bruun
Turku

INYWNAION OF¥VIN (VAN

Minna Hellsten
Naantali

Suvi Harlin
Pieksamaki
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Kautensa paaittaneen edustajiston puheenjohtaja Heikki Isosaari ja
Varapuheenjohtaja Marja Kiljunen‘johtivat viela syyskuun liittokokouk-
sessa puhetta. Molemmat jattivat nyt tehtavansa edustajistossa.

4
Marjut Hakala
Lahti

Virpi Haapanen
Tampere

INYWNAION OF¥VIN SVANY

Arja llomaki
Espoo

Hannele Hyvonen
Helsinki
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IIYWNAION OT¥YW (WANY
IXYWNATON OT¥YIW SYANY
IXYIWNAION OTdYI SYANY

Péivi Inberg Marja Isomdttonen Hanna Jokinen Sirkka-Liisa Juhola
Tuusula Vaasa Hattula Eurajoki

INYWNAION OT¥YW “VANY
IXYWNAION OTHYW SVANY
IXYWNAION OT¥YW (WANY

58
Mira Kaivorinne Sonja Karppi Juha Kataja Satu Koivusipild
Oulu Kannus Tampere Pyhajoki
H H N H
s s B s
B 5 5 B
< E 5 <
z z z z

Ritva Kujansuu Mirva Kuronen Katja Laitinen Anu Leppdld
Pudasjarvi Polvijarvi Lappeenranta Teuva

INYWNAION OT¥YW SVANY
INYWNAION OT¥YW (YANY
INYWNAION OT¥YW SYANY
IIYWNAION OT¥YW (WANY

Kaarina Mdkela Sirpa Moilanen Aila Moksi Maarit Muuronen
Ikaalinen Suomussalmi Kittila Porvoo
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IIYIWNATON OTdYI SYANY
IXYWNAION OTdYI SYANY

Taina Niemenmaa Pdivi Nordstrom Hannele Nupponen Johanna Nyrhila
Lappeenranta Jamsa Kouvola Tampere

IXYWNATION OTHYW “VANY

Virpi Pajala Eija Partanen Katri Rantala Sirpa Ronkkd
Helsinki Sonkajarvi Turku Sonkajarvi

IIYWNAION OTdYI (VANY

r

Anita Ruotsalainen Marie-Anne Saari Toni Savolainen Marita Sdyndjoki
Joensuu Pori Muhos Seinajoki

INYWNAION OF¥VIN TVANY
INYWNAION OF¥VIN (VAN

Mitri Siltalahti Maj-Britt Skogberg Anu Valkama Johanna Vertainen
Vantaa Karjaa Kangasala Aénekoski
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Jenna Rajala,
‘ Helsinki
Tyoskentelen var-
haiskasvatukses-
sa. Koronatilanne
on vaikuttanut
sijaisten saata-
vuuteen. Lapset

vaivaa juuri nyt.

ovat omia iloisia \ Kokous on men-
1 itsejaan, joten . nyt hyvin poik-
i) arki pyorii ja Q & keustilanteesta
. kaymme luonto- huolimatta,

retkilla.
ovat pitaneet
turvavaleja.

TAUKOTUNNELMIA

hienosti ihmiset 1

Leila Kantanen,
Helsinki

Meilla koti-
hoidossa riittaa
toita. Eettinen
omatunto ei aina
ole hyva kiireen
keskella. Haas-
teita on tuot-
tanut sijaisten
kielitaito.
Kokousjarjestelyt
ovat pelanneet
hyvin poikkeuso-
loissa. Maskien
kayttoa on kom-
mentoitu, mutta
onhan taalla
huomattavasti
enemman tilaa
liikkua ndissa
suojavarusteissa
! Iguin hoidet-.

LITTOKOKOUKSESTA |

TEKSTI MARI FRISK KUVAT ROBERT OTTOSSON

and vuonna paasi toki vaihtamaan kuulu-
misia tuttujen kanssa, mutta verkostoitumi-
nen oli aiempia kokousvuosia rajoitetum-
paa. Suojavermeista huolimatta keskustelu
oli hetkittain hersyvaa, vakavistakin aiheis-
ta tuli juteltua. Pienen otannan perusteella
hoitoalalla puhuttaa nyt erityisesti sijaisten saatavuus.

Virpi Ahokas, Lapinjarvi Harri Jarvelin, Tampere

Meilla vanhuspuolella palve- Olen Pirkanmaan sairaanhoitopiirin
lutalossa juuri nyt pelottaa koodinoiva luottamusmies. Meilla on
hoitajamitoituksen vaarin- tulossa iso organisaatiomuutos talous-
kéytt'c# viitteita on ilmassa. tilanteesta johtuen, se mietityttaa
Hyvin on kokouksessa henkilokuntaa. Korontilanne on aiheut-

jarjestelyt toimineet. tanut paljon poissaoloja. Hyvaakin
kehitysta on tapahtunut, henkilokunta
paasee nyt koronatestiin jonon ohi,
Anne Jekkonen-Repo, Turku usein jo samana paivana. Kuukauden
Olen tyésuojeluvaltuutettuna sisaan kolme hoitajaa on vakinaistettu,
Tyksissa. Koronakevat heijas- mika on positiivista.

tuu edelleen tyohyvinvointiin ja

jaksamiseen. Nyt on aika opetella

uutta, ottaa vastuuta, olla aktiivinen

ja toki seurata miten tilanne ja

ohjeistukset muuttuvat. Jokainen

meista on omalta osaltaan vastuus-

sa luomassa hyvaa ilmapiiria. Myos

sisdilma-asiat ovat tyollistaneet.

Olen ensimmainen kauden liitto-

kokousedustaja, oli tosi hyva, etta

kokouskansion sai etukateen, niin \
pystyi perehtymaan huolellises- B 4
ti. Harmi vain, ettd olosuhteiden ]

pakosta verkostoituminen on jaanyt

vahan vahemmalle. Nyt kun itse en

tee perustyota polttopisteessd, niin

suojaimien kaytto tdalla kokouk-

sessa on taas hyva muistutus siita, w
millaisissa oloissa moni hoitaja

tyotaan paivittdin tekee.

Anu Mustonen,
Lieksa

Sijaisten saata-
vuus on ongelma,
eikd ndy valoa
tunnelissa.
Tyoskentelen ter-
veyskeskuksessa.
Tanne kokoukseen
tulimme junalla.

Hannele Hyvonen, Helsinki

Talla hetkella pinnalla on henkilostovaje.

On vaikea saada niin sijaisia kuin vakituis-

ta henkilokuntaa. Olen Helsingin kaupungin
SuPerin paikallisjarjeston puheenjohtaja.
Haasteita taman vuoden liittokokoukseen tuo
toki se, ettd emme voi istua vierekkdin oman
vaen kesken ja vaihtaa ajatuksia puheen-
vuorojen vdlilld. Pohdinnat jaetaan nyt meidan
WhatsApp-ryhmassa.
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LOKAKUUN LYHYET

Koonnut Mari Frisk

Kaura- ja ruiskuitu ruokkivat
hyvia suolistobakteereita

Tuoreessa tutkimuksessa kaura- ja ruiskuidun syominen lisa-
sivat hyodyllisten mikrobien kasvua hiirten suolistossa. Kaura-
kuitu lisasi Lactobacillus-suvun ja ruis puolestaan Bifidobac-
terium-suvun mikrobien kasvua.

Molemmat kuidut lisdsivat lyhytketjuisten rasvahappojen
tuotantoa, mika vahensi suolen seindman ldpdisevyytta ja
maksan tulehdustilaa. Runsasrasvaiseen ruokavalioon liittyvaa
painonnousu hidastui ja kolestroliaineenvaihdunta parantui.

Jo aiemmin tdysjyvaviljoilla on todettu yhteys metaboli-
sen oireyhtyman, painonnousun, sydan- ja verisuonitautien
ja tyypin 2 diabeteksen pienentyneeseen riskiin.

Tutkimuksen toteuttivat Ita-Suomen yliopisto, VTT ja Hong
Kongin yliopisto.

LAHDE: ITA-SUOMEN YLIOPISTO

Jopa 13 prosenttia tydikadisten kuolemista johtuu
alkoholisairauksista ja alkoholimyrkytyksista.

LAHDE: ITA-SUOMEN YLIOPISTO

Pojillekin tarjotaan HPV-rokotus

HPV- eli papilloomavirusrokotusta on tarjottu tytdille useam-
man vuoden. Nyt pojatkin saavat sen maksutta osana roko-
tusohjelmaa. Papilloomavirukset aiheuttavat muun muassa
paan ja kaulan alueen, peniksen ja perdaukon seka naisten
sukuelinten syopia.

HPV-virukset tarttuvat herkasti, mutta vain pieni osa tar-
tunnoista johtaa syopdan. Arvioiden mukaan tytot ja pojat
rokottamalla voidaan Suomessa estaa lahes 300 syopatapa-
usta vuosittain.

Rokotusta tarjotaan kaikille 5.- ja 6.-luokkalaisille. Luku-
vuosina 2020-2021 ja 2021-2022 rokotetta tarjotaan myos
kaikille 7.—9.-luokkalaisille pojille, jotta mahdollisimman moni

Nuori selka tarvitsee unta & taukoja nuori saisi suojan HPV-virusten aiheuttamia syopia vastaan.

LAHDE: THL

Univelkaa ei niin vain makseta, jos selka saa padattaa. Selka-
liton mukaan 16-vuotiaana nukutut huonot unet ennustavat
selka- ja niskakipua 18-vuotiaana.

Unirytmi siirtyy monella teini-iassa myohemmaksi, ja kun
opiskelut vaativat aamuheraamistd, jaa unen madra valta-
osalla nuoria liian vahdiseksi. Unen tarve 14-vuotiailla on
8-10 tuntia vuorokaudessa. Univaje ja heikkolaatuinen uni
estdvat lihasten rentoutumista unen aikana ja voivat omal-
ta osaltaan lisata nuorten niska- ja selkdkipuja.

Uni on paras keino palautua, mutta opiskelija tarvitsee tauo-
tusta pitkin pdivaa. Jaloittelu ja asentojen vaihtaminen ovat
hyvia keinoja. Liikunta edistda palautumista ja kehittda selan
ja niskan lihaskuntoa.

Helpot taukojumppaohjeet: selkakanava.fi/taukojumppa

LAHDE: SELKALIITTO
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MITA MIELTA
n Lapsi tarvitsee aikaa. lhmiset mene-

vat eron jalkeen liian nopeasti uuteen

Oletko jOSkUS onnistunut tekemaan avoliittoon. Lapselle vain ilmoite-
suuren muutoksen e|amassas|7 taan, ettd tati X tai setd Y muuttaa

: nyt meille. Rakastuneena aikuinen
sokaistuu eika valttamatta huomaa,
etta lapsen mielesta kaikki ei olekaan

- Lopetin 40 vuotta jatkuneen ihanaa. Lapsihan ei ole rakastunut.
tupakoinnin, nyt 1 v. 4 kk. ilman. Hénen maailmansa on juuri hajonnut
Minulle suuri asia. : eikd han ole valinnut uutta perhetta.”

* Miehen vaihdoin, mutta siita JO PSYKOTERAPEUTTI KIRSI HEIKINHEIMO
20 vuotta. Olen myos kosmetiikan : KODIN KUVALEHDESSA 10.9.2020

vaihtanut luonnontuotteisiin. Olen
osallistunut poliittiseen toimintaan

. o . . n Jokainen reseptin uusinta on laa-
ja olen siina aktiivisesti mukana. P

kehoidon kokonaisarvio. Onko sen

* Lopetin tupakanpolton 11 vuotta tekeminen jirkevaa esimerkiksi 15
sitten. Totaali-tipattomia viikkoja :

takana talla hetkella 361. Ihan
vaan huvin vuoksi.

kertaa vuodessa? Vastaus on El. Rat-
kaisuja tahan voisivat olla esimerkiksi
: tarpeeksi pitkat vastaanottoajat, joil-
» Olen aloittanut jumpan. Koronan : la reseptitkin ehdittaisiin uusia.”
vuoksi olen jatkanut jumppia :

netists tulleilla Iive—esityksillé. LAAKARILIITON PIRIYLILAAKARI KATRI

MANNIKKO LAAKARILEHDESSA 11.9.2020
- Olen eronnut pitkasta, huonosta

avioliitosta vihdoinkin ja paasin

toteuttamaan unelmaani ja :
opiskelemaan lahihoitajaksi viela :

53 vuoden ikdisend. Koirallani Bpuhgitajalehti

on nyt myos nelja ihanaa : e 5
neliviikkoista pentua.

o

» Helmikuussa ostin uuden auton
vuosimallia 2020.

+ Olen taman vuoden aikana
tiputtanut painoa 23 kg.

- Olen vaihtanut tyopaikkaa ja
asuinpaikkaa samalla kerralla.

- Kavelya lahes joka paiva 10000 : .
askelta. :
"Apuhoitajaopiskelijoiden kutsuminen
yhdistyksen tilaisuuksiin on tuottanut
vaihtelevan tuloksen. Retkille tai viih-
teelliseen illanviettoon opiskelijat tulevat
mieluummin kuin asiapitoiseen kokouk-

» En usko suuriin mullistuksiin, vaan
ajan myota tapahtuviin pieniin

muutoksiin. S o
seen. Jotta opiskelijat voisivat parem-
min tuntea yhteenkuuluvuutta apuhoita-
T : jien ammattikunnan kanssa, olisi liiton ja
VASTAA LOKAKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA yhdistyksen SaantOJa muutettava Siten,
WWW.SUPERLEHTI.FI KOHDASSA KUULUMISET JA KISAT. . .. . e . . "
KAIKKIEN LOKAKUUN 16. PAIVAAN MENNESSA VASTAN- it ¢ ettd opiskelijajasenyys olisi mahdollinen.
NEIDEN KESKEN ARVOTAAN CUTRIN-HIUSTENHOITO-
TUOTTEITA. SYYSKUUSSA VERMANIN VITAMIINEJA JA =il cuTaiM APUHOITAJALEHDESSA 10/1980 KERROTTIIN LIITON
TUOTTEITA VOITTI MARJO HAUHOLTA. OPISKELIJAVASTAAVIEN NEUVOTTELUPAIVISTA.
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Vanhusten kunnon heikkeneminen huolestuttaa omaisia

PITKITTYNYT ERISTYS ON YHTA
TUHOISA KUIN KORONAVIRUS

TEKSTI ANTTI VANAS KUVAT SALLA PYYKOLA

Jokaisen Suomen hoivakodin on kyettava jarjestamaan laheisten
tapaamiset myos talvella, olipa koronatilanne mika tahansa.

iime maaliskuussa koronan torjumiseksi siidetty

valmiuslaki toi mukanaan tukun erilaisia rajoituk-

sia sosiaali- ja terveydenhuollon yksiksihin, muun

muassa vierailukiellon ikdihmisten hoivakoteihin.

Kesiin tullen ja tilannetta koskevien valitusten

kasautuessa rajoituksia lievennettiin, mutta poik-

keustila jatkui. Asukkaiden ja liheisten tapaamiset pitii edel-
leen sopia etukiteen ja niiden kestoa rajoitetaan.

Tapaamiset jirjestetddn ulkona tai toissijaisesti sisilld erityi-

sessi tapaamistilassa. Kaikissa hoivakodeissa tillaista tilaa ei kui-
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tenkaan ole. Tutkijatohtori Jari Pirhonen Helsingin yliopistos-
ta sanoo, etti nyt tirkeinti on varmistaa, etti jokaisessa hoito-
kodissa on tilat, joissa tapaamiset onnistuvat myds talven tullen.

— Missidn tapauksessa ei voida palata keviin tilanteeseen,
jossa asukkaiden sosiaalinen elimi katkaistiin kerralla ja ko-
konaan. Jotta niin ei kivisi endd koskaan, pitiisi jokaiseen
hoivakotiin saada kirjalliset tapaamissuunnitelmat poikkeus-
aikoja varten, Pirhonen vaatii.

Turvajirjestelyjikin tirkeimpini hin pitdd rajoitusten
taustalla olevien eettisten periaatteiden perkaamista. Padtok-



sid tehtdessi pitiisi lihted siitd,
ettd hoivakodeissa asuu ensisijas-
sa yksilollisid ihmisid, ei suojelua
tarvitsevia hoidokkeja.

— Tkdihmisen elimi palvelu-
talossa ei ole vain turvallisuutta,
lidkehoitoa, hygieniaa ja ravitse-
musta. Ne ovat tirkeiti asioita, mutta eivit niitd kaikkein tir-
keimpii. Tilld hetkelld niistd on kuitenkin tullut hoivakodeis-
sa asuvien koko eliminsisilto.

IHMINEN UNOHTUU KUN MENNAAN TERVEYS EDELLA

Vanhusten keskimiiriinen elinaika hoivakodissa on pari
vuotta, mikd merkitsee sitd, etti moni asukas viettdd parhail-
laan loppuelimiinsi enemmin tai vihemmiin eristyksissi.

Tiukkojen rajoitusten ansiosta koronakuolemien miiri on
pysynyt pieneni — mutta onko oikein, etti elinvuosien mii-
rdd korostava nikokulma jyrii mennen tullen alleen elimin
laatua painottavan nikdkulman?

Pirhosen mielesti ei ole.

— Tilanne on kestimiton, ja sen tietdvit kylld kencilld
tydskentelevit hoitajatkin. Hoivakotien asukkaiden tyyty-
viisyys ja hyvinvointi paranevat, kun heitd kohdellaan mah-
dollisimman tiysivaltaisina ihmisini ja yksiléing, vaikka sit-
ten turvallisuuden ja hoidon tasosta tinkien.

Pirhonen ei usko linjan lihiaikoina muuttuvan.

"TILANNE ON KESTAMATON, JA
SEN TIETAVAT KYLLA KENTALLA
TYOSKENTELEVAT HOITAJATKIN.”

— Annika Saarikko lupasi
elokuussa ministeriksi palates-
saan, ettd hallituksen koronalin-
ja pitdd. Luvassa on samaa kuin
keviilld: inhimillisyys unohde-
taan ja terveys edelld menniin.

Tapaamisrajoituksiin liittyy
myds oikeusturvaongelma. Hoitokodissa tai palvelutalossa
oleva huone tai huoneisto on vanhuksen koti, jossa hin asuu
yleensi vuokralaisena.

— Tartuntatautilaki antaa mahdollisuuden asettaa yksittii-
sid ihmisid karanteeniin lddkirin piitdkselld. Se ei anna mah-
dollisuutta asettaa kaikkia tietyn talon asukkaita kerralla ka-
ranteeniin, saati ettd kaikki suomalaisissa hoivakodeissa asu-
vat ihmiset voitaisiin sulkea karanteeniin yhdelld kertaa.

Suunta ei muutu, jollei arvojen jirjestyksestd kiydi kun-
nollista eettisti keskustelua. Keskustelun avaajana voisi Pir-
hosen mukaan toimia esimerkiksi Terveydenhuollon eettinen
neuvottelukunta ETENE, joka kisittelee sosiaali- ja terveys-
alaan seki potilaan ja asiakkaan asemaan liittyvid eettisid ky-
symyksid periaatteelliselta kannalta.

TUTKIJAT PAASTETTAVA SISAAN HOIVAKOTEIHIN

— Keskustelun pohjaksi tarvitaan paljon lisid tutkimustietoa.
Tutkijat pitiisi ehdottomasti pidstid sisiin hoivakoteihin
selvittimain, miten niissi tilld hetkelld eletdin. Infektioldd- »
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kirit kuitenkin estivit sisidnpidsyn mahtikiskylldin, olivat-
pa tutkijoiden itselleen esittimit turvatoimet kuinka tiukat
tahansa.

Pirhonen itse tutki hoivakotien asukkaiden ja liheisten yh-
teydenpitoa poikkeusaikana aineistonaan 28 asukkaiden li-
heisilti sihkdpostitse saatua kertomusta. Tutkimusartikkeli
julkaistaan tind syksynid Gerontologia-lehdessi.

Aineisto kerittiin huhti-toukokuussa yhteistydssi kuu-
den ympirivuorokautista hoivaa tarjoavan palveluntuottajan
kanssa. Kyseisilld palveluntuottajilla oli tuolloin 11 hoivako-
tia Lahdessa, Tampereella ja Oulussa.

— Tarkoituksena oli selvittdd, millaisin keinoin liheiset
pitivit vierailukiellon aikana yhteytti hoivakodissa asuvaan
omaiseensa, miten kielto liheisiin vaikutti ja miten se liheis-
ten mielesti vaikutti heidin hoivakodissa asuvien omaistensa
hyvinvointiin, Pirhonen selittdi.

Kirjeissi pohdittiin paljon vierailukiellon moraalista puol-
ta: Oliko eristimien oikein, kun otetaan huomioon eristetty-
jen huono kunto ja kuoleman liheisyys?

Pirhosen mukaan liheisten kokemukset osoittavat selvisti,
ettd pitkittyvi eristys voi koitua hoivakodin asukkaan kohta-
loksi siind missd itse koronaviruskin.

— Tulosten tirkein sanoma on se, ettd poliitikkojen ja vi-
ranomaisten on jatkossa pantava enemmin painoa korona-
pidtostensid inhimillisille vaikutuksille, Pirhonen korostaa.

HOITAJILLE KEHUJA, PAATTAJILLE RISUJA

Liheisten hyvinvointia nakersivat erityisesti huoli omaisen
kunnon heikkenemisesti ja epitietoisuus poikkeustilan kes-
tosta: Tunteeko liheiseni minut enii seuraavan kerran tava-
tessamme? Muuttuuko hin eristyksen aikana vuodepotilaak-
si? Nienko hintd eniid koskaan eldvini?

Eris kirjoittajista kertoo isinsi muuttuneen hiljaisem-
maksi poikkeustilanteen pitkittyessd, toinen niki iitinsi
laihtuneen kovasti kahdessa viikossa. Monet kertovat ha-
vainneensa hoivakotiin eristetyissi omaisissaan lamaantu-
mista. Kognitiivisten kykyjen nihtiin heikentyneen ja har-
hojen lisddntyneen.

Eristiminen kymmenkertaisti hoivakotien videopuhelujen
midrin. Teknologian kiyttoon liittyi Pirhosen mukaan kui-
tenkin monia ongelmia.

— Verkot eivit aina toimineet, laitteiden akut olivat usein
tyhjini ja laturit hukassa. Jos
ilylaite saatiinkin toimiva-
na asukkaalle asti, niin hin
ei viletdmidttd pystynyt sitd
kiyttdmain.

Etiyhteydet voivat toimia
joissakin tapauksissa, mutta
tapaamisongelman yleisrat-
kaisuksi niistd ei Pirthosen mukaan ole.

— Kolme neljistd tehostetun palveluasumisen asukkaasta
asuu sielld kognitiivisen ongelman takia. Alylaitteen kiytts on
suurelle osalle asukkaista yksikertaisesti liian vaikeaa.

Liheisen kosketuksen kaipuu oli suuri niillikin, joilta
ilylaitteiden kiyttd vield sujui. Joidenkin tutkimusten mu-
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"LAHEISEN KOSKETUKSEN KAIPUU
OLI SUURI NIILLAKIN, JOILTA
ALYLAITTEIDEN KAYTTO VIELA SUJUL

kaan etdyhteydet voivat pa-
himmillaan jopa lisitd van-
husten yksindisyytta.

Hoitajat toimivat eris-
tyksen aikana seki viestin-
viejini ettd lihetteind: Mo-
ni kirjoittajista kertoi toi-
mittaneensa omaiselleen herkkuja ja kortteja hoitajien kautta.

— Hoitajat saivat liheisilti kiitosta kautta linjan. Arvoste-
lu kohdistui erityisesti pittdjiin ja virkamiehiin ja hoivako-
titasolla tiedottamispolititkkaan. Mitd enemmin tietoa arjen
sujumisesta suljettujen ovien takana saatiin, sen pienempi oli
poikkeustilanteen aiheuttama huoli. m
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Hoilvakotl - koti val laitos?

jan ja paikan tajun hei-

kentyminen  kuuluu

muistisairauden taudin-

kuvaan. Omassa huo-

neessaan istuva muisti-

sairas vanhus voi luulla
olevansa esimerkiksi risteilylla tai kou-
lussa - tai vankilassa.

Mielikuva vankeudesta ei valttamat-
ta ole pelkkaa harhaa, silla muistisai-
raan hoivassa ei aina selvita liikkkumis-
vapautta rajoittamatta. YI0s nostetut
sangynlaidat ja lukitut ovet voivat ol-
la tarpeen vanhuksen oman turvallisuu-
den vuoksi.

— Pahinta tilanteessa on se, etta
muistisairas vanhus voi ajatella rajoit-
tamisen olevan rangaistus jostakin pa-
hasta teosta, johon han on syyllistynyt,
sanoo Virve Repo.

Revon vaitostutkimuksessa vankeus
ei tarkoita pelkastaan vankeusrangais-
tusta tai konkreettista vankilassa oloa.
Vankeustila voi olla myds ihmisen ko-
kemus omasta tilastaan. Tallainen ko-
kemus voi syntya muuallakin kuin van-
kilassa - esimeriksi hoivakodissa.

Hoivan ja rajoittamisen suhde on Re-
von mukaan erittdin herkka asia. Liik-
kumisen rajoittamisessa on helppo lip-
sahtaa moraalisesti harmaalle alueel-
le. Usein ndin kay juuri muistisairaiden
kohdalla.

- Harmaalla alueella ollaan esimer-
kiksi silloin, kun vanhusten liikkumista
rajoitetaan yoOaikaan ladkkeilld tai huo-

neeseen lukitsemalla pelkastaan sik-
si, ettd talossa on tuolloin véahemman
tyontekijoita vanhuksista huolehtimas-
sa.

Laitos on sana, joka tuntuu oikeut-
tavan tiukat saannot ja kontrollin. Lai-
tosvallasta onkin viime vuosina pyrit-
ty eroon myds vanhusten hoivajarjes-
telyissa. Revon mukaan usein on kui-
tenkin muuttunut vain nimi; laitosmai-
set rakenteet ovat pysyneet ennallaan.

- Palveluasumisessa muutokset ovat
usein olleet kirjaimellisesti nimellisia.
Entista hoivalaitoksen huonetta on
alettu kutsua asunnoksi, josta peri-
taan vuokraa, ja palvelut on hinnoi-
teltu erikseen. Eli sama huone ja sa-
ma hoito, mutta eri nimi ja eri maksu-

peruste. Rajoittamiskaytannotkin ovat
luultavasti pysyneet ennallaan.

Miten vankeustilojen leviamistad van-
hushoivaan voidaan estaa? Riittaval-
|a hoitajamitoituksella ja jarjestamal-
|a asukkaille tekemistd, vastaa Repo.

- Kun vanhuksille jarjestetaan tar-
peeksi tekemistd, heidan aikansa ku-
luu muuhun kuin rajoitteiden miettimi-
seen. Kulttuuria hoivakoteihin jo mo-
nin paikoin tuodaankin, ja se toimii.
Hyva olo jaa, vaikka vanhus ei enda
tunnin kuluttua muistaisi konsertissa
olleensakaan. m

VAITOS: CONFINED TO SPACE - PERSPECTIVES
ON CARCERAL GEOGRAPHY. TURUN YLIOPISTO
2020.
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KIPULAAKITYS ON
TASAPAINOILUA HYOTYJEN,
HAITTOJEN JA RISKIEN VALILLA

TEKSTI MARI FRISK KUVAT MOSTPHOTOS

Krooninen kipu yleistyy ian myota, ja kun vaesto ikaantyy
kipupotilaiden maara kasvaa. Lahihoitaja on usein ensimmainen
henkilo, joka kohtaa monisairaan vanhuksen kivut.

anhuspalvelujen asiakkail-
la on monia pitkiaikaissai-
rauksia ja eri syistd johtu-
via kipuja.
Ikddntyminen itsessiin
ei aiheuta kipuja, niihin on
aina jokin syy. Hoito valitaan kiputyy-
pin perusteella, joten ensin tdytyy sel-
vittdd, mistd kipu johtuu.

— Ykkésprioriteetti on parantaa taus-
talla oleva tauti. Aina se ei ole mahdol-
lista, esimerkiksi nivelrikon kohdalla, sa-
noo geriatri Harriet Finne-Soveri. Hin
toimii Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen vierailevana tutkimusprofessorina.

Finne-Soveri painottaa, ettd kipu on
aina todellista, vaikka sen aiheuttajaa ei
saataisi selville.

Pitkdaikainen voimakas kipu muo-
vaa keskushermoston toimintaa, ja te-
hokas hoito ehkidisee kivun kroo-
nistumista. Lihtokohtana on, ettd van-
huksen toimintakyky tai eliminlaatu ei
saa laskea hoitamattoman kivun vuoksi.

— Laikkeeton hoito on aina ensisijai-
nen vaihtoehto. Ladkkeet ovat vasta seu-
raava keino kivun hoitopolussa, Finne-
Soveri toteaa.

Vaakakupissa painavat hyoty ja haitat.
Aina ei tarjolla ei ole hyvid vaihtoehtoja.

— Iikkddn potilaan kunto ei aina kes-
td leikkausta. Voimakkaat kivut vaativat
ladkityksen, mutta kipuldakkeiden hait-
tavaikutukset korostuvat idn myota.

KIPU ILMENEE MONIN TAVOIN

Keskushermostoa rappeuttavat sairau-
det, kuten muistisairaudet, voivat vai-
kuttaa kivun kokemiseen ja tunnista-
miseen. Muistisairas ei vélttdmattd ym-
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marrd, ettd epamukava tunne on kipua,
eikd osaa ilmaista sitd. Kipukynnys ei it-
sessddn ei nykytiedon mukaan kasva tai
madallu idn myoti.

Hoitamaton kipu voi purkautua esi-
merkiksi kdytdsoireina tai masennukse-
na. Pahimmillaan se voi laukaista seka-
vuustilan.

Kivun voi tunnistaa myds muun
muassa voimakkaasta hikoilusta, no-
peasta sykkeestd ja verenpaineen nou-
susta tai kaatuilusta.

Ikadantymisen muutokset herkistavit
ladkehaitoille.

— Kestivitko
pidd, suolisto ja
munuaiset ladki-
tyksen? Harriet
Finne-Soveri tii-
vistdd kolme van-
huksen kipulai-
kityksen kolme
ydinkysymysta.

Munuaisten
toiminnan heikkeneminen kuuluu nor-
maaliin ikddntymiseen, eikd ole sinil-
lddn sairaus. Se on kuitenkin vakavas-
ti otettava tekija kivunhoitoa suunni-
teltaessa.

Aivoja rappeuttavia tauteja sairasta-
villa veri-aivonesteen toiminta heikke-
nee, joten keskushermostoon vaikut-
tavien ladkkeiden vaikutukset monesti
korostuvat. Laikkeet voivat aiheuttaa
sekavuutta, vaikkei taustalla olisikaan
diagnosoitua muistisairautta.

Ikddntymisen myotd myos kehon-
koostumuksessa tapahtuu muutoksia:
rasvan osuus kasvaa ja veden osuus vi-
henee. Muutos johtaa siihen, ettd ras-
valiukoiset lddkkeet poistuvat hitaam-

Tehokas hoito ehkaisee
kivun kroonistumista, silla
pitkaaikainen voimakas
kipu muovaa keskus-
hermoston toimintaa.

min ja vesiliukoisilla ladkkeelld on suu-
rempi vaste.

YHDISTELEMISESSA
ON HYOTYJA JA HAITTOJA

Usein kahden tai useamman kipulddk-
keen yhdistelmilld saavutetaan parempi
teho. Hyvé puoli on myos se, ettd hait-
tavaikutuksia tulee vihemmin kuin jos
vain suurennettaisiin yksittdisen ladk-
keen annostusta.

Kipuldikitys aloitetaan aina yhdelld
lidkkeella. Uusien
valmisteiden aloi-
tusvilin tulee ol-
la riitcavan picka,
jotta haittavaiku-
tuksia voidaan ar-
vioida.

— Riittdvin pitkd
aloitusvali on ldi-
kekohtaista. Aina-
kin puoli vuotta pi-
tdisi olla erityisen valppaana, kun uusi
kipulaike tulee kuvioihin, Finne-Soveri
$anoo.

Haitallisen yhteisvaikutuksen riski
riippuu yksildllisestd aineenvaihdun-
nasta ja kiytettivien liikkeiden omi-
naisuuksista. Ladkkeet voivat joko te-
hostaa tai vihentii toistensa vaikutus-
ta. My®6s ruoka, alkoholi ja luontais-
tuotteet saattavat vaikuttaa vasteeseen
ja turvallisuuteen.

SEURAAMINEN VAATII VALPPAUTTA
JA SALAPOLIISITYOTA

Lisikehoidon suunnittelusta vastaa aina
ladkiri, mutta potilaan voinnin ja l4i-
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kityksen seurannassa lihihoitaja on
avainasemassa.

— Jos vanhus katuu, kiyttiytyy seka-
vasti tai ulosteessa on verta, katsotaan
ensin lddkelistaa. Usein lihihoitaja ha-
vaitsee nimi muutokset ensimmiiseni,
Finne-Soveri sanoo.

Liikehaitat voivat ilmeti lihes he-
ti ldzikkeenoton jilkeen tai kehittyd vi-
hitellen.

— Jollakin voi menni kerta-annok-
sesta pid sekaisin ja hoitaja yleensi huo-
maa sen nopeasti.

Sen sijaan munuaisten osalta haital-
liset muutokset voivat tapahtua ja ni-
kyi pidemmalld aikavililla.

— Oireetkin voivat olla episelvii,
kuten anemian aiheuttamaa kalpeutta
ja jaksamisen puutetta. Niitd on usein

ldskarinkin vaikea havaita, Finne-Sove-
ri sanoo.

— Liahihoitaja tuntee hoidettavan-
sa parhaiten. Jos vanhus vaikuttaa jol-
lakin lailla omituiselta, niin sanotusti
ei omalta itseltddn, se on riittdvd syy il-
moittaa laskirille.

Finne-Soveri korostaa, ettd potilaan
voinnin havainnoimisessa avainsana on
Mmuutos.

— On hyvi aina vililli pysihtyi
miettimain, miten mamma Mottonen
jakselee, oliko hin samassa kunnossa
viime jouluna, onko jokin muuttunut?
Hengistyykd hin helpommin tai pét-
kotteleekd aiempaa enemmin? Joskus
vakavatkin haittavaikutukset voivat ni-
kyid vain pienini muutoksina. Aina kyse
ei toki ole lddkityksen haittavaikutuk-

sesta, vaan perussairaus on voinut men-
ni huonompaan suuntaan.

VAS ON TARKEA TYOKALU

Harriet Finne-Soveri suosittelee
VAS-mittaria kipulidikkeiden tehon
seuraamisen tydkaluna. VAS on yksin-
kertainen tyckalu: hoidettava ilmoittaa
kivun voimakkuuden asteikolla 0-10.
Nolla tarkoittaa ei kipua ja kymmenen
kamalinta mahdollista kipua.

— Kannattaa kysyi kivusta esimerk-
kien kautta. Vieliko lonkka on kiped?
Jos potilas vastaa kylld, niin voi jatkaa
kyselyd, ettd tuntuuko vain liikkuessa
vai my®s levitessi? Samalla havainnoi-
daan potilaan liikkumista muun hoi-
don lomassa. »




Yleisimmat
kivunhoitolaakkeet

PARASETAMOLI ON IAKKAIDEN
ENSISIJAINEN KIPULAAKE

o Vatsalle ystavallisin sarkyladke, ei kuormita munuaisia
tai aivoja.
e Tehoaa hyvin kuumeeseen.

e Saa kayttaa verenohennuslaake varfariinin kanssa. Annos-
tuksen suhteen pitaa kuitenkin olla tarkka, silla verenvuoto-
riski kasvaa yli 2 gramman vuorokausittaisilla annoksilla.

o Ei rauhoita kudosvaurioon liittyvaa tulehdusta ja vaikuttaa
huonosti hermokipuun.

e Yliannostus tai pitkaan jatkuva kaytto voi vaurioittaa
maksaa.

o Parasetamolia saa yhdistelmavalmisteina kodeiinin ja tra-
madolin kanssa, mutta naiden valmisteiden merkitys arvioi-
daan yhdistetyn laakkeen, ei parasetamolin kautta.

KRIITTISYYTTA TULEHDUSKIPULAAKKEIDEN KANSSA

« Tehoavat hyvin esimerkiksi nivelrikkoon, johon paraseta-
moli ei auta.

e Sydan- ja verenkiertoelimiston sairaudet ja niiden laaki-
tykset rajoittavat tulehduskipuladkkeiden kayttoa. Rajoituk-
set koskevat myds niin sanottuja kasikauppalaakkeita, kuten
ibuprofeenia, ketoprofeenia ja naprokseenia.

o Tulehduskipulaakkeet kuormittavat munuaisia, voivat nos-
taa verenpainetta ja heikentaa verenpaineladkkeiden tehoa.

o Vahentdvat vatsan ja suoliston limakalvoa suojaavia ainei-
ta. Samanaikaisesti tulisi ottaa happopumpun salpaaja.

o Sisdisten verenvuotojen riski kasvaa, kun tulehduskipu-
ladkkeita kaytetaan yhdessa tiettyjen laakkeiden kanssa
(esimerkiksi varfariini ja SSRI-laékkeet).

o Useampaa eri tulehduskipulaaketta ei kayteta samanaikai-
sesti, mutta tulehduskipulaakkeen ja opioidin voi yhdistaa.
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OPIOIDEIHIN LIITTYY RIIPPUVUUSRISKI

» Opioideja voidaan kayttad, kunhan huomioidaan perus-
sairaudet ja muut ladkkeet ja aloitetaan pienilla annoksilla.

o |akkaat ovat nuorempia alttiimpia saamaan haittavaikutuksia.
e Tarkeaa seurata, etta vatsa toimii. Suositellaan samanai-
kaista ummetuslaakitysta.

o Muita haittavaikutuksia ovat muun muassa tokkura,
pahoinvointi ja kutina.

e Opioidien kayttoon liittyy riippuvuusriski.

MASENNUSLAAKKET TEPSIVAT HERMOKIPUUN

« Masennus ja krooninen kipu esiintyvat usein yhdessa.
Masennuksen hoito voi vahentaa myos kipua.

o Yleisimmat kivunhoidossa kdytetyt masennuslaakkeet ovat
duloksetiini ja venlafaksiini.

o Jos dosetista I0ytyy trisyklisia masennuslaakkeita,
amitriptyliinia ja nortriptyliinia, konsultoi laakaria.

» Masennusladkeilld on antikolinergisia haittavaikutuksia. Nii-
ta ovat muassa keskittymiskyvyn, tarkkaavaisuuden ja muistin
heikkeneminen, sydamen tihedlyontisyys, suun kuivuminen ja
virtsaamisvaikeudet.

PINTAPUUDUTE HELPOTTAA KANYYLIN LAITTOA

o |holla voidaan kayttaa pintapuudutteita voiteena tai laasta-
rina ennen pienehkdja toimenpiteita, esimerkiksi ennen veri-
ndytteenottoa tai kanyylin laittoa.

o Chilipaprikan sisaltamaa kapsaisiinia kaytetaan ulkoisesti
neuropaattisen kivun hoitoon geeli- voide- tai linimentti-
muodossa.



Hermovaurioperainen kipu
on oletettua yleisempaa

aaketieteen lisensiaatti Susanna Rapo-Pylkdn Hel-
singin yliopistoon tekemasta vaitostutkimuksesta ka-
vi ilmi, etta Idhes puolet kroonisesta kivusta karsivista
idkkaista potilaista kdrsi myos neuropaattista kivuista.
Tutkijan mukaan se voi osaltaan selittaa iakkaiden ki-
vun tunnistamiseen ja hoitoon liittyvid haasteita.

Tutkituilla krooninen kipu heikensi koettua terveytta ja lii-
kuntakykya, mutta tyytyvaisyys elamaan sailyi. Hermovau-
rioperdisen kivun voimakkuus seka haittaavuus olivat suu-
remmat kuin muiden kroonisten kipujen.

Kolme neljasosaa potilaista kaytti saannallisesti kipulaak-
keita, pddasiassa parasetamolia tai tulehduskipulaakkeita.
Neuropaattisesta kivusta karsivista vain viidesosa otti siihen
tarkoitettua kipuladkitysta. Ladkkeettomia hoitoja kaytti 75
prosenttia potilaista.

Tutkimukseen osallistui 106 kirkkonummelaista 75-, 80-, ja
85-vuotiasta kotona asuvaa ikdihmista.

LAHDE: LL SUSANNA RAPO-PYLKON VAITOSKIRJA: CHRONIC PAIN AND
NEUROPATHIC PAIN AMONG COMMUNITY-DWELLING OLDER ADULTS IN
PRIMARY HEALTH CARE SETTINGS, 2019

LAHTEET: KIPU, KAYPA HOITO -SUOSITUS, DUODECIM OPPIPORTTI
IAKKAAN KIVUNHOITO -~VERKKOKOULUTUS LAHIHOITAJILLE, LAAKKEIDEN
HAITALLISET YHTEISVAIKUTUKSET, LAAKARIKIRJA DUODECIM, FIMEA.FI,
IKAANTYNEEN OPTIMOITU LAAKEHOITO PERUSTERVEYDENHUOLLOSSA,
LAAKETIETEELLINEN AIKAKAUSKIRJA DUODECIM, NRO 13/20, KROONISEN
KIVUN JA SYOPAKIVUN HOIDON KANSALLINEN TOIMINTASUUNNITELMA
VUOSILLE 2017-2020

Erilaisia kiputyyppeja

Nosiseptiivinen kipu. Kudosvauriokivun syyna on ki-
pureseptoreiden aktivoituminen, kun kudosvaurio on
tapahtunut tai se on uhkaamassa. Kudosvaurioita ovat
esimerkiksi haavat, luunmurtumat, nivelrikot ja tuleh-
dukset. Tahan ryhmaan kuuluvat myos flunssasta ja in-
fluenssasta johtuvat kivut.

Neuropaattinen kipu. Kipua valittavan hermojarjes-
telman vauriosta tai sairaudesta aiheutuva hermokipu.

Viskeraalinen kipu. Sisdelinperainen kipu, jota on
usein vaikea paikantaa ja johon voi liittyd heijasteki-
pua. Voi liittyd myds toiminnallisiin vaivoihin, kuten ar-
tyneeseen paksusuoleen.

Ala murskaa laakkeita!

 Potilaalle miellyttavin annostelutapa on ottaa ladke
suun kautta.

« Jos potilaalla on nielemisvaikeuksia, suosi tippoja,
liuoksia, poretabletteja ja suuhun liukenevia tabletteja.

e Murskaaminen ruuan sekaan voi heikentaa tai voi-
mistaa merkittavasti laakkeen vaikutuksia. Murska on
my0s usein pahanmakuista.

e Suun kautta otettu laake ei aina tehoa riittavasti

tai riittavan nopeasti tai se aiheuttaa haittavaikutuk-
sia. Tarvittaessa kipulaakkeet voidaan annostella myos
laastareina, voiteina, suppoina tai injektioina.
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HUIMAUKSEN SYY
ON TUTRITTAVA

TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT MOSTPHOTOS

Useimmiten huimaus on hyvanlaatuista ja johtuu
vaarattomasta hairiosta tasapainoelimissa. Toisinaan
syyna voi kuitenkin olla vakava, hoitoa vaativa sairaus.

killinen huimaus voi olla
pelottava kokemus. Useim-
miten se ei kuitenkaan ole
merkki vakavasta sairau-
desta.

- Ihmisen itsensi kan-
nalta himmentivdi on, ettd monesti
tdysin hyvinlaatuinen ja vaaraton hui-
maus saattaa oireilla hyvinkin voimak-
kaasti, neurologian erikoisldikiri Jaana
Korpela Turun yliopistollisesta keskus-
sairaalasta kertoo.

Huimaus on my®ds erittdin yleista.

— Itse asiassa se on yksi tavallisim-
mista syistd hakeutua terveydenhuol-
lon asiakkaaksi. On arvioitu, ettd eli-
minsi aikana 20-30 prosenttia viestos-
td kirsisi huimauksesta, Jaana Korpela
mainitsee.

Hinen mukaansa huimauspotilasta
tutkivan ammattilaisen nikokulmasta
haasteena on erottaa joukosta nopeaa
hoitoa vaativat tapaukset. Huimaus voi
olla yksi aivoverenkiertohdirion tai va-
kavan rytmihiirion oire. Samasta syystd
dkillinen huimaus on aina syytd tutkia.

- Varsinkin jos huimaus on kierto-
tyyppistd ja siihen liittyy yheikkisid ta-
sapaino-, nielemis- tai puheongelmia,
ihmisen tiytyy paistd kiireellisesti hoi-
toon. Hinti tulee tutkia mahdollisena
aivoverenkiertohiiriopotilaana.

Huimaus kuuluu lisiksi esimerkik-
si aivokasvainten ja MS-taudin oireis-

toon. Niissi sairauksissa tuntemusten
ilmaantuminen on kuitenkin hitaam-
paa.

- Lapsen huimaus kuuluu aina terve-
ydenhuollon selvitettdviksi juuri aivo-
kasvaimen mahdollisuuden vuoksi,
Korpela sanoo.

USEIMMITEN KORVAPERAISTA

Vaarattomia syitd huimaukseen on
useita. Tavallisinta on niin kutsuttu
hyvinlaatuinen asento-
huimaus. Sen aiheut-
taa toimintahiirio sisi-
korvan tasapainoelimen
kaarikdytavissd. Ne sisil-
tdvit nestettd, jonka aal-
toilun avulla ihmisen ai-
vot tunnistavat liikettd
ja pitavit ylld kehon ta-
sapainoa.

Kaarikdytdviin  voi
kertyd sakkaa, mikd ai-
heuttaa virheaistimuk-
sia. Tdlloin huimaus tuntuu pyorivi-
nid ja kiertdvini ja voi olla hyvinkin ra-
jua. Se alkaa esimerkiksi pdatd kain-
tdessd tai makuulla kylked kidantiessi.
Paikoillaan ollessa huimaus rauhoittuu
nopeasti. Iki lisad hyvinlaatuisen asen-
tohuimauksen riskia.

Toinen erittdin voimakkaan mut-
ta muutoin harmittoman huimauksen

aiheuttaja on vestibulaarineuroniitti eli
tasapainohermon tulehdus. Sitd esiin-
tyy myos nuorilla.

- Olo voi olla vestibulaarineuronii-
tin vuoksi niin kurja, ettd tekee mieli
lzhinni vain maata aloillaan. Hanka-
lin huimaus on yleensi ohi viikossa tai
kahdessa, mutta lievemmat tasapaino-
vaikeudet voivat kestdi pidempdin, Jaa-
na Korpela kertoo.

Huimauksen muihin mahdollisiin
aiheuttajiin kuuluu suhteellisen harvi-

HUIMAUSPOTILASTA
TUTKIVAN AMMATTILAISEN
NAKOKULMASTA HAASTEENA
ON EROTTAA JOUKOSTA NOPEAA
HOITOA VAATIVAT TAPAUKSET.

nainen Ménieren tauti, jossa sisikor-
vaan alkaa kertyd nestettd. Kiertohui-
mauksen lisiksi oireita voivat olla toi-
sen korvan soiminen ja humiseminen
sekd kuulon heikkeneminen.

- Ja erids tosi tavallinen ja arkinen
syy huimaukseen on niskalihasten jin-
nitystila. Téllsin olo on yleisesti outo
ja epimukava. Usein ihmiset kuvailevat »
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tuntemustaan, etti on kuin kivelisi
pehmein patjan pailld, Jaana Korpe-
la sanoo.

YLEISTYY IAN MYOTA

Ikadntymiseen kuuluva elimiston ja ais-
tien vihittdinen rappeutuminen itses-
sddn saattaa aiheuttaa huimausta.

- Niké, kuulo ja tuntoaisti heikke-
nevit. Ndin aivot saavat kisiteltivik-
seen entistd vihemmain informaatiota
siitd, missd asennossa keho kulloinkin
on, Jaana Korpela kertoo.

Lisiksi ikddntyneiden runsaat, piil-
lekkiiset ladkitykset aiheuttavat yhte-
ni ei-toivottuna sivuvaikutuksena hui-
mausta.
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Iin my6td yleistyy niin ikddn ortos-
taattinen hypotensio eli matalasta veren-
paineesta johtuva huimaus pystyasen-
nossa. Tyypillisesti se tuntuu esimerkiksi
nopeasti seisomaan noustessa. Jopa ni-
kokentti saattaa mustua hetkeksi.

Yleisyydestdin huolimatta ikdinty-
neen huimaus ei saisi Jaana Korpelan
mukaan jdidd tutkimatta varsinkaan,
jos se on dkillistd tai muuttuu koko ajan
pahemmaksi.

- On selvitettivid, olisiko taustalla
jokin hoidettavissa oleva syy. Vanhuk-
sen kaatuilukin saattaa johtua nimen-
omaan huimauksesta. Tdmin vuok-
si huimauksesta eroon piiseminen pa-
rantaa ikdihmisen turvallisuutta, oma-
toimisuutta ja eliminlaatua. m

D-vitamiini voi auttaa
asentohuimaukseen

Tuoreen tutkimuksen mukaan D-vita-
miinilisat voivat ehkadista hyvanlaatui-
sen asentohuimauksen uusiutumista.
Erityisesti vaikutusta saattaa olla hen-
kiloilla, joiden D-vitamiinitasot ovat al-
haiset.

Yhdysvaltalaisessa Neurology-tie-
delehdessa julkaistussa tutkimukses-
sa selvitettiin D-vitamiini- ja kalsium-
lisien vaikutuksia hyvanlaatuista, koh-
tauksittaista asentohuimausta potevilla
aikuisilla. Heidat jaettiin hoitoryhmaan
ja verrokeiksi. Hoitoryhman osallistujat,
joiden D-vitamiinitasot olivat alhaiset,
saivat kahdesti pdivassa 400 IU D-vi-
tamiinia ja 500 mg kalsiumia.

Kaikki osallistujat saivat tutkimuksen
alussa ladkarin antamaa asentohoitoa.

Tutkijat vertasivat ryhmid vuoden ku-
luttua. Talléin havaittiin huimausoirei-
den palanneen todenndkdisimmin poti-
laille, jotka eivat olleet saaneet D-vita-
miinilisia. Sen sijaan D-vitamiinia saa-
neilla huimaus uusiutui noin neljannek-
sen epdtodenndkdisemmin. Yhteys ol
kaikkein voimakkain niilla potilailla, joi-
den D-vitamiinitasot olivat olleet hyvin
alhaiset tutkimuksen alkaessa.

Artikkelin mukaan tulokset olisi hy-
va varmistaa lisatutkimuksissa. Tutkija-
ryhman mielesta D-vitamiinilisat voisi-
vat joka tapauksessa olla paikallaan ai-
nakin niille huimauspotilaille, joilla ha-
vaitaan D-vitamiinin vajausta.

LAHDE: WWW.DUODECIM.FI

ASETA ODOTTAMAAN
ALOILLAAN AMBULANSSIA

Nain autat akillisesta ja voimak-
kaasta huimauksesta karsivaa:

o Halyta ambulanssi, silla aivo-
verenkiertohairion mahdollisuus
on tutkittava paivystyksessa.

o Auta henkild makuuasentoon
ja tue paa hieman koholle.

¢ Kehota hanta odottamaan am-
bulanssia mahdollisimman rau-
hallisesti aloillaan.

o Korvaperaisesta huimaukses-
ta karsiva haluaa usein menna
jommallekummalle kyljelle, mika
on myos ihan hyva asento.



ELAMAN HIDAS 0SA

uokakaupan kassajonos-
sa edessini kulkenut, noin
75-vuotias nainen harmitte-
li kassan nopeaa toimintaa.
Hin totesi, ettd ikdantyvd nai-
nen ei ehdi nostaa ostoksiaan
kassiinsa ennen seuraavaa asiakasta.
Sanoin olevani samaa mieltd hinen
kanssaan. Kerroin toivovani sitd, ettd
meille hidastuville ja hitaille ja muil-
lekin rauhallista tempoa haluaville oli-
si erilliset kassat. Kassan tyontekiji yh-
tyi keskusteluun. Hin sanoi siirtyvinsi
tyohon hitaaseen palveluun, jos sellai-
nen jdrjestetdan.

Kassan tyontekijd siirsi seuraavan
ostajan tavaroita hinnanlukijan ohi, ja
me ikddntyvit pakkasimme ostoksiam-
me. Samalla keskustelimme nykypiivin
elimin kiireestd. Ikddntyneiden ja idk-
kiiden mi#drd on lisdantynyt. Esteetto-
myydestd puhutaan. Sitd pidetddn vain
fyysiseen ympdristoon liiccyvand. Olim-
me yhti mielti siitd, ettd esteettomyys
tarkoittaa myos yhteisoon ja sosiaalisiin
toimintoihin kuuluvia seikkoja. Liian
nopea rytmi tuo esteitd iakkiiden osal-
listumiselle ja osallisuudelle.

Kivellessini kotiin tiltd kauppa-
matkalta tapasin ystivini, joka on iki-
toverini. Puhuimme 70 vuotta tdytti-
neiden kokemuksista. Ystivini kertoi
huomanneensa ajoittaisia vaikeuksia lu-
kea nopeasti vaihtuvia vieraalta kielel-
td suomeksi kiinnettyji teksteji televi-
sion kuvaruudussa. Samanaikainen kes-
kittyminen kahteen asiaan — kuvaan ja
tekstiin — vaatii tehokasta aivojen tyoti.
Totesimme, ettd kyseessd ei ole pelkka
mukavuuden halu. Kehon toiminnat
todellakin ndyttavit hidastuvan.

Muistisairautta ja imusuoniston
syopdd sairastaneen mieheni yhdek-
sin vuoden omaishoitajuuden aikana
opin paljon siitd, miten muistisairas ja
muutenkin huonokuntoinen iikis ha-
luaa auttamisensa ja hoitonsa toteutu-
van. Mieheni oli kunnioitettavan vaa-
tiva. Hin ei sallinut arvostuksen puu-
tetta tai sopimattoman nopeaa auttajan
toimintaa. Léysimme elimin hitaaseen

SIRKKA-LIISA KIVELA

Yleislddketieteen ja geriatrian erikoislaakari

osaan sopivan tehtivisti ennakkoon
sopimisen ja rauhallisen tekemisen
rytmin. Huomasimme, ettd meilld on
aikaa. Aikaa miettid mitd tehdidin, mi-
ten tehdéin ja toimia verkkaisesti ja toi-
siamme arvostaen.

Mieheni kuoleman jilkeen olen aut-
tanut muutamia omaishoitoperheiti ja
yksin asuvia idkkaicd selviytymidn eld-
minsi vaikeuksissa. Tdssi vapaaehtoi-
sessa tyodssini olen nihnyt kotihoidon
kiireen. Iikkiitd auttavat hoitajat teke-
vit tydnsi lihes juosten.

Olen nihnyt, miten liikuntakyvytts-
mid muistisairaita hoitaville kotihoita-
jille on mitoitettu liian vihin tydaikaa.
Tehtivit on jouduttu suorittamaan
kertomatta niistd ennakkoon. Hoita-
jien erittdin nopeat liikkeet ja hoidet-
tavan kidntimiset lihes riuhtaisemalla
ovat aiheuttaneet hoidettavan vastusta-
misen. Muistisairas on osoittanut pel-
konsa ja tunteensa kykyjensi puitteissa
eli nyrkiniskuin ja kirosanoin.

Olen myés nihnyt rauhallisen toi-
minnan merkityksen muistisairaiden
kiyttiytymiseen. Toimista ennakkoon
kertominen ja sopiminen, rauhalliset
ohjeet ja pyynnét yhteistyohon, anteek-
sipyynnot ja kiitokset vievit aikaa, mut-
ta lopettavat hoidettavan riuhtoilun.

Vanha ihminen tarvitsee hoitoon-
sa hitaan rytmin. Hoitajien jaksami-
nen edellyttdd samaa. Misti kotihoi-
toon saataisiin aikaa ja uusia toiminta-
malleja? m

"VANHA [HMINEN TARVITSEE HOITOONSA
HITAAN RYTMIN. HOITAJIEN JARSAMINEN
EDELLYTTAA SAMAA”
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EU:n vammaiskortti on
nyt kdytdssa kahdeksassa
EU-maassa, ja loppuvuo-

desta odotetaan komission
tietoa, miten kortin kehit-
taminen vuoden lopussa
paattyvan kokeilukauden
jalkeen jatkuu.

VAMMAISKORTTI
SAASTAA SELITYKSILTA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA KATRI MALTE-COLLIARD

EU:n vammaiskortti on helpottanut vammaisten ihmisten itsenadista liikkumista ja asiointia.
Kortin kayttoonotto on kuitenkin herattanyt keskustelua siita, kenelle kortti on tarkoitettu.

ammaisen ihmisen tuen

ja avun tarpeen osoitta-

va vammaiskortti otettiin

Suomessa kiyttoon kesil-

14 2018. Keskeinen tavoite

on edistii esteetonti liik-
kumista. Kortilla voi osoittaa tuen tar-
peensa helposti ja luotettavasti esimer-
kiksi julkisissa liikennevilineissi.
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Se on myds suhteellisen huomaama-
ton tapa osoittaa esimerkiksi museon tai
elokuvateatterin kassalla, etti mukana
kulkee avustaja, vammaiskorttitoimiston
suunnittelija Nina Hirvonen kertoo.

— Ennen avustajan tarve on jouduttu
todentamaan erilaisilla papereilla, jotka
sisaleavit arkaluonteista tietoa, esimer-
kiksi henkildtunnuksia tai diagnooseja.

Eiki avustettavan tarvitse enidi tois-
tuvasti selittdd, miksi ja millaista apua
tarvitsee.

Monenlaisilta muiltakin ikiviltd ti-
lanteilta viltytddn. Esimerkiksi aivo-
vamma tai jokin muu toimintarajoi-
te voi tehdd ihmisen puheesta episel-
viid, miki saatetaan erheellisesti tulkita
piihteidenkiytdsti johtuvaksi.



ta, joiden lapset ovat lihteneet kaupun-
gille ensimmaistd kertaa yksin avusta-
jan kanssa.

Kortista hyotyy myds koko perhe,
jos yhden perheenjisenen toimintara-
joite estiisi tai tekisi yhteisestd tekemi-
sestd kovin vaikeaa.

— Itseniisen litkkumisen ja palvelui-
den kiyttdmisen syvempi seuraus on ol-
lut, ettd vammaiskortin kaytedjit tun-
tevat nyt kuuluvansa paremmin yhteis-
kuntaan, Hirvonen kertoo vammais-
korttitoimistoon tulleesta palautteesta.

KORTIN OVAT HANKKINEET
SITA ENITEN TARVITSEVAT

Tihin mennessi EU:n vammaiskortin
on hankkinut noin 13 500 suomalais-
ta, alle viisi prosenttia kaikista korttiin
oikeutetuista.

— Osa vammaisista ihmisistd pystyy
liikkumaan ja asioimaan itseniisesti
eivitkd vilttimited koe tarvetta kortil-
le, Hirvonen perustelee.

Kortti on tarkoitettu ensisijaisesti
vapaa-ajan kiyttdon. Esimerkiksi tyos-
sd kdymiseen tarvittavat palvelut, ku-
ten kuljetukset, ovat lakisditeisid ja jir-
jestyvit muuta kautta, Hirvonen huo-
mauttaa.

Vapaacehtoisen kortin perusteena on
jokin voimassa oleva pditds, esimer-
kiksi Kelan myéntimi vammaistuki
tai vammaispalvelulain mukaiset tuet.
Kymmenen euron hintaista korttia hae-
taan Kelasta.

TAHAN MENNESSA EU:N VAMMAISKORTIN
ON HANKKINUT NOIN 13 500 SUOMALAISTA,
ALLE VIISI PROSENTTIA KAIKISTA
KORTTIIN OIKEUTETUISTA.

— Viirinkisityksistd seuraa kiusalli-
sia tilanteita, ei esimerkiksi paasti kave-
riporukan mukana sisiin ravintolaan,
Nina Hirvonen kuvailee.

Hinen mukaansa EU:n vammais-
kortin suomalaiset kiyttdjit ovat pii-
osin olleet tyytyviisid palveluntarjo-
ajien palveluun.

— Kortin avulla ihmiset ovat roh-
kaistuneet liitkkumaan aikaisempaa it-
sendisemmin. Palautetta on tullut seka
vammaisilta ihmisiltd ettd vanhemmil-

Ensimmiisen kahden vuoden aika-
na kortin saamisen kriteerejd on tis-
mennetty.

Yksi viliinputoajaryhmi ovat olleet
ihmiset, joilla on jokin neuropsykiatri-
sen kirjon hiirio, esimerkiksi ADHD-
tai autismikirjon diagnoosi tai kielelli-
nen erityisvaikeus.

Lasten ja nuorten osalta tilanne on
saatu korjattua niin, ettd koulussa teh-
tdvd erityisen tuen paitos lisittiin mu-
kaan vammaiskortin kriteeristd6n.

— Iso haaste on ollut loytdd kritee-
ti, jolla saataisiin kortti myos neuropsy-
kiatrisen kirjon aikuisten kiytté6n. He
ovat muutenkin ryhmi, jonka on vai-
kea saada tukea yhteiskunnalta.

Vammaiskorttitoimistossa odote-
taan, ettd uusi vammaispalvelulaki tuo
helpotusta kriteereiden kehittimiseen.
Lain oli tarkoitus astua voimaan en-
si vuoden alusta, mutta soteuudistuk-
sen kariutuminen siirsi sen hamaan tu-
levaisuuteen.

KOKEILUKAUSI PAATTYY,
KEHITTAMINEN JATKUU

EU:n vammaiskortin kriteerien mirit-
telemisen vaikeus kuvastaa sitd, kuinka
laaja vammaisuuden kitjo on.

— Toimintarajoitteet voivat olla pal-
jon muutakin kuin sitd, ettd ihminen
kulkee pyérituolilla tai kiyttid valkois-
ta keppii liikkuessaan, Nina Hirvonen
kuvailee.

EU:n vammaiskortilla on halut-
tu my6s yhtendistdd vaihtelevia kiy-
tintoji. Suomessa EU:n vammaiskor-
tin ohella kiytossi on esimerkiksi val-
takunnallinen nikévammaiskortti ja
erilaisia maakunta- tai kuntakohtaisia
kortteja, joiden kantajat ovat oikeutet-
tuja etuuksiin ja alennuksiin.

Nina Hirvonen ei pidi piillekkaisid
kortteja ongelmana.

— Nikévammaiskortti on tunnettu
ja kiytetty, eikd siitd ole mitddn hait-
taakaan, ettd samat etuudet saa eri kor-
teilla.

Keskustelu siiti, miten kriteereiti ra-
jataan, on yhi kidynnissi.

— Tietyilld pitkdaikaissairauksilla on
invalidisoivia vaikutuksia, mutta voi-
daanko esimerkiksi vessapassiin oikeut-
tavat krooniset suolistosairaudet laskea
EU:n vammaiskortin saamisen perus-
teeksi, Hirvonen pohtii.

Kriteereistd pdittdd vammaisjirjes-
tdjen yhteisen Vammaisfoorumin hal-
licus. m

Kokeilukaudella
mydnnetyt kortit ovat
voimassa vuoteen 2028
saakka ja sen jdlkeen
myodnnetyt kortit toden-
nakoisesti kymmenen
vuotta kerrallaan.
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ELIMISTON
HILJAINEN HALYTYS

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

Pitkakestoinen, matala tulehdustila ilman erityista syyta
on varoitusmerkki, joka kannattaa ottaa tosissaan.

aimeasta, hiljaisesta tai ma-
tala-asteisesta tulehduk-
sesta varoitetaan nykyisin
kaikkialla. Se jylldd salaka-
valasti monen suomalaisen
kehossa ja pitkittyessain li-

sid monien kansansairauksien riskii.
Usein muistetaan mainita elimin-
tapojen vaikutukset: Vaimeaa tuleh-

dusta hillitddn paitsi oikeaoppisilla
ruokailutotctumuksilla myos lisiamail-
l4 litkuntaa, nukkumalla riittdvisti ja
laadukkaasti sekd huolehtimalla ham-
paiden, suun ja suoliston terveydes-
td. Samaan listaan kuuluvat niin ikdin
paheellisten tupakoinnin ja alkoholin-
kiyton lopettaminen.

Lista on jokaiselle omasta hyvin-

voinnistaan vihinkdin kiinnostu-
neelle varsin tuttu, ja terveysongel-
mien kanssa kamppailevat ovat var-
masti ottaneet kehotukset enemmain
tai vihemmin tosissaan. Mutta miksi
pitdisi vield huolestua vaimeasta tuleh-
duksesta? SuPer-lehti kysyi asiaa tut-
kijatohtori Johanna Ihalaiselta Jyvis-
kyldn yliopistosta.

Miksi vaimeasta tulehduksesta tulisi huolestua?

Vaimea tulehdus kertoo ihmisen yleisestd terveydentilas-
ta. Tutkimuksissa vaimealla tulehduksella on todettu yhteyk-
sid lukuisiin sairauksiin, esimerkiksi syddn- ja verisuonitau-
teihin, sepelvaltimotautiin, tyypin 2 diabetekseen, reumaan,
osteoporoosiin, Alzheimerin tautiin ja jopa masennukseen.

Ihalainen kehottaa suhtautumaan lievdin tulehdukseen
kuin varoitusmerkkiin ennen vaarallista risteysti.

— Harva 20- tai edes 30-vuotias on omalta kohdaltaan
huolestunut Alzheimerin taudista tai muista ikddancymisen
myoti yleistyvistd sairauksista, mutta lievd tulehdus herit-
tdd, ettd ihminen on riskissi luisua kohti kroonisia sairauksia.

Misti tiedin, onko minulla vaimea tulehdus?

Kohonneet tulehdusarvot eivit niy piillepiin eivitki tun-
nu miltddn. Vaimeaa tulehdusta on siis mahdoton tunnistaa.

— Tulehdus saattaa muhia elimistossd siitdkin huolimat-
ta, ettd syot ja elit omasta mielestisi terveellisesti, Thalainen
huomauttaa.

Monet elimintapoihin liittyvir riskitekijit altistavat vai-
mealle tulehdukselle, ja niihin liictyvit mitcarit, kuten korkea
verenpaine, voivat kielid vaimeasta tulehduksesta. »
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Onko vaimea tulehdus vaarallisempi naisille?
Sukupuolen vaikutusta vaimeaan tulehdukseen on tutkit-

tu vain vihin. Jonkin verran on kuitenkin ndyttod esimerkik-

si siitd, ettd naisilla kohonneet tulehdusarvot ovat vahvemmin
yhteydessd sepelvaltimotaudin riskiin.

Suomalaisen viitostutkimuksen mukaan lihominen nuo-
ruusvuosien jilkeen ja tupakointi puolestaan altistavat eten-
kin naisia vaimealle tulehdukselle.

Naisilla on kehossaan yleisesti ottaen enemmin rasvaku-
dosta kuin miehilld, miki jo itsessiin nostaa tulehduksen
merkkiainetta. Lisiksi on esitetty, ettd tulehdusarvot vaihte-
lisivat naisilla kuukautiskierron mukaan, Thalainen kertoo.

— PMS-oireita on liitetty kehon korkeampaan tulehdus-
tilaan ja on esitetty, ettd niihin voitaisiin vaikuttaa esimer-
kiksi samoilla ravitsemuksen tai liitkunnan keinoilla kuin vai-
meaan tulehdukseen.

Johanna Thalainen on omassa tutkimuksessaan huoman-
nut, ettd naisurheilijoilla my8s hormonaalisen ehkiisyn kiyt-
tdminen nostaa tulehdusarvoa. Tutkija toppuuttelee kuiten-
kin vetdmisti tuloksista lilan suoria johtopddcoksia.

— Tarvitaan vield enemmin tutkimusta, millaiset mekanis-
mit taustalla vaikuttavat.

Kertooko verikoe aina totuuden vaimeasta tulehduksesta?

Tulehdusarvot mitataan yleisimmin veren herkalld
CRP-kokeella. Koe kertoo, kuinka paljon veressd on eristd
valkuaisainetta, jonka mairi veressd kasvaa nopeasti, kun eli-
mistdssd on tulehdustila.

Hillitse tulehdusta
syomalla oikein

ten syodaan.

Olennaista ei Havasteen mukaan ole
ainoastaan se, mita syddaan, vaan mi-

CRP heilah-

telee elimistdssi

TULEHDUSARVOT
SAATTAVAT
VAIHDELLA NAISILLA
KUUKAUTISKIERRON

MUKAAN.

rakkulaoireyhtymi. My6s voimakas rasitus, esimerkiksi voi-
ma- tai kestdvyysliikunta, nostaa tulehdusarvoa hetkellises-
ti, mutta arvo laskee palautuessa suoritusta matalammal-

monesta eri syys-
ti. Infektiotau-
tien lisiksi sitd
nostavat esimer-
kiksi reumaattiset
sairaudet, tuleh-
dukselliset suolis-
tosairaudet ja mu-

le tasolle.

Vaimean tulehduksen toteaminen on yksi tapa motivoida
itseddn elintapojen muuttamiseen. CRP on kuitenkin vain
yksi arvo, joka ei kerro koko totuutta ihmisen terveydestd,
muistuttaa Jhalainen.

— Kannattaa pohtia omia elimintapoja ja miettid, mitd
tulehduksen taustalla on. Usein ihminen osaa arvioida itse-
kin, onko taustalla esimerkiksi stressid tai onko tulehdusar-
vojen kohoamisen syyni se, miten on syonyt tai liikkkunut. m

Tekstissd on kdytetty Idhteind myos verkkosivua terveyskir-
jasto.fi sekd teoksia Annika Havaste: Tasapainodieetti (Vii-
sas eldmd 2019) ja Pirjo Saarnia: Syé oikein, sammuta tuleh-
dus (WSOY 2019).

enemman huomiota, silla moniin yleis-
tyneisiin suolistovaivoihin vaikutetaan
samoilla elintapojen muutoksilla kuin

Vaimeaa tulehdusta on vaikea taltuttaa
suosimalla tai valttelemalla yksittaisia
ruoka-aineita, silla tulehdusta hillitse-
vien aineiden teho perustuu yhteisvai-
kutuksiin. Paras vaikutus saadaan syo-
malld monipuolisesti kasvis- ja kuitu-
pitoista, varikasta ruokaa, joka sisaltaa
hyvalaatuisia rasvoja.

- Ruoasta jopa 70 prosenttia oli-
si hyva tulla kasvikunnasta. Kasvisten
osuutta voi nostaa smoothieille ja kas-
vislisakkeilla, pitamalla kasvisruokapdi-
via ja muistamalla lisata salaatin aina
ruoan oheen, vinkkaa FLT ravintoval-
mentaja Annika Havaste.
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- Saanndllisesti ja kohtuullisesti sy6-
minen pitad verensokerin tasaisena.
Yksipuolisesti hiilihydraattipitoinen ruo-
ka nostaa verensokerin nopeasti liian
korkealle, mika toistuessaan voi alkaa
vaikuttaa tulehdusarvoihin.

Liiallinen viljojen syonti ei myoskdan
ole hyva asia, silla se tekee ruokava-
lion yksipuoliseksi ja vilja nostaa voi-
makkaasti verensokerin tasoa.

Havaste sanoo, etta elimisto tarvit-
see myos taukoa. Yon aikana tulisi olla
12-14 tuntia syomatta.

- Se on hyva asia jo suoliston kan-
nalta.

Suoliston hyvinvointiin tulisi Havas-
teen mukaan muutoinkin kiinnittaa

vaimeaan tulehdukseenkin.

- Vaimea tulehdus ei ole sairaus eika
siihen ole laaketta. Siihen voi vaikut-
taa vain elamantavoilla ja ruokavaliolla.

SUOSI NAITA: marjat ja hedelmit,
taysviljat, kasvikset ja rasvainen kala.
Mydonteisia vaikutuksia tulehdusarvoi-
hin on nahty myos kurkumalla, inkivaa-
rilla, valkosipulilla ja vihrealla teella.

VALTA NAITA: Pikaruoat ja pitkélle
prosessoidut ja tarkkelyspitoiset val-
misruoat seka liiallinen sokerin, liha-
ruokien ja eldinrasvan syominen.




rra tulehdus liikkkumalla
— jokainen askel lasketaan

UKK-instituutin aikuisten liikkumisen suosi-
tus toimii loistavana ohjenuorana oman liik-
kumisen suunnittelussa. Viime vuonna pai-
vitetty suositus huomioi myos riittavan pa-
lauttavan unen maaran.

Uutta suosituksessa on, etta kaikki liikkkumi-
nen lasketaan. Keho ei erota, kuormitetaan-
ko lihaksia lilkunta- vai arkivaatteissa, tai si-
ta, tapahtuuko porrastreeni kuntosalilla vai
rappukaytavassa. Myos paikallaanolon tauot-
tamisella ja kevyelld liikuskelulla on todet-
tu olevan myonteisia vaikutuksia tulehduk-
sen merkkiaineisiin.

Aktiivisen arjen lisaksi suositellaan viikoit-
tain ainakin kaksi tuntia ja 30 minuuttia sy-
damen syketta nopeuttavaa reipasta liikkun-
taa tai tunti ja 15 minuuttia rasittavaa liikun-
taa. Lisaksi tasapainoa ja voimaa kannattaa
haastaa vahintaan kaksi kertaa viikossa.

Vinkit antoi tutkijatohtori Johanna lhalainen
Jyvdskyldn yliopistosta. Liikkumisen suosi-
tus kokonaisuudessaan I6ytyy osoitteesta
ukkinstituuttifi.
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ELAMANMUUTOS ON
MATKA, El KERTAMYLLERRYS

TEKSTI MARI FRISK KUVAT MATTI WESTERLUND

Elamanmuutos vaatii sopivassa suhteessa unelmia ja realismia, paattavaisyytta
Jja joustavuutta. Monen muutostoiveet liittyvat terveellisempaan elamantapaan.
Usein tie timmimpaan vatsaan kay kantapaan kautta.

anasta eliminmuutos tulee

helposti mieleen totaalinen

u-kddnnos, jossa koko enti-

nen elimi sullotaan itsepal-

veluvarastoon ja lihdetdin

kiertimain maailmaa paket-
tiautolla. Suurimmalle osalle ihmisistd
elimidnmuutos ei kuitenkaan ole some-
spektaakkeli, vaan kyse on perusasiois-
ta. Liikunta, uni, ravinto ja stressinhal-
linta ovat oleellisia palikoita suomalais-
ten muutostoiveissa.

Muutostarpeeseen voi havahtua mo-
nista syistd ja erilaisissa elimintilanteis-
sa. Muutosvalmennukseen erikoistu-
neen psykologi Anu Tevanlinnan pa-
keille tullaan yleensi elimin nivelkoh-
dissa. Tevanlinnalta on tdni syk-
synd ilmestynyt Hyvinvointia
mielelldsi -kirja, jossa hin pu-
reutuu eliminmuutokseen niin
tutkimusten kuin tyékokemuk-
sensa pohjalta.

— Esimerkiksi lapsen syntymad, perhe-
vapaa, ero, muutto tai tyopaikan vaih-
taminen herittelevit ihmisen pohti-
maan omaa elimiinsi ja toiveitaan
laajemmin. Moni havahtuu siihen, et-
td oma hyvinvointi on jidnyt vauva- tai
pikkulapsivuosina taka-alalle ja kaipaa
tukea sen nostamiseksi keskioon, Te-
vanlinna kertoo.

Hin tapaa vastaanotollaan myos ih-
misid, joilla elimidnmuutos on kytenyt
mielessi jo pidempiddn tai jotka ovat
syystd tai toisesta palanneet aiempiin
elintapoihinsa kokeilujen jilkeen.

Anu Tevanlinna kehottaa lihtemiin
litkkeelle arvoista. Se kuulostaa syvilli-

seltd, mutta elimdnmuutos ei ole pin-
nallinen huitaisu, jonka voisi toteuttaa
tuosta vain viiden kohdan toimi niin
-vinkkilistalla. Hinen kokemuksen-
sa mukaan ilman arvoperustaa muutos
jaa helposti hataraksi yritykseksi.

TAYDELLISTA ELAMAA EI OLE

Klisee pitdd paikkansa, tieto lisdd tus-
kaa. Suurin osa ihmisistd tietd, et-
td riittdvd lepo, terveellinen ruokava-
lio, sopivasti litkuntaa, tupakoimatto-
muus ja stressittomyys ovat hyviksi.
Moni tuntee syyllisyyttd siitd, ettei saa
jalostettua niitd helposti saatavilla ole-
via terveystietoja osaksi omaa arkeaan.

MUISTELE ONNISTUMIASI JA ILOITSE NIISTA.
AIVOT NAUTTIVAT KEHUISTA, TULEVATPA NE

ITSELTA TAI ULKOPUOLISILTA.

Elimai ei ole oppikirjan suorittamista,
mutta jokainen voi tehdi jotakin oman
hyvinvointinsa kohentamiseksi, kun-
han ensin kysyy itseltdin, mitd haluaa
ja ennen kaikkea miksi.

— Joskus voi miettii, onko mui-
ta reittejd toteuttaa perimmiinen haa-
veensa kuin elimidnmuutos. Olen tor-
minnyt usein sithen, ectd ihminen haa-
veilee uudesta tydstd, mutta asettaa it-
selleen tavoitteeksi laihtua ennen siti.
Tilloin kehotan tarkastelemaan voisi-
ko uratoiveita toteuttaa nyt, huolimatta
siitd, mikd paino on, Tevanlinna sanoo.

— Elimainsi saa olla myds tyytyvii-
nen, Tevanlinna painottaa ja jatkaa:

— Jokainen miettii itse, tarvitseeko
tai haluaako muuttua tai mihin omat
voimavarat riittavat.

KAIKEN TAKANA ON ARVOT

Harvoin elimidnmuutoksen lipiviemi-
seen riittdd ajatus siicd, eted olisipa ki-
va olla hoikka tai olisipa fiksua nukkua
kahdeksan tuntia yossi. Arvomaailman
kirkastaminen auttaa kaivautumaan
syvemmaille omaan mieleen ja pohti-
maan, miksi muutos olisi kivaa tai jir-
kevii. Arvot siis vastaavat kysymyksiin
miksi jaksaisin pdivdstd toiseen pon-
nistella asian eteen, miki on tirkedd ja
mistd vilitin.

Ulkopuolinen yllyke, kuten
ladkiarin huomautus ylipainos-
ta tai television hyvinvointioh-
jelma voi kannustaa pohtimaan
eliminmuutosta. Onnistumi-
nen on kuitenkin vaikeaa, jos
moottori ei hyrihdi sisilld.

— Toisille on luontaisesti miellytta-
vimpid pysyd tutussa ja turvallisessa.
Vieraat liikuntalajit tai ruoat muuttu-
vat kuitenkin tutuiksi, kun niitd kokei-
lee useamman kerran. Ja sitten, kun ih-
minen huomaa, ettd homma luistaa ja
mindhin osaan, niin epiavarmuus hil-
venee.

Toistojen myotd yksittdiset asiat
muuttuvat vaivattomimmiksi, niistd
tulee tapoja, joita ei tarvitse sen kum-
memmin miettid.

— Toistoja jaksaa kuukausikaupal-
la, kun tapa on suhteellisen helppo to-
teuttaa, aloittamiskynnys on pieni ja

SUPER 10/2020 43



tekeminen on mielekisti ja mukavaa,
Tevanlinna summaa.

— On sallittua haluta niyttid hyvil-
ti. Kannattaa kuitenkin miettii, mi-
ti oman kauneusihanteen taustalla on.
Liittyyko tietynkokoiseen vaatteeseen
mahtumiseen jokin arvolataus? Pai-
nonpudotus ei vilttdmattd ole ratkai-
su parempaan itsetuntoon. Tavoite voi
pikemminkin olla, ettd opettelee suh-
tautumaan mydnteisemmin omaan ke-
hoonsa, Tevanlinna sanoo.

TASAPAINOTTELUA TARVITAAN

Karu totuus on, ettd muutos vaatii mu-
kavistakin asioista luopumista. Vuoro-
kauden tunnit ovat rajalliset, usein myos
rahalliset resurssit. Jos tavoite on nukkua
enemmin, pitii sitoutua esimerkiksi sii-
hen, ettd ei oman ajan nimissi nipistd
ensimmiiseksi younista. Suklaalevykin
pitdd vaihtaa hedelmiin monta kertaa
ennen kuin se nikyy peilikuvassa.
Tevanlinna myontii, ettd kaikkeen ei
voi itse vaikuttaa, kuten herkkiunisuu-
teen. Joskus tueksi on tarjolla pikavoit-
toja, kunhan pysihtyy hetkeksi mietti-
miin. Esimerkiksi puolison kuorsaavaa
suuta ei voi tukkia tyynylld, mutta it-
selleen voi hankkia hyvit korvatulpat.

HOUKUTTELU TOIMII
PAKOTTAMISTA PAREMMIN

Muutoksen esteneni on usein se, etti
pyritdin rysiyttimiin kaikki uusiksi
kerralla ja tiukalla aikataululla. Téllsin
pienikin vastoinkiiyminen, kuten fluns-
sa, voi kaataa tiukan suunnitelman.
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Muutos edellyttdd joustavuutta ja
kykyi sietdd takapakkeja.
— Se ei ole nopein reitti tuloksiin,

mutta ainoa tie pysyviin muutokseen.
Tirked osa eliminmuutosta on havain-
noida ja opetella, miki toimii ja mi-
ki ei. Eteen tulee vilttimittd hanka-
lia paikkoja. Itsemydtitunnon harjoit-
taminen auttaa siind, ettd ei ndissd ti-
lanteissa lyttdd itseddn. On erittdin epd-
todennikdisti, ettd heti ensiyrittimailld
16ytiisi juuri sen itselleen oikean tavan
toimia, Tevanlinna lohduttaa.

Pakottaminen ja hampaat irvessi
suorittaminen — se kuuluisa itsekuri —
eivit toimi. Ota itseisi kidesti kiinni
niskan sijaan.

— Itsemyétitunto kantaa pidem-
mille kuin kriittinen nalkuttaminen
ja sopivan pienet askeleet toimivat te-
hokkaammin kuin kiskominen. Muu-
tos onnistuu todennikdisemmin, kun
aloittaa siitd, mihin tietii lihes var-
masti pystyvinsd.

ITSEKURISSA El OLE
RIITTAVASTI VIPUVOIMAA

Muutos ei onnistu ilman motivaatiota
ja sitd tukevaa tahdonvoimaa.

— Tahdonvoimaa tarvitaan, jotta ta-
voitetta eteenpdin vievit valinnat voit-
tavat useammin kuin hiviivit. Tahdon-
voima on lisiapu karikkoisissa kohdis-
sa, mutta pysyvii muutosta ei itsekurin
varaan voi rakentaa.

Monelle ajatus itsekurin pienesti
roolista on varmasti helpottava ajatus.

— Jos joku ajattelee olevansa vialli-
nen, kun itsekuri ei riitd, niin sanon,

IDEASTA TAVAKSI

1. Valitse elamanmuutokseesi
liittyva asia, josta haluat raken-
taa tavan.

2. Tasmenna rutiini. Suunnittele,
mitd teet ja mahdollisimman kay-
tannonlaheisesti. Esimerkiksi teen
kymmenen kyykkya joka paiva.

3. Valitse arsyke, joka muistuttaa
uuden tavan tekemisestda. Se voi
olla esimerkiksi tilanne tai kellon-
aika.

4. Yhdista arsyke ja rutiini toi-
menpideaikeeksi. Esimerkiksi kun
kello on kymmenen, teen kym-
menen kyykkya.

5. Valitse keino seurata tavan to-
teutumista. Ruksi kalenteriin toi-
mii hyvin.

6. Toista rutiinia paivittain.

7. Seuraa onnistumistasi. Jos
asiasta ei toiveesta ja yrityksestd
huolimatta tullut tapaa, niin mie-
ti, millainen muutos tapaan toisi
onnistumisia.

ettd vika ei ole yksilossi, vaan menetel-
missi, Tevanlinna painottaa.

EI MAALIVIIVAA

Elimintapojen viilaaminen ei ole pro-
jekti, vaan jatkuva prosessi. Pysyvyys
on tirkeimpi onnistumisen mittari



VANHOJEN TAPOJEN
SAMMUTTAMINEN ON
VAIKEAA

1. Tiedosta millaisia hyvinvoinnille
haitallisia tapoja sinulla on.

2. Mistd tapa koostuu? Kuljetko
aina tiettya reittia kotiin ja ostat
suklaapatukan?

3. Tuunaa tai poista laukaiseva
arsyke. Voitko vaihtaa reittia tai
ostaa banaanin patukan sijaan?

kuin esimerkiksi pudotettujen kilojen
maard.

Arvojen ei ole tarkoitus olla tukku
tiukkoja sddntdjd. Kukaan ei voi tehdd
jokaista valintaa arvojensa pohjalta, ei-
ki arkea voi pyorittdd vain eliminmuu-
toksen ympdrilla

—Juhlatjuhlitaan hyvilld mielin, leffa-
illoista ja ravintolaillallisesta on sallit-
tua nauttia. Kyse on pitkin tihtdimen
ratkaisuista.

Tekeminen voi toksihtid myds sii-
hen, ettd tavoite on liian suuri tai si-
td ei ole pilkottu riittdvin pieniin osiin.
Kakku syddiin pala kerrallaan ja sa-
ma periaate pitee myos eliminmuu-
tokseen.

Suunnitelma eldd arjen pyorteissi,
mutta hyppelehtinen tekemisesti toi-
seen ei toimi.

Tevanlinna neuvoo konkretisoimaan
toiveet, jakamaan ne osatavoitteisiin ja
tarvittaessa pilkkomaan konkreettisiin

minitavoitteisiin. Esimerkiksi jos pdi-
tavoite on haluan syodi terveellisemmin,
yksi osatavoite voi olla syon enemmin
hedelmii ja minitavoite syin aamupalal-
la yhden hedelmiin.

Muutos on hyvi startata yhdelld tai
kahdella minitavoitteella, silli jos nii-
ti haalii liikaa, edessi voi olla kaaos tai
kylldstyminen.

— Miti konkreettisempi tavoite, si-
ti helpompi omaa toimintaa on ohja-
ta sitd kohti ja seurata omia onnistu-
misiaan. Mitattavat osatavoitteet mo-
tivoivat toisia, esimerkiksi se, ettd pys-
tyy juoksemaan viisi kilometrid. Sen
jilkeen voi asettaa uuden haastavam-
man tavoitteen tai olla iloita siitd, et-
ti lenkkeilystd on tullut rutiini ja jat-
kaa siti.

Tevanlinna ei torppaa itsensd palkit-
semista osatavoitteiden saavuttamises-
sa. — Alussa se voi vihentii kitkaa, mut-
ta ei riitd sellaisenaan pidemman paille.

KANNUSTUSPUHETTA KEHIIN

Epdonnistuessa on helppo etsid syitd
ulkopuolelta, mutta suurimmat esteet
16ytyvit usein omien korvien vilistd.

— Monella on epimiellyttivii koke-
mubksia ja véiristyneiti uskomuksia it-
sestdin liikkujana. Usein ne on sisiis-
tetty jo lapsena. Mieli toimii niin, ettd
ihminen muistelee herkemmin epion-
nistumisiaan kuin onnistumisiaan, Te-
vanlinna selvittdi.

Positiivisuus toimii my6s tavoittei-
den markkinoimisessa oman piin si-
silld. — Maalaile, mitd haluat saavuttaa,

VISIOI MUUTOS, SE ELAVOITTAA UNELMIA. TAVOITTEET EIVAT
KILPISTY VAIN KILOIKSI JA KILOMETREIKSI TAULUKOIHIN.
POSITIIVINEN MIELIKUVA YLLAPITAA MOTIVAATIOTA.

OLE TERVEESTI! ITSEKAS!

« Voi olla sosiaalisesti hyvaksy-
tympaa ilmoittaa ydinarvoikseen
ekologisuus, maailmanrauha ja
ihmisoikeudet, mutta on taysin
ok, etta tarkeimmat arvosi ovat
esimerkiksi estetiikka, ilo ja am-
mattitaito. Arvot eivat ole toinen
toistaan parempia tai huonompia.

o Millaiset asiat ja kenen tarpeet
sanelevat ajankayttoasi? Naky-
vatko arvosi kalenterissasi?

e Usein on helppo listata rajoi-
tuksia ja asioita, joihin ei pysty.
Mutta mihin pystyt ja mita voit
muuttaa, jotta omat vaikutus-

mahdollisuutesi paranevat?

» Tyonantaja, perhe ja kaverit
voivat tukea elamanmuutosta,
mutta olet itse vastuussa siita.

« Al3 vertaile itsedsi muihin. Jos
pitaa vertailla, niin vertaile itseesi
nykyisessa elamantilanteessasi.

« Jos sinulla ei nyt ole aikaa
huolehtia omasta hyvinvoinnis-
tasi, niin varaudu siihen, etta
myohemmin on aikaa sairastaa.

« Usein asiat kietoutuvat toi-
siinsa. Mieti, miten uni, liikunta,
ruokavalio, palautuminen ja pai-
nonhallinta liittyvat esimerkiksi
parisuhteeseesi ja muihin ihmis-
suhteihisi, perhe-elamaan, tyo-
hosi ja vapaa-aikaasi.

e Huolehtimalla hyvinvoinnis-
tasi mahdollistat sen, etta paa-
set toteuttamaan itsellesi tarkei-
ta arvoja.

dl4 listaa niitd asioita, mistd haluat pais-
td eroon.

Niin sanottu pep talk eli sisiinen
kannustuspuhe saattaa kuulostaa al-
kuun teenniiselti, mutta huippu-ur-
heilijatkin kiyttivic sitd.

Elimantapamuutokseen voi liittyd
vddristyneitd toiveita. Painonpudotus
ei viltedmired lisdd onnellisuutta tai he-
ritd parisuhteen kipinii, mutta liikun-
ta voi nikyi lisiintyneeni energiana ja
jaksamisena. m

LAHDE: ANU TEVANLINNA: HYVINVOINTIA
MIELELLASI, ATENA
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RUULO HEIKENTYY
USEIN HUOMAAMATTA

TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT MOSTPHOTOS

Kuulon heikkenemisen tahti ja alkamisika vaihtelevat.
Kuulokojeen hankkimisessa el kannata viivytella.

dydessd lounasruokalassa on
vaikea pysyd mukana tykave-
reiden huulenheitossa. Eng-
lantilaisen tv-dekkarin ennen
niin selked artikulaatio kuu-
lostaa yhtikkid puuroiselta.

Esimerkiksi téllaisia saattavat olla en-
simmdiset merkit ikddntymisen aiheut-
tamasta kuulon heikkenemisesti. Tilan-
ne on ennemmin tai mydhemmin edes-
sd lihes jokaisella meisti.

- Osalla kuulo heikkenee jo 40-50
ikdvuodesta lahtien, toisilla vasta hy-
vin korkeassa idssi. Alkamisaikaan ja
etenemistahtiin vaikuttaa perimid mut-
ta my0s kaikki se, mitd korvat ovat eli-
min varrella kokeneet: melualtistuk-
set, tulehdukset ja niin edelleen, kor-
va-, neni- ja kurk-
kutautien erikois-
lddkiri, audiologi
Riina Niemensivu
HUS:n Kuulokes-
kuksesta kertoo.

Hinen mukaan-
sa esimerkiksi tupa-
koinnin ja ylipainon on havaittu vauh-
dittavan kuulon heikkenemisti.

- Terveellisten elintapojen avulla
asiaan voi siis vaikuttaa jonkin verran,
mutta kokonaan kuulon huonontumis-
ta ei ole mahdollista estdd. Ikdantyessd
korvan pienten aistinkarvasolujen toi-
minta hiipuu vaistimited, Riina Nie-
mensivu sanoo.

Ensimmiisind katoavat korkeat taa-
juudet, joiden alueella muun muas-
sa heinisirkan siritys ja ihmispuheen

"AIVOT KAIPAAVAT
AANIARSYKKEITA
PYSYAKSEEN VIREINA"

konsonantit soivat. Juuri tistd johtu-
vat vaikeudet seurata keskustelua hi-
lyssi tai ymmirtdd englanninkielistd
puhetta, jonka tulkitsemisessa esimer-
kiksi erilaisten s-ddnteiden erolla on iso
merKkitys.

Toisinaan ihminen itse tottuu kuu-
lonsa hiipividn heikkenemiseen, ja
asian huomaavat ensiksi liheiset.

EI PARANTAVAA HOITOA

Tutkimuksiin kannattaa hakeutua vii-
meistddn, kun kuulemisen ongelmat
alkavat toistuvasti hiiritd arkisia tilan-
teita.

Kuulon heikkeneminen todetaan
erikoisldakirin tekemissi kuulontut-
kimuksessa. Varsi-
naista parantavaa
hoitoa ei ole tarjol-
la, mutta nykyai-
kaiset kuulokojeet
auttavat tehokkaas-
ti hyddyntimiin
vield jaljelld olevaa
kuuloa ja viettimadin mahdollisimman
normaalia elimii.

Kuulokojeen maksuttoman saami-
sen rajaksi on midritelty 30 desibelin
kuulonalenema paremmassa korvassa.
Laitteen sddnnollinen kiyttdminen ei
ainoastaan helpota arkea vaan saattaa
lisiksi ehkidistd muistisairauksien ke-
hittymista.

- Nykyiddn tiedimme, ettd aivot kai-
paavat adnidrsykkeitd pysyikseen virei-
nd. Silti edelleen moni ottaa kuuloko-

MYOS NAMA
HEIKENTAVAT KUULOA

Useimmiten kuulon heikkene-
minen johtuu tavanomaisista
ikaantymisen mukanaan tuomis-
ta muutoksista. Kuuloon saat-
tavat kuitenkin vaikuttaa myos
monet muut syyt, esimerkiksi:

« perinndlliset geenivirheet
e meluvammat

e korvatulehdukset ja muut
korvasairaudet

« erilaisten infektioiden jalkitilat
e qutoimmuunisairaudet
o Ménieren tauti

e sisakorvan luusairaus
otoskleroosi

jeen kdyttoon valitettavan myohidin,
Riina Niemensivu toteaa.

Hin uskoo, ettd syynd tdhidn saatta-
vat olla mielikuvat vanhoista, kompe-
16istd ja vinkuvista laitteista. Nykyai-
kaiset sirot digitaaliset kuulokojeet ovat
tdysin toisenlaisia sekd toiminnoiltaan
ettd ulkomuodoltaan.

Kaikkia hoitoalalla tyoskentelevid
Riina Niemensivu kannustaa tutustu-
maan rohkeasti asiakkaiden kuuloko-
jeisiin ja niiden huoltamiseen.

- Pientd harjoittelua se vaatii, mut-
ta jokainen oppii kylld nopeasti tavalli-
simmat toimet. »
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okaisen ikaihmisten parissa

tyoskentelevan hoitoalan am-

mattilaisen tulisi hallita perus-

asiat kuulokojeiden kaytosta ja

huoltamisesta, kuntoutussih-

teeri Johanna Juola Kuulo-
liitosta toteaa.

Ensimmadinen ja tarkein askel on ha-
nen mukaansa yksinkertaisesti kaivaa
kojeet esiin poytalaatikoista
ja ottaa ne paivittaiseen kayt-
toon. Kerta tai pari viikossa ei
riita.

- Jos koje laitatetaan kor-
vaan vain silloin talléin laulu-
tai jumppahetkea varten, ko-
kemus on kayttdjalle kaootti-
nen ja epamiellyttava. Korvan ja aivo-
jen taytyy tottua teknisesti vahvistet-
tuihin aaniin.

Johanna Juolan mielesta parasta olisi
ottaa kuulokojeen laitto osaksi aamu-
rutiineja esimerkiksi hoivakodeissa ja
kotihoidossa. Taman pitdisi olla yhta
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idista kuulokoje
5aannollisesti

arkista kuin silmalasien tai hammas-
proteesien kasittely.

- On vahan tottumuseroja siina, tyk-
kadko auttaa kuulokojeen asiakkaal-
le ennen pukeutumista vai sen jalkeen.
Toisaalta kojeen ansiosta voi jutella
jo pukeutumisvaiheessa, mutta vahan
saattaa joutua varomaan sen takertu-
mista vaatteisiin.

"J0S KOJE LAITATETAAN KORVAAN VAIN
SILLOIN TALLOIN LAULU- TAI JUMPPAHETKEA
VARTEN, KOKEMUS ON KAYTTAJALLE

KAOOTTINEN JA EPAMIELLYTTAVA.

Rikkoutumista ei Juolan mukaan tar-
vitse pelata.

- Mitaan peruuttamatonta vahin-
koa laitteille ei pysty aiheuttamaan, el-
lei niita nyt ihan Iahde lattialle paisko-
maan. Rohkeasti siis vaan tutkimaan ja
kokeilemaan.

Kuulokojeen saannollinen kaytto
nostaa elamanlaatua monin tavoin. Kun
ihminen kykenee seuraamaan dania ja
keskusteluja ymparilldan, han on vir-
keampi ja mieliala valoisampi. Kognitii-
viset kyvyt ja muisti pysyvat ylla. Myds
hoitajien ty0 on mielekkdaampaa, kun
kommunikointi sujuu.

TARKISTA LETKUN KUNTO

Tiheimmin toistuva kuulokojeen huol-
totoimi on paristojen vaihtaminen.
Laitteesta ja kayttotavasta riippuen pa-
ristojen kesto on vain kolmesta paivas-
ta noin kolmeen viikkoon.

- Ellei asiakas siis kuule, ensimmai-
seksi kannattaa tarkistaa virtatilanne.
Kojeissa kaytetaan ilmasinkkiparisto-
ja. Ne laitetaan paikalleen, poistetaan
tarra ja annetaan paristojen hengittaa
muutaman minuutin ajan ilman kantta,
Johanna Juola opastaa.

Jos kuulokojeessa on yksildlliset kor-
vakappaleet, ne on puhdistettava korva-
vahasta ja muista epapuhtauksista noin
kerran viikossa. Korvakappale irrotetaan
vdliletkusta, pestaan kayttaen lammin-
ta vetta ja mietoa astianpesuainetta tai
nestesaippuaa ja kuivataan.

Osaan laitteista kuuluu valiletku, joka
on vaihdettava noin kerran kuussa. Ko-
vettunut ja hapertunut kumiletku ei ni-
mittain valitd aanta. Letkua on saatavil-
la metritavarana, josta leikataan kayt-
toon kulloinkin sopiva patka.

- Pitkalle paasee, kun hallitsee na-
ma kolme: pariston vaihto, korvakap-
paleen pesu ja valiletkun uusiminen.
Elleivat nama auta, laite on luultavasti
isomman korjauksen tarpeessa.

Aina asiakkaalle kuulokojetta aut-
taessa voi tarkistaa, onko korvakayta-
van suulla nakyvaa vahaa ja pyyhkaista
sen pois. Korvan normaaliin toimintaan
kuuluu vahan kulkeutuminen pois kor-
vakdytavasta, mutta ian myota
tama mekanismi saattaa hai-
riintya.

Varsinaisesta korvakaytavien
huuhtelusta vallitsee erilaisia
kaytantoja. Joissakin vanhus-
tenhuollon yksikoissa suolave-
delld huuhtelemisen suorittaa
aina laakari, paikoin myos hoitajat te-
kevat huuhteluita.

- Olipa kaytanto mika hyvansa, kor-
van tukkeutumisen mahdollisuus kan-
nattaa muistaa. Esimerkiksi kuuloko-
jeen jatkuva vinkuminen voi olla merk-
ki tasta, Johanna Juola sanoco. m
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KASVURAUHAA e
KAIKILLE LAPSILLE o .

i

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

Varhaiskasvatuksessa perinteisia
sukupuolirooleja yllapidetaan usein
rutiininomaisesti ja tiedostamatta.

hdenvertaisuuden ja suku-
puolten tasa-arvon edista-
minen on kirjattu varhais-
kasvatuslakiin ja muihin
varhaiskasvatusta velvoitta-
viin asiakirjoihin. Silti val-

lalla on paljon vddrid tietoa siitd, mi- ﬂ
|
Tasa-arvoinen varhaiskasvatus -hank-
keessa tyoskentelevd Alasaari on pereh-
tynyt aiheeseen vuosia ja muun muassa
kouluttanut varhaiskasvattajia. Liikkeel-
le lahdetadn perusteista.
— Sukupuolisensitiivisyys sekoite-
taan usein sukupuolineutraaliuteen eli

ti tasa-arvolla oikeastaan tarkoitetaan,
sanoo projektipiillikké Nea Alasaari.
L R

sithen, ettei sukupuoleen saisi kiinnit- ﬁ
tdd mitddn huomiota. Usein toistuva
kysymys on, saako tyttd endd kutsua
tytoksi ja poikaa pojaksi, Alasaari ker-
to0, ja vastaa samaan hengenvetoon, et-
td kylld saa.
Than samalla tavalla kuin pyykkipoi-
kaa saa edelleen kutsua pyykkipojaksi ja
mehustinta mehumaijaksi.
Sukupuolisensitiivisyys ei tarkoita
sitd, ettd lapsia kohdeltaisiin sukupuo-
lettomana harmaana massana. Lasten
vililld on eroja, ja on tirked ymmartdd.
ettd eroja on muitakin kuin sukupuoli
Alasaari selittdd.

— Tietoa on yhi enemmin, mut-
ta osaaminen ei vility kentille taikais-
kusta.

Tihdellisti on myds se, millaisi
odotuksia eri sukupuoliin liitetdin.

— Jos sanotaan esimerkiksi, etti
“kaikki tytot rakastavat prinsessaleikke-

12

ja”, vahvistetaan stereotyyppistd ajatte-
lua siitd, minkilaiset leikit ovat sallittu-
ja tytdille. Onko pojilla silloin vaikeam-
pi osallistua prinsessaleikkeihin tai kiel-

letdanko joiltain lapsista jotain kiyttdy-
tymismalleja? -
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— Tai kun sanotaan, etti “tyttkin
saavat richua”, vahvistetaan ajatusta,
ettd kyseessd on erityisesti poikien jut-
tu, joka on mahdollinen my®s tytoille.

Lapsuudesta iskostuneilla malleil-
la on kauaskantoiset vaikutukset. Tut-
kimusten mukaan esimerkiksi ylikou-
lussa kiusaaminen liittyy lihes aina su-
kupuoleen.

Tyoelimissi lapsuudesta opitut
asenteet nikyvit esimerkiksi siind, mi-
ten nais- ja miesvaltaisista aloista puhu-
taan ja miten niitd arvostetaan.

— Piivikodeissa tehtivi tyo on kai-
ken perusta. Jos lapsi oppii, ettei hin

voi tehdi jotain sukupuolensa perus-
teella, sitd on vaikea lihtei mydhem-
min purkamaan.

KAIKKIA KUNNIOITTAVAA
KOHTAAMISTA

Lapset ovat taitavia oppimaan ja omak-
sumaan erilaisia asenteita. He my®s ais-
tivat herkisti, mikd aikuisten mielestd
on hyviksyttyi tai normaalia.
Sukupuolinormien vastaisesti kiyt-
tiytyvd lapsi voi herittdd aikuisessa
huvittuneisuutta, himmennysti tai jo-
pa pelkoa. Reaktiot voivat aiheuttaa »
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lapselle tunteen siiti, ettei ole hyvik-
sytty sellaisena kuin on, tai ettd lapsi
tekee jotain véirin.

Kuinka varhaiskasvattajan tulisi toi-
mia vanhempien kanssa, jotka eivit ha-
luaisi lapsensa poikkeavan sukupuoli-
normeista?

— Aina voi vedota varhaiskasvatusla-
kiin. Piivikodin tydntekijin on laiton-
ta esimerkiksi kieltdd poikaa leikkimis-
tid nukella tai pukeutumaan hameeseen,
vastaa Nea Alasaari.

— Hoivaleikkeji leikkivin pojan van-
hemmille voi todeta vaikka, ettd parin-
kymmenen vuoden pidstd pojasta on
voinut tulla isi ja silloin on vain hy-
vi, ettd hinelli on kokemusta hoivaa-
misesta.

Lastenhoitaja Ted Ancker kertoo,
ettd hinen kokemuksensa vanhempien
suhtautumisesta ovat olleet voittopuo-
leisesti myonteisid. Hinen tydpaikallaan
helsinkiliisessd piivikoti Tonttulassa ta-
sa-arvotyotd on tehty jo pidempiin.

— Joskus lasten puheista pystyy ais-
timaan, etti tietynlainen ajatus tai lau-
se voi olla lihtoisin heiddn kotoaan, ja
pyrimme avoimesti puhumaan asiat au-
ki niin lasten kuin heidin vanhempien-

sakin kanssa.
JATKUVAA TYOTA ‘
Tasa-arvoinen varhaiskasvatus -hank-
keessa sukupuolitettujen tilanteiden
jdljille on piisty esimerkiksi videoimal-
la piivikodin arkea ja katsomalla, mi-
ten aikuiset toimivat pdivittdin toistu-
vissa tilanteissa.

Videot ovat osoittaneet, ettd aikui-
set kohtelevat lapsia epitasa-arvoisesti
tiedostamattaan. Esimerkiksi pukeutu
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Videot ovat osoittaneet, ettd aikuiset kohtelevat
lapsia epatasa-arvoisesti tiedostamattaan.

mistilanteissa on huomattu, etti poikia
autetaan pukeutumaan herkemmin ja
useammin kuin tyttdji.

— Taustalla vaikuttaa sukupuolittu-
nut kisitys siitd, ettd pojat ovat kirsi-
mittomiampid kuin tytdt, kun taas tyttd-
jen oletetaan selviytyvin itsendisemmin.
Tillaisten ajatusten valossa tyontekijin
toiminta niytedd jirkeviltd, hinhin vain
pyrkii saamaan lapset pihalle mahdolli-
simman sujuvasti, Nea Alasaari kertoo.

Kun tilanteesta on tultu tietoiseksi,
hankkeessa on mietitty tapoja toimia
toisin, vahemmin sukupuolittuneesti.
Esimerkiksi niin, etti lapsia autetaan
pukeutumaan jonottamisjirjestyksessi.

Piivikoti Tonttulassa pukeutumisti-
lanteiden porrastaminen on toiminut.

— Aikuinen pysyy yhdessi paikassa ja
lapset tulevat hinen luokseen, jos tar-
vitsevat apua. Tilanne rauhoittuu ja luo
tasa-arvoisen mahdollisuuden kaikille




saada apua, varhaiskasvatuksen opettaja
Sara Aker-Harju kertoo.

Aker-Harju katsoo, etti tasa-arvon
huomioiminen varhaiskasvatuksessa
ei ole mikidn irrallinen kehityskohde,
vaan se linkittyy kaikkeen tekemiseen.

— Vaikka olen jo pidempiin kehit-
tdnyt omaa toimintaani tasa-arvoisem-
paan suuntaa, huomaan vililld jadvini
kiinni joistain stereotyyppisistd ajactelu-
malleista, Aker-Harju myéntia.

Myos Ted Ancker on huomannut,
ettd tasa-arvon ylldpitdiminen edellyttad
jatkuvaa omien ajatusten reflektointia.

— Lasten kanssa keskustellaan usein
arkisista asioista, joissa aikuinen voi sor-
tua stereotyyppiseen ajatteluun. Esimer-
kiksi pyykinpesusta puhuttaessa on pa-
rempi sanoa, ettd vanhempi hoitaa sen,
kuin ettd diti tai isd hoitaa sen.

Aker-Harju on huomannut, etti var-
sinkin kiireessi tulee herkemmin toimi-
neeksi ennakko-oletusten mukaan.

— En soimaa itsedni kiinnijidmisistd

vaan otan niiden tiedostamisen itseni ke-
hittimisen kannalta. Tasa-arvosta puhut-
taessa ei koskaan tulla tdysiin valmiiksi. m

Lapset ovat tyttoja,
poikia ja paljon muuta

lhmisen sukupuoli-identiteetti al-
kaa kehittya varhain. Jo 2-4-vuo-
tiaalla lapsella on tunne siita, et-
ta he ovat tyttojd, poikia tai jotain
muuta. Kokemus sukupuolesta voi
olla pysyva tai se voi vaihdella ja
muuttua eri elamantilanteissa.

Jokaisella ihmisella, myos lapsel-
la, on oikeus maaritella ja sanal-
listaa oma sukupuolensa - tai ol-
la maarittelematta sukupuoltaan
lainkaan. Toisin sanoen lapsen
sukupuolen voi tietaa vasta, kun
lapsi kertoo sen itse.

Osalla ihmisista oma kokemus
sukupuolesta ei vastaa hanen ke-
hoaan tai sita, mitda hanen suku-
puoleltaan odotetaan. Tutkimus-
ten mukaan transsukupuolisten
lasten kokemukset omasta su-
kupuolestaan ovat kuitenkin yh-
ta vahvoja kuin muidenkin.

Myos lapset, jotka kokevat heil-
le syntymassa maaritellyn suku-
puolen omakseen, voivat kokea
ja ilmaista sukupuoltaan monin
eri tavoin. Sosiaalisesti hyvak-
sytty esimerkki tasta on poika-
maisesti kayttaytyva tytto, poi-
katytto.

Kasvatuksella ei voi vaikuttaa
lapsen kokemukseen sukupuo-
lesta. Kasvattajilla on kuitenkin
suuri vaikutus siihen, tuleeko lap-
si kuulluksi, nahdyksi ja hyvaksy-
tyksi sellaisena kuin on — suku-
puolestaan riippumatta.

LAHTEET: SETA.FI,
TASA-ARVOINENVARHAISKASVATUS.FI

Vinkkeja monimuotoi-
sempiin leikkeihin

Paivakodissa vapaan leikin aika-
na lapset valitsevat usein samat
tutut leikkikaverit ja leikit toistu-
vat usein samanlaisina. Tekevatko
lapset valinnan omasta vapaas-
ta tahdostaan vai ohjaavatko su-
kupuoleen liittyvat roolit tai odo-
tukset heita? Henkilokunta voi
rohkaista lapsia paasemaan yli
turhista rajoituksista.

Leikkien ja leikkikaverien
arpominen

Arpominen tekee eri leikeista so-
siaalisesti hyvaksyttyja kaikille ja
kannustavat lapsia tekemaan eri-
laisia valintoja myos vapaan lei-
kin aikana. Myos leluja voi jakaa
arpomalla.

Lelujen ja leikkien yhdistdminen
Paivakodin tiloissa kannattaa
kiinnittaa huomiota siihen, etta
leikkeja voi taydentaa ja tarvit-
taessa sekoittaa: leikkiautoja voi
ruokkia tai nukuttaa paivaunille ja
nuket lahtea huristelemaan pitkin
junarataa.

Kirja- ja lauluinventaario
Tarkastelkaa, mita kirjoja pdiva-
kodissanne luetaan ja miten su-
kupuolet niissa esitetaan. Luke-
kaa satuja vaihtamalla henkildi-
den nimia paittain. Enta millai-
sia lauluja paivakodissa laule-
taan? Voisiko uuninpiippuun ko-
hota vaihteeksi pieni nokitytto tai
hepo juosta hiljaa ja kantaa pik-
ku Pekkaa?

Roolileikit

Draamaleikkien keinoin voi lahtea
purkamaan stereotyyppisia kasi-
tyksia siitd, miten naiset ja mie-
het liikkuvat, elehtivat tai puhu-
vat. Millaisia ninjahyppyja prinses-
sa tekisi? Enta jos kuningas niiai-
si ja puhuisi kimittavalla aanella?

Vinkit antoi Tasa-arvoinen var-
haiskasvatus -hankkeen pro-
Jektipdallikko Nea Alasaari, var-
haiskasvatuksen opettaja Sara
Aker-Harju ja lastenhoitaja Ted
Ancker.
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OLENKO HUONO HOITAJA
VAL INHIMILLINEN IHMINEN?

un mietin taaksepdin omaa

kevittdni ja osin vield viime

kesddkin, tunnen hipedn vih-

laisuja siitd, millainen toisi-

naan olin. Kun korona ryn-

nisti Suomeen voimalla, puk-
kasi ahdistusta, pelkoa, kiirettd ja stres-
sid joka suunnasta. Younet jdivit jirjes-
tddn vain neljddn tuntiin ja piiparka
kavi ylikierroksilla. Kankainen maski
hiosti, py6rrytti ja drsytti niin henki-
sesti kuin fyysisestikin.

Mietin timan kaiken keskelld itsed-
ni hoitajana. En jaksanut olla kirsivil-
linen ja kannustava. Saatoin huokaista
liian syvddn ja vastata haluamaani kipa-
kammin, kun sama hoidettava hilytti
samaa asiaa ties kuinka monennen ker-
ran saman tunnin aikana. En aina jak-
sanut ihan niin paljon kannustaa hoi-
dettavaani tekemdin itse, vaan hiti-
pdissdni tein litkaa puolesta.

Tyokavereille tai esimichille en jak-
sanut liheskdin aina olla kiva. Vastasin
murahtamalla tai hyokkaimilld ja han-
kalissa tilanteissa saattoi 4ni kohota ja
kiukku kihota silmiin. T6ihin meno ar-
sytti usein. Vieldkin tulee laskettua tiu-
haan, kuinka monta piivid seuraavaan
vapaaseen tai lomaan on.

Mietin, ettd olenko aivan totaalisen
huono hoitaja vai sittenkin ihan jotain
muuta? Haluan uskoa, ettd kaikki tuo
kuormitus ja visymys on vain meille
kaikille ollut vahin liikaa. Haluan us-

"MITEN SINA, JUURI SINA
SIELLA, VOIT? LUPAATHAN OTTAA
LOPPUVUODEN AIKANA JOKA VIIKKO
YHDEN PAIVAN VIIKOSTA ITSELLESI."

koa olevani ihan vain inhimillinen ih-
minen.

Jdin miettimddn, ettd kuinka help-
poa olisikaan paitya otsikoihin hulluna
ja kelvottomana hoitajana. Juuri sellai-
sena, joka huutaa kuula punaisena hoi-
dettavalleen tai tiuskii omaisille ja déri-
tapauksessa jopa kiyttad vikivaltaa tois-
ta ihmistd kohtaan. En missddn nimessi
hyviksy tai puolusta tallaista kiytostd,
mutta ymmarrin mekanismin jolla nii-
hin tilanteisiin saatetaan ajautua. Ym-
marran, miksi hoitaja voi kyynistyi ja
alkaa kiyttdytyd sopimattomasti. Kun
keskeytymiton kiire, stressi ja kuormi-
tus jatkuu viikosta tai kuukaudesta toi-
seen, luhistuu meistd jokainen lopulta.
Luhistuminen vain tapahtuu jokaisella
eri tavalla. Joku masentuu, toinen on
kivelevi ja sihisevd ruutitynnyri kiuk-
kuineen, kolmas luisuu pahimmillaan
hoitamaan unettomuutta ja stressid
paihteilld tai ladkkeilld. Neljds lakkaa
yksinkertaisesti tekemdstd yhtddn sen
enempdd kuin on ddrimmainen pakko.

Kuinka moni niistd kiukkuisista,
muka laiskoista tai vilinpitimaccomistd
kollegoista on oikeasti huono ja epiin-
himillinen hoitaja, alalle tidysin sopima-
ton? Varmasti niitikin riittdd, mutta
uskon vahvasti ettd suurin osa vain
on menettinyt sen kipininsi jat-
kuvasti kasvavan tyomidrin, vas-
tuun ja ainaisten Kkiristysten jy-
ratessd yli. Asiaa ei auta yhtdin,

HANNA JOKINEN

Superilainen lahihoitaja Hattulasta

jos kukaan ei koskaan kysy miten tillai-
nen ihminen voi tai mitd hinelle kuu-
luu. Jos esimies tai luotettava tyokaveri
ei ikini pysihdy kohtaamaan ihmisens,
vaan aina vain moitiskellaan tai nipo-
tetaan heikentyneestd tyosuorituksesta.

Miti sulle kuuluu tindin? Miten si-
nd, juuri sind sielld, voit? Lupaathan ot-
taa loppuvuoden aikana joka viikko yh-
den piivin viikosta itsellesi. Lepii, tee
asioita joista oikeasti nautit ja heitd ne
niskaan puskevat vaatimukset edes ker-
ran viikossa romukoppaan. Sind riitdt.
Sinullakin on lupa visyi ja toden totta,
sinullakin on lupa levitd. m




TEKSTI SONJA KAHKONEN KUVA MOSTPHOTOS

Vanhuspalvelulaissa maaratty henkilostomitoitus astuu voimaan
lokakuussa. Mitka asiat nyt kaytannossa muuttuvat? SuPerin
asiantuntija Sari llonummi vastaa kysymyksiin.

Sitova hoitajamitoitus astuu voimaan
lokakuun 1. piivid. Miten mitoitus
muuttuu tissi vaiheessa?

— Lokakuun alusta alkaen mitoi-
tuksen on oltava vihintddn 0,5 tydn-
tekijdd. Ei riitd, ettd 0,5:n mitoitus on
suunniteltu, vaan sen tiytyy toteutua
kiytinnossi. Esimerkiksi 24 asukkaan
hoivayksikdssi on oltava vihintiin 12
hoitotydti tekevdd tydntekijdd. Nii-
den lisiksi yksikon tukitdihin on olta-

va erilliset tyontekijit. Mitoitus nou-
see asteittain seuraavan kolmen vuo-
den aikana. Tammikuussa 2021 mi-
toituksen on oltava jo 0,55, miki tar-
koittaisi 24 asukkaan hoivayksikdssi
vihintidn 13,2 mitoitukseen lasketta-
vaa tyontekijd.

— Kannattaa muistaa, ettei nyt voi-
maan astuva 0,5:n mitoitus riitd, jos
hoidettavien kunto on hyvin huono.
Laissa on jo aiemmin méiritty, etti toi-

mintayksikdssi on oltava riittivd mii-
rd koulutettua henkiléstdd vastaamas-
sa ikdihmisten tarpeisiin. Jos asiakkaat
ovat hyvin raskashoitoisia, tiytyy siis
mitoituksen olla suurempi.

Millaisia tydpaikkoja hoitajamitoi-
tus koskee?

— Mitoitus koskee iikkiiden tehos-
tettua palveluasumista ja pitkdaikaista
laitoshoitoa.

Hoitajamitoitus eteni lakiin vuosien tyon tuloksena

SuPer totesi jo vuosia sitten, ettei hoitajia ole riittavasti
vanhustenhoidossa ja ettd ongelmat olivat syvenemas-
sa vuosi vuodelta. Liitto on pitkaan vaatinut suosituksia ja-

2008

Sosiaali- ja
terveysminis-
terid ja Suomen

2010

SuPer vaati,
ettd vanhus-
tenhuoltoon

Kuntaliitto saadaan oma
antoivat iak- laki. Liitto
kdiden ihmisten otti kantaa
palvelujen myds siihen,
kehittamista etta lakiin
koskevan laa- kirjataan
tusuosituksen. henkildsto-
SuPer vaati mitoitus, ja
kannan- mitoitus-
otoissaan, perusteita
etta koulutetun suunnitel-
henkilokunnan taessa
osuus maaritel- keskioon
laan erikseen ja nostetaan
ettd koulutetun asiakkaiden
henkilokunnan tarpeet.

mitoituksek-
si asetetaan
vahintaan o,7.
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2012
Esitys vanhuspalvelulaista
oli lausuntakierroksella, ja

SuPer antoi siita oman lau-
suntonsa. Liitto naki esityk-

sen heikkoutena sen, etta
henkilostomitoitus jatettiin
auki — pelkat laatusuosi-

tukset eivat liiton mukaan

taanneet mitoituksen toteu-
tumista. SuPer teki selvityk-
sen vanhusten laitoshoidon

tilasta. Jasenille suunnatun
kyselyn tulokset olivat

halyttavia. Niiden perusteel-

la liitto vaati eduskunnalta
koko vanhustenhuollon
arvostuksen parantamista.
SuPer tapasi aktiivisesti
puolueiden edustajia, ja
useat puolueet nayttivatkin
vihreaa valoa mitoituksen
kirjaamiseksi lakiin.

2013

Vuosi oli merkit-
tava: heindkuussa
astui voimaan
ensimmainen,
pelkastaan van-
huksia koskeva laki.
Samaan aikaan
vanhuspalvelulain
kanssa annettiin
uusi laatusuosi-
tus tukemaan lain
voimaantuloa.
Lakiin ei kuitenkaan
kirjattu henkilosto-
mitoituksen vahim-
maismaarad, mita
SuPer jalleen kriti-
soi. Liitto vaati

yha mitoituksen
kirjaamisesta lakiin
ja piti riittavana mi-
toituksena 0,8:aa.

2014

Paattajat lupasivat
avata vanhuspalve-
lulain, mikali yksikin
ymparivuorokautisen
vanhustenhoidon
yksikko alittaa 0,5:n
vahimmadismitoituksen
vuoden 2014 loppuun
mennessa. SuPerin
kevaalla tekeman
selvityksen mukaan
noin 20 prosenttia
vanhustenhoidon
ymparivuorokautisis-
ta toimintayksikoista
alitti 0,5:n mitoituksen.
Myds THL:n selvityksen
mukaan vahimmaismi-
toitussuositus alittui 10
prosentissa vanhusten-
hoidon toiminta-
yksikoissa.

reampia saadoksia riittavan ja koulutetun hoitajamaaran
varmistamiseksi kaikissa ymparivuorokautista hoitoa anta-
vissa yksikoissa.

2015

Esitys vanhuspalvelu-
lain muuttamisesta oli
lausuntakierroksella
helmikuuhun asti.
SuPer tuomitsi jyrkasti
maan hallituksen
saastotavoitteet ja
suunnitelmat pienentaa
henkilostomitoitus
vanhustenhoidossa
0,4:aan. SuPerin mu-
kaan jo silloinen suosi-
tus 0,5:n mitoituksesta
tarkoitti Iahinna van-
husten sailytysta. SuPer
uhkasi kaantya asiassa
Euroopan neuvoston
alaisen ihmisoikeuksia
kasittelevan toimiel-
imen puoleen, mikali
hallituksen tavoitteet
toteutuisivat.



Ketki mitoitukseen lasketaan mu-
kaan?

— Mitoitukseen lasketaan vilitto-
main asiakastyohon osallistuvat tydn-
tekijit. Heitd voivat olla lihihoitajat ja
perushoitajat, sairaanhoitajat ja tervey-
denhoitajat, geronomit, fysio- ja toi-
mintaterapeutit, kuntoutuksen ohjaa-
jat, sosiaalialan ohjaajat ja kasvattajat,
sosionomit, kotiavustajat ja kodinhoi-
tajat, hoiva-avustajat ja hoitoapulaiset,
viriketoiminnan ohjaajat ja muut vas-
taavat asiakkaan sosiaalisen toiminta-
kyvyn yllipitoon osallistuvat tyonteki-
jdt, toimintayksikdiden vastuuhenkilt,
esimerkiksi osastonhoitajat.

Miten mitoituksen voimaan astumi-
nen vaikuttaa hoitajien tydn sisiltoon?
— Suuri muutos lokakuusta lihtien on
tydnjaon muuttuminen. Jatkossa hoita-
jamitoitukseen lasketaan vain tyonteki-
jat, jotka tekevit vilitdnti hoito- ja hoi-
vatyOtd. Sen sijaan siivoukseen, ruoan-
laittoon ja pyykinpesuun sekd muuhun
vililliseen ty6hén on oltava muuta hen-
kilokuntaa. Kysymys on kokonaisuuk-
sista: kuka yksikossd siivoaa, kuka pe-
see pyykin ja kuka tekee aamupalan? Jos
hoitaja tekee niitd toitd, ei titd tyopa-
nosta lasketa mukaan mitoitukseen.

— Tdmi ei kuitenkaan tarkoita, et-
tei lahihoitaja esimerkiksi satunnaisesti
veisi kuppia tiskikoneeseen tai pyyhki-
si poydille kaatunutta juomaa tai akuu-
tisti syntynyttd eritettd lattialta. Lahi-

hoitajan tulee edelleen olla inhimilli-
nen tyossan.

Onko mitoituksella vaikutusta lidke-
hoitoon?

— Lakimuutos antaa hoitotydnteki-
joille lisdd aikaa laadukkaamman hoi-
don toteuttamiseen. Tihin kuuluu
myos lidkehoito. Hoivayksikon hen-
kilostorakennetta ja hoitajamitoitusta
suunniteltaessa pitdd varmistaa turvalli-
sen ladkehoidon toteutuminen kaikkina
vuorokaudenaikoina niin, ettd se nou-
dattaa yksikon ladkehoitosuunnitelmaa
ja Turvallinen lddkehoito -opasta.

Tihin asti mitoitusta on ohjattu laa-
tusuosituksella. Miten hyvin suosi-
tus on jo nyt toteutunut eli millai-
sia muutoksia tydpaikoilla on edessi?

— Hoivayksikkojen mitoitus on ollut
padsidntoisesti ainakin paperilla vihin-
tidn 0,5. Haasteena onkin ollut kiytin-
noén toteutus. Nyt laki kuitenkin mii-
rdd, etti nimenomaan toteutuneen mi-
toituksen tulee olla vihintiin 0,5. Pel-
kddn, ettd tyonantajat eivit ole valmis-
tautuneet tyonjakoon liittyvdin muu-
tokseen. Siitd tulee varmasti paljon
kysymyksia SuPeriin.

Miti tyontekiji voi tehdi tilantees-
sa, jossa tybnantaja ei tee mitoituk-
selle mitiin voimaan astuvasta lais-
ta huolimatta?

— Ensimmiinen askel on keskus-

NAIN MITOITUS NOUSEE:

¢ 1.10.2020 henkilostomitoi-
tuksen tulee olla vahintaan 0,5
tyontekijaa.

e 1.1.2021 henkilostomitoituksen
tulee olla vahintaan o,55 tyon-
tekijaa.

e 1.1.2022 vahintdan 0,6 tyon-
tekijaa asiakasta kohden.

e Siirtymadajan paattyessa
1.4.2023 edellytetaan vahintaan
0,7 mitoitusta.

tella asiasta tyokavereiden ja esimie-
hen kanssa sekd pyytdd esimiestd kor-
jaamaan tilanne. Jos ndin ei tapahdu,
kannattaa olla yhteydessi tyosuojelu-
valtuutettuun, jolle tydkuormaa koske-
vat asiat kuuluvat. My6s SuPerin pai-
kallinen ammattiosasto auttaa viemain
asiaa eteenpdin. Kunta on velvollinen
valvomaan lain noudattamista alueel-
laan, on kysymys sitten omasta tai yk-
sityisestd palvelusta. m

SuPerin asiantuntija Sari Honummi
oli mukana Sosiaali- ja terveysministeri-
on idkkdiden henkiloiden palvelujen uu-
distamistyoryhmdn mitoitusjaostossa, jo-
ka muotoili henkilostomitoitukseen liit-
tyvit asiat lainsdddintoon.

2016

SuPer otti vuoden aikana
useasti kantaa maan hallituk-
sen suunnitelmiin pienentaa
henkilostomitoitusta ja
kampanjoi suuremman
mitoituksen puolesta. Muun
muassa kesakuussa SuPer
julkisti selvityksen hoitajien
tyokuormasta, jossa 93 %
vastanneista oli huolissaan
hoidon laadusta. Lokakuussa
jarjestettiin mielenilmaus, jo-
hon osallistui satoja superi-
laisia ja vanhustenhuol-

lon tilasta huolestuneita
kansalaisia. Marraskuussa
SuPer haastoi kansanedus-
tajat tekemadan tyovuoron
vanhustenhoidossa. Vuoden
lopussa hallitus lopulta
luopui henkilostomitoituksen
pienentamisestad.

2017

Useita tiedotteita, mieli-
pidekirjoituksia ja kanna-
nottoja julkaistiin pitkin
vuotta. SuPer jarjesti
palautekeskustelun niille
kansanedustajille, jotka
olivat ottaneet vastaan
haasteen tehdd tyovuoro
vanhustenhoidossa.
Haasteen otti vastaan
kaikkiaan 40 kansane-
dustajaa ja avustajaa.
Hallitus perui suun-
nitelmansa pienentaa
minimihenkilostomi-
toitusta, mutta paatti
laskea mitoitukseen
myos muuta henkilokun-
taa kuin hoitajia. SuPer
totesi sen heikentavan
potilasturvallisuutta ja
hoidon laatua.

2018

SuPer kutsui
kansanedustajat
keskustelemaan
vanhustenhoidon
tilasta huhtikuus-
sa. Tilaisuudessa
esiteltiin pohjois-
maisen vanhustyon
vertailututkimus ja
SuPerin kotihoidon
selvityksen tulokset,
jotka olivat halyttavia.
Lisaksi liiton tekema
kysely paljasti, ettei
yksityisten hoivayr-
itysten omavalvonta
toiminut. SuPerin
kyselyyn vastanneet
olivat huolissaan
rittdmattomasta
henkilostomadrasta ja
hoidon laadusta.

2019

Tammikuussa
Valvira keskeytti
Esperi Care Ulrikan
toiminnan hoidossa
ilmenneiden
epakohtien vuoksi.
Henkilokuntaa

oli lilan vahan.
Taman jdlkeen
raikeita epakohtia
alkoi paljastua yha
useammassa hoi-
va-alan yrityksessa.
Tama osoitti, ettei
pelkka laatusuositus
riittanyt turvaamaan
mitoitusta ja hyvaa
vanhustenhoitoa.
Maan hallitus esitti
lopulta sitovan hen-
kilostomitoituksen
kirjaamista lakiin.

2020
Henkilostomitoituksesta
iakkaiden henkiloiden
tehostetussa palvelu-
asumisessa ja pitkaai-
kaisessa laitoshoidossa
sdddettiin laissa 1.10.2020
alkaen. SuPer jatkaa vai-
kuttamistyota, jotta myos
kotihoitoon saadaan
mitoitus.
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VOITTOJA JA AVAUKSIA

Ammatillisessa ja sopimusedunvalvonnassa

NOLLASOPIMUKSEN TILALLE
TAYDET TYOTUNNIT

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Yksityisessa hoivakodissa nollasopimuksella tyoskennellyt Iahihoitaja
jai tyostaan perhevapaalle. Perhevapaan aikana tyoantaja palkkasi
useita uusia tyontekijoita toistaiseksi voimassa oleviin tyosuhteisiin

mutta ei nostanut nollasopimuksen tehneen hoitajan tyoaikaa.

nnen perhevapaan alkamista
tyonantaja oli puhunut hoita-
jalle tydajan muuttamisesta ko-
koaikaiseksi. Toihin paluun li-
hestyessi tydnantaja ei kuiten-

kaan suostunut tihin.
Superilainen lihihoitaja otti yhteyt-
td luottamusmieheen. Luottamusmies
vaati tydnantajaa muuttamaan hoita-
jan tydajan tdydeksi, silld tydnantajalla
on velvollisuus tarjota tyotd ensisijaises-
ti vanhoille tydntekijdille ennen uusien
palkkaamista, oli sitten kyse vain muu-
tamasta yksittdisestd tunnista tai pysy-
visti muutoksesta tydvoiman tarpeessa.
Ty6nantaja ei suostunut muuttamaan
tybaikaa, ja asia siirtyi SuPerin hoidetta-

vaksi. Liiton yhteydenoton jilkeen lihi-
hoitaja sai lopulta tiyden tyajan.

EPAREILUJEN TYOSOPIMUSTEN
VALIKOIMA ON LAAJENTUNUT

Tybantajan tulisi aina tarjota tydnte-
kijille tydaikaa, joka vastaa tydn to-
dellista tarvetta. Nollatyésopimuksen
saa tehdi vain, jos tydaika tosiasiassa
vaihtelee.

Nollasopimuksella tydnantaja pyrkii
usein siirtimiin yrittdjin riskid tyon-
tekijille. Kun vaihtelevan tydajan sopi-
muksia on alettu siéinnelld tarkemmin,
niiden kiyttd on vihentynyt. Nolla-
sopimusten sijaan varsinkin yksityisen

puolen tydnantajat ovat siirtyneet kiyt-
timiin runko- tai puitesopimuksia.

Runko- ja puitesopimukset tarkoit-
tavat samaa asiaa; ne madrittelevit tyo-
suhteen ehdot, mutta ne eivit itsessdin
ole tyosopimuksia. Tilloin jokainen
tybvuoro tai tydvuoroputki muodostaa
erillisen miiriaikaisen tydsopimuksen.

Nollasopimuksen tavoin ne ovat
tydntekijin nikékulmasta ongelmal-
lisia. Esimerkiksi jos tyontekiji sairas-
tuu, hin ei todennikdisesti saa tiyttd
sairausajan palkkaa.

Runko- ja puitesopimukset eivit
mydskddn kerrytd tydntekijin vuosilo-
mia, koska tydsuhde katkeaa aina jokai-

sen sopimuksen paittyessi. m




Osallistu ja voit voittaa tyoyhteiso0osi
La Carita -saation tunnustuspalkinnon 2000 €

La Carita -saatio jakaa jdlleen kolmelle vanhustyon Palkintoa haetaan SuPerin verkkosivuilla. Tutustu haku-
tydyhteisolle tunnustuspalkinnon, jonka suuruus on ohjeisiin ja lisatietoihin osoitteessa www.superliitto.fi/
2000 €. Tunnustuspalkinto mydnnetdan laadukkaasta lacaritahaku ja toimi viimeistaan 25.10. Hakemus
vanhusty0sta ja sen kehittdmisestd. Olisiko teiddn tyo- Idhetetdan suojattuna sahkdpostina osoitteeseen
yhteisénne seuraava palkinnon saaja? lacaritasaation.tunnustuspalkinto@superliitto.fi.

Hakuaika on 4.-25.10.2020.
Tunnustuspalkinnot jaetaan SuPer-ammattilainen-koulutuspdivien yhteydessa vuonna 2021.

Lisatietoja: asiantuntija Soili Nevala soili.nevala@superliitto.fi Puh. 09 2727 9157

LA CARITA

WAMHUSTEM JA IKAANTYWIEN HYVINVOINNIN EDISTAMINEN SUCMESSA

Tarkista vuoden 2020
jasenmaksusi!

Jasenmaksut ilmoitetaan liiton toimesta verottajalle Sl |PER
alkuvuodesta 2021.

Jasenmaksut vaikuttavat verotuspéatokseen maksupaivan
mukaan, joten huolehdithan mahdollisesti vuodelta 2020
puuttuvat maksut pian kuntoon.

—

Kirjaudu Oma SuPeriin ja tarkista jasenmaksujesi tilanne.

Jos jasenmaksu on jadnyt maksamatta joltain kuukaudelta tai
jdsenmaksun haluaa maksaa kerralla useammalta kuukaudelta,
voit laskea maksun Oma SuPerissa ja siirtyd ketterasti omaan
verkkopankkiisi sen maksamaan. Kopioi maksupohjasta virtuaali-
viivakoodi ja siirré se verkkopankkisi virtuaaliviivakoodi-kohtaan.
Nain kaikki maksun tiedot siirtyvat yhdella klikkauksella.

Jasenyksikkd on l&hiaikoina lahettémé&ssa huomautuskirjeen
puuttuvista jdsenmaksuista, joten nyt on hyvéa aika tarkastaa

tilanne.

Jasenyys pysyy voimassa, kun jdsenmaksut on maksettu ajallaan.
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MILLAINEN ON HYVA HOITAJA?

El vahattele toisen vaivoja

TEKSTI MARI FRISK KUVA PETTERI LOPPONEN

Johanna Nummela, 47, asuu Oulussa. Han sairastui lasten-
reumaan (seronegatiivinen juveniili polyartriitti) 9-vuotiaana.
Nummela on eldkkeelld ja toimii puheenjohtajana Uuden
Oulun Reumayhdistyksessa.

Miten hoidat reumaasi?

Biologiset ladkkeet pitdvit taudin hyvin kurissa. Kdyn kerran
vuodessa seurannassa reumaldakarilld sekd kerran viikossa fy-
sioterapiassa ja kaksi kertaa kuukaudessa allasterapiassa.

Miten pidit huolta hyvinvoinnistasi?

Pyrin huolehtimaan perusasioista, kuten riittivistd unesta ja
monipuolisesta ravinnosta. Liikunta on lddke. Kiyn yhdes-
td kolmeen kertaan viikossa uimassa. Vesiliikunta on monen
reumaa sairastavan ykkosvalinta. Istuin vuoden pydrituolis-
sa, nyt pystyn taas kivelemain. Koiran hankkimisella oli suu-
ri kuntouttava vaikutus litkkumiseni kannalta.

Miti hoitajien olisi hyvi tietda reumasta?

Biologisia lddkkeitd kiyttivilld limpo ja tulehdusarvot eivit
vilttdmattd nouse mitattaviksi, vaikka kehossa jylldisi tuleh-
dus.

Ulkoinen olemus ei aina kerro kipujen voimakkuudesta.
Reumapotilaat ovat taitavia peittelemiin sirkyjidn niin halu-
tessaan. Mini en esimerkiksi tiedosta kipua ja visymystd, kun
on mielekistd tekemisti.

Nivelet voivat olla vaikka kuinka véintyneitd ja pahan ni-
koisid, mutta eivit valttdmairted kipeitd, jos tulehdus saadaan
pidettyd poissa.

Omalla kohdallani reuma nikyy paillepiin. Joku voi aja-
tella, ettd voi voi, kun elimini on kurjaa, mutta ei se sitd ole.
Reuma on ollut osa minua niin kauan kuin muistan, enki
tiedd muusta. Pddosin nautin eldmistini ja suhtaudun siihen
myonteisesti.

Miten korona on vaikuttanut eldméisi?

Korona pysiytti keviilld kaiken. Biologiset ladkkeet heiken-
tavdt merkittivisti puolustuskykyi, joten en ensi alkuun us-
kaltanut menni juuri minnekain.

Olen punninnut riskejd paljon ja tullut sithen tulokseen,
ettd mielenterveys on hyvin merkittivi terveyden osa-alue hy-
vinvointini kannalta, enkd halua menettdd sitd mokkihope-
roitymilld! Nyt olen jatkanut elimiini, toki entistd varovai-

VUONNA 2020 VALTAKUNNALLISTA REUMAVIIKKOA VIETETAAN
11.-17.10. TEEMALLA VAPAAEHTOISUUS. MAAILMAN REUMAPAIVA
ON MAANANTAINA 12.10.
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semmin ja suositusten mukaan. Mukavaa, ettd fysioterapia-
kin hoidetaan taas kasvokkain, ei etdni ja yhdistystoiminta on
kiaynnistymaissd pikkuhiljaa.

Millainen on hyvi hoitaja?
Y )

Hin on valmistautunut kohtaamiseen katsomalla esitiedot
potilaasta. On tdysin ok, ettei hoitaja tiedi jotain, kunhan
hin my6ntid sen ja innostuu selvittimain asiaa. Hyvd hoita-
ja ei vihittele toisen vaivoja ja ymmirtid, ettd jokaisella on
yksilollinen kokemus omasta sairaudestaan ja sen mukanaan
tuomista kivuista.

Miti terveisid haluaisit lihettid hoitajille?

Kuuntele ja luota siihen, ettd pitkddn sairastanut on oman ke-
honsa ja usein myos oman sairautensa asiantuntija. Monelle
kokemus siitd, ettd tulee kuulluksi, on tirkei, vaikka hoita-
ja ei voisikaan parantaa sairautta. Se, mihin siavyyn tydyhtei-
s0 keskustelee keskendin esimerkiksi kahvihuoneessa, vilittyy
myos meidin potilaiden kohtaamisessa.




Rokottaminen epailyttaa uhmakasta

Jos ihmiselld on tapana vastustaa suosi-
tuksia ja uhmata sdintjd, hin suhtau-
tuu usein epdillen my6s ladkireihin ja
epirdi rokotteen ottamista. Samat ih-
miset kiyttivit myds muita useammin
vaihtoehtohoitoja.

— Viranomaisten rokotussuosituk-
set ja yhteiskunnassa vallitseva sosiaa-
linen paine ottaa rokotukset voivat
heritedd uhmaa sellaisissa henkil8issi,
joille on tyypillistd reagoida kielteisesti
tilanteissa, joissa he kokevat, etti hei-

Y0ssa tyossa

400 000 suomalaista tekee tilld hetkel-
l4 y6ty6td, ja eniten sitd tehdidin so-
siaali- ja terveysalalla. Hoitohommis-
sa yotydssi pysytddn pidempiin kuin
monella muulla alalla, mutta harva
kuitenkaan jaksaa valvomista vuosi-
kausia. Keskimiirin yotyotid tehddin
alle kymmenen vuotta.

LAHDE: TILASTOKESKUS

ddt pakotetaan johonkin tai etti jo-
ku yrittdd ylipuhua heidit, kertoo Tu-
run yliopiston akatemiatutkija Anna
Soveri.

Uhma voi saada henkilén toimi-
maan juuri piinvastoin kuin miti hi-
nelti odotetaan tai piinvastoin kuin
mitd muut tekevit.

Turun yliopiston, Abo Akademin
ja Bristolin yliopiston yhteistutkimuk-
seen osallistui 770 pienten lasten van-
hempaa. m

*

Pandemiaslangi

Maskiryhti

Kylld kaikkien kannattaisi nyt kiyttidd
ruuhkassa my®6s vapaalla, oli se sitten
pakko tahi suositus.

Koronatalkoot

: Jinnii, ettd juuri hoitajilta toivotaan

taksvirkkid ja sitd kuuluisaa kutsumus-
ta, joka ei tunnetusti vuokraa maksa
eiki jiadkaappiin juustoa osta.

Koronakorvaus
Kts. edellinen. Pullakahvit kiva, raha

parempi.

Koronaguru

¢ Jakaa auliisti tietoa muille pyytdmait-

td ja yllittden. Viimeistd tenttid vaille
terveydenhoitoalan ammattilainen, siis
ainakin omasta mielestdin.

Kisidesivaras
Ei auta, vaikka kéyttiisi pullon piikki-
langalla kiinni, aina se hiviid osastolta.

MOSTPHOTOS

MURUSET

Palasia sieltd tadlta

Kun toinen aalto tulee,

hoitajat ovat meidin kaikkien
viimeinen tukijalka. Timi pi-
tiisi palkita muutenkin kuin
valaisemalla Finlandia-talo
sinivalkoiseksi. Vieli ei ole
mydhiistd palkita hoitajia
viime keviisti, saatikka tule-
vaisuudessa. Kuntatydnantaja
ei ehkd ymmirri, kuinka
tirkedd tyotd timid ammat-
tiryhmi tekee. Kannattaisi
ymmirtii — kohta voi olla
my6hiistd.”

LAAKETIETEEN TOHTORI
MIKKO SAVOLAINEN

HELSINGIN SANOMIEN MIELIPIDEPALSTALLA
27.8.2020

=P
l - |
Vertéilu |
Suomalaisten naisten

. yleisin ammatti on
~myyja. Heita on

uomessa noin

8 500.

Toiseksi yleisin ammatti
on lahihoitaja, heita on

67 500.

LAHDE: TILASTOKESKUS
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EDUNVALVONTAYKSIKKO TIEDOTTAA

RASKAANA
OLEVAN
TYONTEKIJAN

MUISTILISTA N

TEKSTI OUTI PERKIOMAKI, SUPERIN LAKIMIES
KUVA MOSTPHOTOS

Kun tulossa on iloinen perhetapahtuma,
on tyontekijan hyva selvittaa oikeutensa
ja velvollisuutensa.

Raskaudesta ilmoittaminen

Raskaana olevan tyontekijan tulee ilmoittaa aitiysva-
paasta tyonantajalleen viimeistaan kaksi kuukautta en-
nen vapaan aiottua alkamisaikaa. Poikkeuksen sdan-
nosta tekevat tyot, joissa tyo saattaa aiheuttaa terveys-
riskin tyontekijan raskaudelle. Tyonantajan on ilmoitet-
tava tyontekijalle, jos tydssa kaytetaan tai esiintyy te-
kijoita, jotka voivat aiheuttaa vaaraa sikion kehitykselle
tai raskaudelle. Tallaisessa tyossa tyoskentelevan on il-
moitettava raskaudestaan tyonantajalle tai tyoterveys-
huoltoon. Raskaudesta on talloin syyta ilmoittaa ras-
kauden havaitsemisen jalkeen, jotta tyonantaja voi ryh-
tya tarpeellisiin toimenpiteisiin ja varmistaa raskaana
olevan tyontekijan turvalliset tyoskentelyolosuhteet.
Jos vaaratekijaa ei tyossa tai tyoolosuhteissa voi pois-
taa, tyonantajan on pyrittava siirtamaan raskaana oleva
tyontekija muihin hanen tyokykynsa ja ammattitaiton-
sa huomioon ottaen sopiviin tehtaviin. Jos tyonantaja ei
pysty jarjestamdan muuta tyota raskaana olevalle, voi
tyontekijalla olla oikeus erityisditiysrahaan.

Y6ty

EU:n raskaana olevien tyontekijoiden turvallisuutta kos-
kevan direktiivin mukaan raskaana olevaa tyontekijaa ei
voi velvoittaa tekemadan yotyota. Myos tyoturvallisuus-
laki maaraa, ettd yotyota tekevalle tyontekijalle on tar-
vittaessa tietyin edellytyksin jarjestettava mahdollisuus
tyotehtavien vaihtamiseen tai siirtymiseen pdivatyohon.

Lepotilat

Raskaana olevilla tyontekijoilla on tyoturvallisuuslain
mukaan tarvittaessa oltava mahdollisuus menna lepo-
huoneeseen tai muuhun sopivaan paikkaan lepaamaan.
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Laaketieteelliset tutkimukset
raskauden aikana

Raskaana olevalla tyontekijallda on tydsopimuslain mu-
kaan oikeus kayda ilman ansionmenetysta synnytysta
edeltdvissa laaketieteellisissa tutkimuksissa, jos tutki-
muksia ei voida suorittaa tyoajan ulkopuolella. Ladke-
tieteellisilla tutkimuksilla tarkoitetaan esimerkiksi laa-
karintarkastuksia ja neuvolakaynteja. Raskaudenaikai-
set ladkarintarkastukset ja neuvolakaynnit tulee pyrkia
jarjestamaan tyontekijan vapaa-ajalla. Se miten kayn-
tien jarjestaminen tydntekijan vapaa-ajalla kdaytanndssa
onnistuu, riippuu osittain tyontekijan tydaikamuodosta.
Jos tyontekija ei saa jarjestymaan esimerkiksi neuvola-
kayntia tyoajan ulkopuolelle, on hanella oikeus menna
neuvolakaynnille tydvuoron aikana eika sen tule vaikut-
taa maksettavaan palkkaan. Tyonantajalle tulee ilmoit-
taa kaynneista hyvissa ajoin. Tarkasta omasta tyoehto-
sopimuksestasi poissaolojen tarkemmat ehdot.

Tyonhaku

Raskaana olevalla ei ole tyonhakutilanteessa velvolli-
suutta kertoa tyonantajalle raskaudesta, vanhemmuu-
desta tai perheenperustamissuunnitelmista eika tyon-
antaja saa niista myoskaan kysya. Tyontekijan raskaus
ei saa vaikuttaa tyohonottopaatokseen.

Tehostettu irtisanomissuoja

Raskaana olevaa tydntekijaa ei saa irtisanoa raskauden
takia. Myoskaan perhevapaalle aikovaa tai perhevapaal-
la olevaa tyontekijda ei saa irtisanoa perhevapaan kayt-
tamisen perusteella. Jos tyonantaja irtisanoo raskaa-
na tai perhevapaalla olevan tyontekijan, katsotaan irti-
sanomisen johtuneen tyontekijan raskaudesta tai per-
hevapaasta, jollei tydnantaja voi osoittaa sen johtuneen
muusta seikasta. Perhevapaalla oleva voidaan irtisanoa
perhevapaan aikana taloudellisista ja tuotannollisista
syista vain, jos tyonantajan toiminta paattyy kokonaan.




Syrjinta raskauden tai
perhevapaan perusteella

Tyonantajan tulee tydsopimus-
lain mukaan kohdella tyontekijoi-
taan tasapuolisesti, jollei siita poik-
keaminen ole tyontekijoiden tehta-
vdt ja asema huomioon ottaen pe-
rusteltua. Sukupuoleen perustu-
vasta syrjinnan kiellosta saadetaan
laissa naisten ja miesten valisesta
tasa-arvosta. Syrjinnalld tarkoite-
taan esimerkiksi eriarvoiseen ase-
maan asettamista raskaudesta tai
synnytyksesta johtuvasta syysta tai
vanhemmuuden tai perheenhuolto-
velvollisuuden perusteella.

Tyonantajan menettelya on pidet-
tava tasa-arvolaissa kiellettyna syr-
jintana tyoelamassa, jos tyonanta-
ja paattaa palvelusuhteen tyonteki-
jan sukupuolen perusteella tai tyo-
hon ottaessaan tai palvelussuhteen
kestosta tai jatkumisesta paattaes-
saan menettelee siten, etta henki-
[0 joutuu raskauden, synnytyksen
tai muun sukupuoleen liittyvan syyn
perusteella epdedulliseen asemaan.

Tyonantaja syyllistyy tasa-arvolaissa
kiellettyyn syrjintaan silloin, jos han
jattaa uusimatta tyontekijan maara-
aikaisen tyosopimuksen tai rajoit-
taa sen kestoa raskauden tai per-
hevapaan takia. Kiellettya syrjintaa
on rajoittaa maaraaikainen palve-
lussuhde kestamaan vain perheva-

b

paan alkuun tilanteessa, jossa tyon-
antajalla on edelleen samankaltaista
madrdaikaista tyota tarjolla. Tyon-
antaja ei voi myoskaan jattaa uu-
simatta raskaana tai perhevapaal-
la olevan maaraaikaisen tyontekijan
tyosopimusta uudella maaraaikai-
sella tyosopimuksella, mikali maa-
raaikaista tyota on edelleen tarjolla.
Raskaana olevan sijaisen sijaisuus-
aikaa ei saa rajoittaa tai jattad maa-
raaikaista tyosopimusta uusimatta
sijaisen ditiyslomalle jaamisen mu-
kaan, vaikka tydsuhteen jatkaminen
edellyttdisi sita, ettd tarvitaan sijai-
sen sijainen. Tyontekijad ei saa syr-
jid raskauden tai perhevapaan takia
tehtavien jaossa, palkkauksessa tai
koulutuksiin valittaessa. Myos ras-
kauden johdosta tehty koeaikapur-
ku on syrjintaa.

Jos esimerkiksi raskaana tai per-
hevapaalla olevan maaraaikaisen
tyontekijan tyosopimusta ei taman
pyynnosta huolimatta jatketa, tulee
tyonantajan pystya osoittamaan, et-
ta menettely on johtunut hyvaksyt-
tavasta syysta. Muussa tapaukses-
sa tyonantajan katsotaan syyllisty-
neen tasa-arvolain mukaiseen syr-
jintaan. Jos epailet tulleesi syrjityk-
si raskauden tai perhevapaan takia,
ota yhteytta tyopaikkasi luottamus-
mieheen tai luottamusmiehen puut-
tuessa suoraan SuPerin edunvalvon-
tayksikkoon.

ﬂn.‘ A‘

Tyohonpaluu perhevapaalta

Perhevapaan jalkeen tyontekijalla on ensisijaisesti oikeus jatkaa entisissa tyo-
tehtavissa entisin tyosuhteen ehdoin. Jos tyontekijan aikaisempia tyotehta-
via ei enaa ole tarjolla, tulee tyonantajan tarjota tyontekijalle sellaista tyota,
joka pitkalti vastaa tyontekijan aikaisempia tyotehtavia. Jos tyonantajalla ei
ole tarjota tyontekijan aikaisempia tehtavia vastaaviakaan tehtavia, tyonan-
tajan tulee tarjota muuta tyosopimuksen mukaista tyota. Saannosta sovelle-
taan toistaiseksi voimassa olevien tyosuhteiden lisaksi myos sellaisiin mdara-
aikaisiin tyosuhteisiin, jotka jatkuvat perhevapaan paattyessa.

Toimeentulo
perhevapaalla

Tyonantajalla ei tyosopimuslain
mukaan ole velvollisuutta mak-
saa perhevapaiden ajalta palkkaa.
Raskaana olevalla tyontekijalla voi
tyoehtosopimuksen perusteella
kuitenkin olla oikeus saada aitiys-
vapaan ajalta palkkaa. Esimerkiksi
yksityisen sosiaalipalvelualan ty6-
ehtosopimuksen mukaan tyonte-
kijalle maksetaan aitiysvapaan
alusta lukien tyosuhteen kestdaes-
sa varsinaista saannollista palk-
kaa 72 arkipaivalta edellyttaen,
etta tyontekija on ollut tyosuh-
teessa vahintaan kolme kuukaut-
ta. Tarkasta omasta tyoehtosopi-
muksestasi maksaako tyonantaja
sinulle palkkaa ditiysvapaan ajal-
ta ja milla edellytyksilla.

Jos tyOnantaja ei maksa tyonte-
kijalle aitiysvapaan ajalta palkkaa
tai tyoehtosopimuksen mukainen
palkallinen jakso on paattynyt,
Kela maksaa ditiysvapaan ajal-
ta ditiysrahaa ja sen jalkeen van-
hempainrahaa. Muista hakea Ke-
lasta aitiysrahaa viimeistaan kak-
si kuukautta ennen laskettua ai-
kaa! Mikali saat aitiysvapaan ajal-
ta palkkaa, Kela maksaa aitiysra-
han silta ajalta tyonantajallesi.

EDUNVALVONTAYKSIKON
YHTEYSTIEDOT

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

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

Sahkoposti edu@superliitto.fi.
Henkilokohtaiset sahkdpostit muotoa

etunimi.sukunimi@superliitto.fi

Postiosoite: Suomen l3hi- ja

perushoitajaliitto, Edunvalvontayksikko,

Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Fax: 09 2727 9120

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

HETI HAAVANHOIDON ALUSTA
HAAVAINFEKTION EHKAISYYN JA HOITOON

TEHOKAS HAAVAN PUHDISTAJA'

JOUSTAVA JA
PYSYY HYVIN
PAIKOILLAAN!

Vihrea hydrofobinen pinta sitoo
haavalla esiintyvat mikrobit

Vertikaalisesti imeva pehme3
ja joustava vaahtosidos

Sorbact ehkaisee haavainfektion syntyd poistamalla haavalta
niissa yleisesti esiintyvia mikrobeja.?* Sorbact sopii myos
infektoituneen seka vaikeasti paranevan haavan hoitoon.*

Tutustu muihin Sorbact-tuotteisiin osoitteessa sorbact.fi

[ ]
[ 4
v ERMAN 1. Ljungh A et al. Journal of Wound Care 2006; 15 (4): 175-180 2. Skinner R, Hampton S. The diabetic foot: managing infection using Cutimed

Sorbact dressings. Br ) Nurs. 2010 Jun 10-23;19(11):S30, S32-6. 3. Data on file. 4. Von Hallern B. Treatment of over 1500 critically contaminated
SUOMALAINEN PERHEYRITYS orinfected wounds by using hydrophobic dressings thus reducing the use of systemic antibiotics and antiseptics. EWMA 2007P; 108.



Pohjoisessa ammattiosasto tarjosi aamupalan

Sodankylan Redussa tana syksynd aloittaneet opiskelijat osallistuivat Lahihoita-
ja2020-tapahtumaan yhdessa opettajansa Pdivi Raihan ja SuPer-opo Inga Hannulan
kanssa. Ammattiosasto tarjosi aamupalan ja paivakahvin koko porukalle. Edunval-
vonta, saattohoito ja seksuaalisuutta kasitteleva luento saivat tulevilta Iahihoitajilta

erityiskiitoksen! Kuvan lahetti Ulla Kuoppala.

LAHIHOITAJA2020
KERASI ENNATYSYLEISON

TEKSTI MERJA SUOMALAINEN JA SONJA KAHKONEN

SuPerin opiskelijatapahtuma pidettiin tana vuonna ensim-
maista kertaa verkossa. Ennakkoon tapahtumaan oli ilmoittau-
tunut yli 4 500 lahihoitajaopiskelijaa ja -opettajaa. Tavallisesti

Messukeskuksessa luennoilla on kaynyt noin 1 500 vierasta.

Talla kertaa pohjoisin osallistuja oli Inarista asti.

vauspuheenvuorossaan SuPe-
rin puheenjohtaja Silja Paa-
vola totesi, ettd lihihoitaja-
opiskelijat ovat nyt koronan
silmissi. Toisaalta on hienoa,
ettd linjojen kautta osallis-
tujia oli ennitysmiird — toisaalta lahi-
opetus on tirkeidd, ja sitd pitdisi jokai-
sen opiskelijan saada. Samoin opiskelijat
tarvitsevat hyvin tydssioppimispaikan.
— Nyt teilld on tilaisuus hankkia teo-
riatietoa koulusta ja oppia tydssioppi-
misjaksoilta. Kiyttikid se kaikki hy-
viksi. Ilman ammattitaitoa Suomessa
ei pirjad, Paavola muistutti.
— Muistakaa viedd uutta tietoa tyd-
paikoille reippaana ja jopa uhmakkaana.
Paavola myds nosti esiin lihihoitajan
tyon kokonaisvaltaisuuden, ammatin mo-
nipuolisuuden ja jatko-opintokelpoisuu-
den. Opiskelu ei mene koskaan hukkaan.

SEKSUAALISUUS
KANNATTAA OTTAA PUHEEKSI

Seksuaalisuus on yksi ihmisen perustar-
peista ja kuuluu kaikille. Se on kuitenkin
intiimi asia, josta niin potilaan kuin hoi-
tajan on toisinaan vaikea puhua.

Vakavasti sairastunut potilas voi miet-
tid, miten hinen seksuaalisuudelleen kiy

ja miten se vaikuttaa esimerkiksi parisuh-
teeseen. Kun hoitaja ottaa asian puheek-
si, voi potilas tuntea suurta helpotusta.

Seksuaalisuuden puheeksi ottamisen
kynnysti madaltaa se, ettd potilaalle ker-
rotaan sen olevan normaali asia, joka ky-
seisessd tilanteessa kdydain aina lapi.

— Potilaalle tai asiakkaalle voi sanoa,
ettd meilld on tapana keskustella seksu-
aalisuudesta kaikkien kanssa sairauden
tissd vaiheessa. Hoitajan ammatillinen ja
varma lihestymistapa auttaa potilasta pu-
humaan avoimesti asiasta, sanoo seksu-
aalineuvoja ja Kouvolan seudun ammat-
tiopiston opettaja Tanja Lihteenmiki.

Lihteenmiki oli yksi Lihihoitaja2020
-tapahtuman luennoitsijoista. m

Seksuaalineuvoja ja Kou=
volan seudun ammatti-
opiston opettaja Tanja
Lahteenmaki.

NINQMHYY VINOS

Sedu Seinajoen Suupohjantien ryhma
19G1SotePo8 seurasi luentoja rennoissa
tunnelmissa. Tapahtumaa pidettiin oikein
onnistuneena. Kuvan lahetti Mira Rinta-Keturi.

NINOXHYX YINOS




SUPERTK

Super tyottomyyskassa

Koronakevat
SuPer tyottomyyskassassa

TEKSTI STEFAN HOGNABBA, KASSANJOHTAJA

Kevaan koronapandemia oli raskasta aikaa myos tyottomyyskassassa.

un koronakeskustelu ja sithen

liiceyvde toimenpiteet alkoi-

vat toden teolla tulla suoma-

laiseen yhteiskuntaan maalis-

kuun puolenvilin jilkeen, oli

kassalla menossa etityon pi-
lottiprojekti, johon osallistui nelja ki-
sittelijid. Korona aiheutti sen, ettd oli
hankittava lisavarustuksia, jotta mah-
dollisimman moni kisittelija pystyisi
aloittamaan etitydn ja voisimme pal-
vella jisenidmme mahdollisimman hy-
vin. Etit6issd on tilld hetkelld suurin
osa tyontekijoistimme.

Super tydttdmyyskassan jdsenis-
t66n eivit lomautukset kohdentuneet
niin valtavan suurina kuin monessa
muussa tyottomyyskassassa. Lomau-

Miten varaudumme

tettujen madrd kuitenkin kasvoi selvis-
ti myds tyottomyyskassan piirissd ke-
vidlld 2020.

Kassan henkilokunta on pidasialli-
sesti tydskennellyt etini ja koska kas-
sassa joustettiin ja tehtiin urakalla toitd,
saatiin kisittelyaika pidettyd 11 pdivis-
sd jokaisena kuukautena maaliskuun ja
heindkuun vililld. Huhtikuussa oli vii-
me vuonna uusia hakijoita tai lomau-
tettuja hakijoita yhteensi 259 henki-
164. Tdmin vuoden huhtikuussa luku
oli 837. Vastaavasti viime vuonna tou-
kokuussa uusia hakemuksia tai lomau-
tushakemuksia oli yhteensd 282 ja ti-
nd vuonna luku samalta ajalta oli 977.

Tilld hetkell tilanne on tasaantunut
eli ollaan uusien hakijoiden ja lomau-

tettujen suhteen vuoden 2019 tasol-
la. TySttomyysaste oli kassassa vuonna
2019 3,6, kun ty6ttdmyysaste pahim-
millaan kesd-heindkuussa tind vuonna
oli jopa 6,3 prosenttia. Télld hetkelld
tyottomyysaste on alle viisi prosenttia.

Jdsenmiiri on viimeisen viiden vuo-
den aikana kasvanut noin 2000 jise-
nelld, mikd on hyvin positiivista timin
pdivin kassamaailmassa.

Etuuksia maksettiin vuonna 2019
noin 37 miljoonaa euroa. Tidni vuon-
na maksatus tulee kasvamaan huomat-
tavasti johtuen koronasta ja lakimuu-
toksesta, jonka mukaan etuuden saaja
saa kuukaudessa tienata 500 euroa il-
man, ettd se vaikuttaisi etuuksien mak-
samiseen.

kassassa koronan mahdolli-
seen toiseen tulemiseen?

Jatkamme etity6n tekemistd 31.10.2020 asti. Lokakuun aika-
na tarkastelemme maan ja tyopaikan tilannetta uudelleen ja
teemme ratkaisut timin perusteella.

Toiseen korona-aaltoon valmistautuminen edellyttdd tdy-
sin uuden tydkulttuurin oppimista ja kassassa on otettu ja
otetaan kiyttd6n tekniikan suomia apuvilineiti.

Varaudumme tyomairin kasvuun muun muassa rekrytoi-
malla tarvittaessa lisid henkilokuntaa. Satsaamme myos ergo-
nomiaan ja tydturvallisuuteen.

Tilanteen pitkittyessd ja epivarmuuden jatkuessa katsom-
me Super tySttomyyskassassa tirkeiksi sen, ettd huolehdim-
me tyontekijoiden palautumisesta ja henkisestd seki fyysises-
td hyvinvoinnista.
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Mika Ronnholm valittiin yksimielisesti
uudelleen hallituksen puheenjohta-
jaksi kassan varsinaisessa kokouksessa
25.8.2020 seuraavalle nelivuotiskaudelle.

SUPER TYOTTOMYYSKASSA

HAKEMUSTEN POSTITUSOSOITE:
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



SUPERILAINEN, TILAA
JASENKALENTERI 2021

Nyt on aika tilata SuPerin ensi vuoden kalenteri!
Tilauksen teet katevasti Oma SuPerissa. Kalenteria ei postiteta
enaa automaattisesti, nain saastamme ymparistoa.
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TILAUSOHJE: Mene osoitteeseen www.superliitto.fi ja kijaudu Oma SuPeriin.
Tuotteet-kohdasta loydat Kalenteri 2021 -kohdan, josta paaset klikkaamaan tilauksesi.

Tarkemmat tilausohjeet tulevat myos sahkopostiisi! Tee tilaus 15.9.—9.10.
Kalenteri saapuu kotiisi loppuvuodesta.

Ympdristoystavallinen kalenteri on valmistettu Suomessa suomalaisesta paperista.



Syvenna osaamistasi!

Liséié osaamistasi ja vahvista asemaasi tyéssdisi,
arjessa auttamisessa ja ohjaamisessa.

Vanhustyén erikoisammattitutkinto

on tarkoitettu vanhusten parissa tybskenteleville hoito-
tydn ammattilaisille. Koulutuksella syvennat vanhus-
tydn osaamistasi. Tutkinto antaa valmiudet toimia
vanhustydn asiantuntijana erilaisissa toimintaympa-
ristdissa yhteistydssa verkoston eri toimijoiden kanssa.

Vanhustydn erikoisammattitutkinnon osat

* Muistihoitaja-koulutus,

eli muistioireisen ikdantyneen ihmisen tukeminen
+ Saattohoitaja —koulutus,

eli kuolevan ihmisen hoitaminen

Kinestetiikka, informaatiotilaisuus
19.10.2020

Tilaisuudessa tutustut kinestetiikan perusteisiin ja
voimavaralahtdiseen avustamiseen huomioiden oma
likkuminen avustustilanteissa. Toimintamallia toteut-
tamalla voi merkittavasti keventaa hoitohenkiléston
fyysista tydkuormitusta. Se myds parantaa asiakkaiden
toimintakykya seka vahentaa haasteelliseksi koettua
kayttaytymista.

Kognitiiviset ongelmat ja psykoosi - Tietoa
ja huomioita hoitotyéhén -webinaari
5.11.2020

Matkalla traumainformoiduksi ammatti-
laiseksi - trauma- ja dissosiaatiowebinaari

17.11.2020

TAITOTALO = AEL + AMIEDU
Taitotalo syntyi, kun AEL ja Amiedu
yhdistivat voimansa

Alan suurimpana toimijana meilld on pitka historia
muuttuvan maailman koulutustarpeisiin vastaamisessa.

Koulutustarjontamme ja asiantuntijaverkostomme
on toimialan laajin. Asiakkuudenhoitomallissamme
on panostettu siihen, etta yrityksille ja opiskelijoille
on ainutlaatuiset puitteet kehittaa prosessejaan ja
kaytannén osaamistaan.

TAITOTALO e e
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Verkossa

ERIKOISSAIRAANHOIDON
KOULUTUSPAIVA

Keskiviikko 2.12.2020

8.55-9.00 Erikoissairaanhoidon paivan avaus
9.00 - 10.00 L&aakehoidon vaikutusten seuranta
10.00 — 11.00 Saattohoidon toteutus vuodeosastolla
11.00 — 12.00 Uniapnean tunnistaminen ja hoito
12.00 - 12.45 Lounas

12.45 - 13.45 Muistisairaan ladkkeeton hoito

13.45 - 14.00 Tauko

14.00 - 14.45 Haavahoidon kulmakivet

14.45 — 1515 Ajankohtaista erikoissairaanhoidossa

SuPerin jisenet

lImoittautuminen osoitteessa
https://supertilaisuudet.superiliitto.fi

Koulutus 16ytyy nimellad Erikoissairaanhoidon webinaari.

Mikali et vielad ole kdynyt Oma SuPer -palvelussa,

luo itsellesi ensin tunnukset. Katso kirjautumisohje sivulta
www.superliitto.fi/super-info/
kirjautuminen-oma-super-palveluun/

limoittautuminen ei jasenelle

SuPerin verkkosivulle,
www.superliitto.fi/jasenyys/koulutukset/
ammatillinen-koulutus

- erikoissairaanhoidon webinaari, tulee erillinen linkki
iimoittautumislomakkeeseen, jonka kautta ei jasenet
voivat ilmoittautua tilaisuuteen.

Viimeinen ilmoittautumispéiva on 15.11.2020.
limoittautuminen on sitova.

Webinaarin hinta on 50 €,

webinaari laskutetaan jalkikateen.



Aftat

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

MITA AFTAT OVAT?

Aftat ovat suun limakalvoille ilmaantuvia, vaihtelevin

1 viliajoin uusiutuvia haavaumia, jotka usein ovat kivu-

liaita tai kutiavia. Ne ovat yleensi alle sentin mittaisia ja voi-

vat esiintyd ryhmissi posken limakalvoilla, huulissa, kieles-

sd ja suunpohjassa. Niitd tulee noin joka toiselle ihmiselle

jossain eliminvaiheessa, ensimmiisen kerran yleensi nuo-
ruudessa.

MIKA AFTOJA AIHEUTTAA?

Aftat ovat perinnéllisii, mutta syyti niiden ilmaantu-

miseen ei tiedetd. Syiksi on epiilty stressid, tiettyjd ruo-
kia tai hammastahnaa, joka sisiltdd natriumlauryylisulfaattia
(sodium lauryl sulfate, SLS). Monille naisille aftoja tulee kuu-
kautisten aikaan, joten myds hormonien on arveltu vaikutta-
van niihin. Aftat eivit tartu ihmisesté toiseen.

MITEN AFTOJA HOIDETAAN?

Mikdin laike ei estd aftoja ilmaantumasta ja suurin osa
aftoista paranee itsekseen noin viikossa. Oireita voi lie-
vittdd eri tavoin: Hyvi suuhygienia lievittdd kipua ja ehkiisee
haavaumia tulehtumasta. Reseptivapailla geeleilld ja spraylla

Hammastahnan vaahtoutuminen johtuu natriumlau=
ryylisulfaatista. Aftoista karsiva voi saada helpotusta
vaihtamalla hammastahnan vaahtoutumattomaan.

-

saa aftojen ympirille suojaavan kalvon. Kipua voi helpottaa
niin ikdin kisikaupassa myytivilld kipuldikkeill4.

VOIKO AFTOJEN UUSIUTUMISTA ESTAA?

A Jos aftojen taustalla on jokin selked syy, esimerkiksi

stressi tai hankaava proteesi, pyritiin vaikuttamaan sii-

hen. Helpotusta voivat tuoda my®os apteekista saatavat ham-

mastahnat, jotka eivit sisilld natriumlairyylisulfaattia. Hyvi

uutinen on, ettd yleensd aftojen uusiutuminen harvenee ja
loppuu idn my6ta.

MILLOIN ON SYYTA NAYTTAA AFTOJA LAAKARILLE?

5 Liakiriin kannattaa menni, jos aftat vaikeuttavat syo-
misti tai puhumista tai niiden aiheuttama kipu ei lieve-
ne kisikaupassa myytivilld kipuldikkeilld. Aftoja voi ilmaan-
tua suun lisiksi muualle kehoon, esimerkiksi silmiin tai suku-
elimiin. Silloin syyni voi olla laajempi oireyhtymi, joka on
syytd selvittdd. Joskus aftat voivat olla oire ruoansulatuselimis-
ton sairaudesta tai keliakiasta tai kertoa joidenkin vitamiinien
tai raudan puutteesta.

LAHTEET: HAMMASLAAKARILIITTO.FI, TERVEYSKIRJASTO.FI
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SUPERRISTIKKO
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Osallistu ristikkokisaan 16. lokakuuta mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa www.superlehti.fi/ kuulumiset-ja-kisat/.
Oikein vastanneiden kesken arvotaan Cutrin-hiustenhoitotuotteita. Voit lahettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi myos sahkopostitse osoitteeseen
super-lehti@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkopostin aihekenttaan "Ristikko”. Voit osallistua kisaan myds lahettamalla koko ristikkosivun
kuoressa tai ratkaisurivin postikortilla osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko, Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki.

T 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
CUTRIN
i e e Ratkaisijan nimi
CUTHEIM Katuosoite
Postiosoite
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PALAUTETTA VIIME LEHDEN ARTIKKELEISTA

Lehden paras juttu

Hoitotydssa on joskus hyva Kuunteleminen on arkea Tarkeaa asiaa kuuntelu,
pysahtya ja kuulla mita asukas/ tyévuorossa. Jokaisen myos itsensa! Tydssa viih-
hoidettava todella haluaa/ pitaisi opetella se taito. tymiseen ja jaksamiseen
tarkoittaa sanoa. erittain iso merkitys!

Tosi laaja alue tuo eri-
Det var mycket intressant las- laisten ja monipuolisten Vaiettu asia. Yleensa miesten
ning om vanliga mediciner och laakehaittojen kirjo. asunnottomuudesta puhutaan.
dess biverkningar och paverkan.

Asiasta ei puhuta juurikaan julki-

Lahihoitajat ovat tér- Kertoo hyvin Olen lahihoi- LR LGS ERE

(CHERETLETN ERVET S lahihoitajan taja ja koen,
sen ammattilaisia. tyosta. etta nain on.

Vastuullista ty6ta SuPerin
jasenten puolesta pitkaan
tehnyt Heikki Isosaari.

Kotihoidossa tyoskentele-
vana olen kohdannut useita
kotonaan huonoissakin
oloissa asuvia vanhuksia,
jotka eivat millaan haluaisi
kotiansa jattaa, vaikka eivat
EEERICUER-NEER

Kuulun nuorisoon viela,
joten tama kiinnosti. Juttu/
artikkeli ei ollut liian pitka,
joten mielenkiinto pysyi ylla Koska kyseinen lukutaito on
ja jaksoin lukea koko jutun. tarkea kaikkien osata.

Paras juttu?

= Vastaanottaja

EUTHIN
Mika on mielestasi paras juttu tassa SuPer-lehdessa? Kay kertomassa mielipi- . p— maksaa
teesi verkkosivuillamme: superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat tai lahetd séhképostia e postimaksun
osoitteeseen super-lehti@superliitto.fi. Kirjoita sahkopostin aihekenttaan “Paras n : 3
. " e NPT . Lo o CUTAIN
juttu”. Voit aanestaa myos talla kupongilla. Kaikkien 16. lokakuuta mennessa Bl =
vastanneiden kesken arvotaan Cutrin-hiustenhoitotuotteita. . TS
LEHDEN 10/2020 PARAS JUTTU OLI:
SIVULLA:
MIKSI? SUPER-LEHTI
Tunnus 5005172
00003 Vastauslahetys
NIMI
OSOITE
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RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

K k k * RAISION SEUDUN AO 604
O OUS UtS Ut syyskokous pidetdan 5.11.2020 Krooki-
lan kotiseutukeskuksen juhlamummo-
lassa kello 18 (Krookilankuja 40, Rai-
sio). Kokouksessa valitaan puheenjoh-
taja ja hallituksen jasenet seuraavalle
AMMATTIOSASTON SAANTO- kaudelle. lImoittautumiset 28.10.2020
MAARAISISSA KOKOUKSISSA: mennessd Johannalle 0400803176
- kasitelladn ammattiosaston viestilla tai super6o4@superliitto.fi.
toimintakertomus edelliselts Mainitsethan erityisruokavaliotarpees-
toimintavuodelta, tasi ilmoittautumisen yhteydessa. Ter-

- esitetdan tilintarkastajien lau- vetuloa mukaan!
sunto, vahvistetaan tilinpaatos
ja paatetdan vastuuvapauden 4 %
myontamisestd,

- plaate'gaan SuPerille tehtavista Olipa suuri ylldtys, kun tdissa avattiin SuPerista ldhetetty laatikko. 3 isoa fazerin
e, suklaarasiaa sai aikaan ihmetysta asukkaissa ja myos hoitajissa. llolla niita on pop-

- paatetaan muista kokouskut- S . .
<ussa mainituista asioista, sittu ja hymyssa suin kahmittu.

BIRGITTA HONKIMAA, VESAUSKOTI

= Espo0-KAUNIAISEN AO 801

pitdd saantomaaraisen syyskokouksen

Entressen kirjastossa, Sinisessa huo-
neessa (Siltakatu 11, Espoon kes-
kus) torstaina 19.11.2020 klo 17.30
alkaen. Kaikille osallistujille yllatys-
pussi! Kokouksen jalkeen ruokailu, jos
koronan vuoksi mahdollista, tai muuta
tarjoilua. llmoittautuminen viim. 16.11
mennessa arja.ilomaki@espoo.fi. ilm.
myos ruokarajoitteet.

* ORIMATTILAN SEUDUN AO 404

saantdmaarainen syyskokous jarjeste-
taan 13.10.2020 klo 18 Ravintola Arvid.

Syyskokouksen saantémaaraiset asiat
ja valitaan puheenjohtaja seka halli-
tuksen jasenet ja toiminnantarkastajat
tulevalle 2 vuodelle. Paikalla maukasta
ruokaa! lImoittautuminen viim. 6.10. -
Katja Kiviniemi katjuska.kiviniemi@ —_—— -
gmail.com. Tervetuloa!

» MUHOKSEN JA UTAJARVEN AO 206

toivottaa jasenet tervetulleeksi syysko-
koukseen & pikkujouluihin 6.11.2020
klo 18.00 alkaen Merilan Kartanoon,
Utajarvi. llmoittautumiset ruokai-
luun 23.10. mennessa osoitteeseen
super206@superliitto.fi. Kokouksessa
kasitellaan saantomadraiset asiat ja
pidetaan taydennysvaalit, jossa vali-
taan Muhoksen kunnan paaluottamus-
mies. Terveisin ao 206 puheenjohtaja
Toni Savolainen

» RINNEKODIN AO 808

toivottaa tervetulleeksi saantomaarai-
seen syyskokoukseen 11.11.2020 klo
17.30 Original Sokos Hotel Helsinkiin,
Salonki 1 & 2 (Kluuvikatu 8, 00100
Helsinki). Kokouksessa kasitelldan
ammattiosaston saantojen 108 mukai-
set syyskokousasiat. Kokouksen jal-
keen ammattiosastosi tarjoaa sinulle
illallisen samassa ravintolassa. lllal- »
liselle ilmoittautumiset mahdollisine i Inarin-Utsjoen ammattiosaston
ruokarajoitteineen 23.10.2020 men- 118 syysretki Kiilopaalld 11.9.2020
nessa s-postitse osoitteeseen: ilmoit- 7

tautumiset.ao808@gmail.com. PAIVI KUUSINIEMI
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KUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

Supernaiset herkuttelivat SuPerista
voitetuilla suklaakonvehdeilla kah-
vitauolla juhannuskoivujen laiton
tiimellyksessal!

RIINA HUOSO, LYHTY RY

SuPer ldhetti tsemppiterveisid poik-
keustilanteessa puurtaville hoitajille,
samoin Fazer, joka lahjoitti hoitajien
virkistykseksi 300 kiloa Fazerin ihania
sinisia konvehteja. Facebook-kilpailussa
pyydettiin kertomaan, miksi juuri sinun
tyopaikkasi tilanne vaatii nyt suklaata.
Arvoimme superilaisten tydpaikoille 33
herkkupakettia, jotka sisaltivat suklaata
niin paljon, etta kaikille riitti.

Suklaat jaettu Willa Katinalan osas-
toille. llolla ottivat koronasuklaat
vastaan.

MAIJA MUNNUKKA,
WILLA KATINALA

SIRPA MARKETTA LAINE
0s. Rihti
s. 18.7.1946 Kuorio
K. 11.5.2020 HELSINKI

Kun rakastan kivia,
kun rakastan graniittia
Olkoon se sallittu minulle.

Se on minun lapsuuteni
kalliopohja, joka kantaa ihmiset,
toistensa lomaan puristuneet kiteet,
erivdriset ja sGrmikkaat.

- Helvi Juvonen; Kalliopohja

SIRPA LAUSUI SAKEEN
Suomi 100-VUOTTA -JUHLASSA.

Kiittden ja kaivaten
UUDENMAAN
ELAKELAISAPUHOITAJAT

RISTIKKORATKAISU 9/2020

SINITAIVAS
AMI T ALAMO
APSQO TILIT
RAK I TAKS I
LASSO O M
KAITLO SATAA TITI
I STUKKA U MA I NOS
RI1ESA KITELITIEDE
KORISTELTU ONNIT
| KERTA EKKE S
EDIKT I K1SA ESTO
RASA ALAS HETEET
N M OSATOIVE R O
QLIOT H TAITAVAT
o] HIMOS TAUDIT
AREENA ELAN RETA
AV Il S KELO NI I1TIT
VINSSI LOGO ATLE
ETOCA TEOT SONIAT
[ASDEN KV GE]|
T Syyskuun ristikkokisan
voitti Virpi Kauhavalta.
Lampimat onnittelut!
cuTan

CUTHIN

CUTRIN

VIRPI KAARINA PIHLAINEN
os. Vireld
s. 5.12.1944
K. 7.8.2020

Virpi Pihlainen (os. Vireld) menehtyi
7.8.2020 sairauden uuvuttamana. Virpi
opiskeli perushoitajaksi Helsingissd.
Hdn tyoskenteli mm. Kustaankartanon
palvelukeskuksessa sekd Koskelan
monipuolisessa palvelukeskuksessa
vanhustydssa vuoteen 2004 saakka,
Jjolloin jdi eldkkeelle.

Virpin kiinnostuksen kohteita olivat
gerontologia ja musiikkiterapia.
Vuonna 2002 hdn valmistui
filosofian maisteriksi Jyvdskyldn
yliopistosta. Tyéhdn Koskelassa
kuului vanhusten viriketoiminnan
Jjdrjestdminen. Koskelan
monipuolisen palvelukeskuksen
toimintaterapiayksikon kulttuuriohjaaja
Seija Leipdld muistaa yhda Virpin
kauniin lauluaanen. Virpi oli talon
ensimmaisia musiikkiterapeutteja.

Vaellukset Lapin erdmaissa olivat
Virpille hyvin tdrkeitd jokavuotisia
kohokohtia.

Gerontologian maisteriopintojen
siivittdmand Virpi on huomioinut
testamentissaan mydés vanhusten
virkistystoiminnan tdrkeyden.

Kiittden ja kaivaten
PERHEENJASENET

Cutrin-hiustenhoito-
tuotteita SuPer-lehden
Facebook-sivuista
tykdnneille

SuPer-lehden Facebook-sivuista
tykdanneiden kesken arvottujen,
juomapullojen voittajat syyskuus-
sa olivat Tiina Rantasalmelta, Rit-
va Kotkasta ja Jani Tampereelta.
Onnittelut! Lokakuussa arvotaan
kolme kappaletta Cutrin-hius-
tenhoitotuotepakettia. Tykkaa
SuPer-lehden Facebook-sivuis-
ta ja voit olla yksi voittajista!

cutain CUTRIN VIENO on Allergia-,

lho- ja Astmaliiton kanssa yh-
teistyossa kehitetty tuoksuton
tuotesarja hennoille hiuksille ja
herkalle hiuspohjalle.
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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:




ELAINYSTAVAT HOITOTYOSSA

Kuva ja teksti Jenna Lehtonen

Ritva Kauramaki, 90, ilahtui kun sai syliinsa kanan-
pojan. Eldimet nayttelevat Vantaan Foibekartanolla
suurta roolia. Asukkaita ilahduttavat niin kartano-
koirat kuin kesalampaat ja maatiaiskanatkin. m

-




SUPERIN TOIMISTO SOPIMUSEDUNVALVONTA
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki - puhelinpalvelu 09 2727 9160 ma-to klo 9-13
Puhelinvaihde 09 2727 910, telefax 09 2727 9120 - edunvalvontajohtaja Anne Sainila-Vaarno p. 09 2727 9167
- palveluvastaava Sari Kaartoaho p. 09 2727 9179
- sopimusasiantuntija Anne Villman p. 09 2727 9196
- sopimusasiantuntija Teemu Hiilinen p. 09 2727 9201
- puheenjohtaja Silja Paavola p. 09 2727 9121 - sopimusasiantuntija Virve Aho p. 09 2727 9112
- puheenjohtajan sihteeri Sari Aikds p. 09 2727 9122 * sopimusasiantuntija Annika Rénneberg p. 09 2727 9263
- sopimusasiantuntija/tutkija Riina Kurkinen p. 09 2727 9168
YLEISHALLINTO - lakimies Jukka Arppe p. 09 2727 9244
- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123 * lakimies Sanna Rantala p. 09 2727 9190
+ jarjestopaallikko Tiina Pendolin p. 09 2727 9297 * lakimies Outi Perkiomaki p. 09 2727 9248
+ jarjestdasiantuntija Lauri Kdmari p. 09 2727 9184 + lakimies Riitta Saarikoski p. 09 2727 9114
- jarjestoasiantuntija Anne Kisonen p. 09 2727 9189 - lakimiesharjoittelija Elmeri Etelaaho p. 09 2727 9216
- jarjestdasiantuntija Krista Brunila-Holappa p. 09 2727 9204 * tydymparistoasiantuntija Eija Kemppainen p. 09 2727 9131
- jarjestoasiantuntija Maija Méakisalo p. 09 2727 9270 - koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist p. 09 2727 9164
- koulutuskoordinaattori Jaana Huovinen p. 09 2727 9235 - sihteeri Sirpa Lahtiluoma p. 09 2727 9182
- sihteeri Hanne-Riitta Haapakorpi p. 040 701 6225 YKSITYISSEKTORI:
- puhelinpalvelu 09 2727 9171 ma-to klo 9-13
VIESTINTA * neuvottelupdallikkd Pia Zaerens p. 09 2727 9163
- viestintdjohtaja Paivi Jokimaki p. 09 2727 9243 - sopimusneuvottelija Jukka Parkkola p. 09 2727 9117
- sihteeri Anne Palm p. 09 2727 9197 » sopimusasiantuntija Niina Laitinen p. 09 2727 9238
- visuaalinen suunnittelija Antti Oksanen p. 09 2727 9137 - lakimies Mari Leisti p. 09 2727 9133
- mediatuottaja Timo Vakimies p. 09 2727 9141 + lakimies Tiia Jokinen p. 09 2727 9214
SUPER-LEHTI: - jdrjestoasiantuntija Miika Lumitsalo p. 09 2727 9230
- paatoimittaja Paivi Jokimaki p. 09 2727 9243 - jarjestoasiantuntija Joni Vainikainen p. 09 2727 9225
- toimitussihteeri Elina Kujala p. 09 2727 9219 L
» graafinen suunnittelija Robert Ottosson p. 09 2727 9233 TALOUS- JA HENKILOSTOHALLINTO
- toimittaja Saija Kivimaki p. 09 2727 9237 - talous- ja henkilostdjohtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127
- toimittaja Sonja Kahkonen p. 09 2727 9175 - henkilostosihteeri Heli Utter p. 09 2727 9130
- toimittaja Mari Frisk p. 09 2727 9276 - henkilostosuunnittelija Kirsi Kauppinen p. 09 2727 9126
- super-lehti@superliitto.fi - kiinteistokoordinaattori Kaarina Laintila p. 09 2727 9118
TIEDOTUS: + laskentasihteeri Liisa Paakkonen 09 2727 9181
- tiedotuspaallikkd Sari Tirronen p. 09 2727 9162 - laskentasihteeri Ville Herttuainen p. 09 2727 9187
- tiedottaja Sari Jarvinen p. 09 2727 9138 - laskentasihteeri Heli Pirttikoski p. 09 2727 9245
- tiedottaja Merja Suomalainen p. 09 2727 9191 - taloussihteeri Maria Hietala p. 09 2727 9129
- superviestinta@superliitto.fi - toimistopalvelusihteeri Mari Alakarki p. 09 2727 910
- toimistoapulainen Olli Hytonen p. 09 2727 910
AMMATILLINEN EDUNVALVONTA B
- kehittamisjohtaja Jussi Salo p. 09 2727 9292 JASENYYSASIAT
- sakkunnig/asiantuntija Mervi Lehtinen p. 09 2727 9209 - puhelinpalvelu 09 2727 9140 ma-pe klo 9-12
- asiantuntija Sari llonummi p. 09 2727 9152 - www.superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivuille/Oma SuPer
- asiantuntija Leena Kaasinen p. 09 2727 9151 » telefax 09 2727 9155
- asiantuntija Soili Nevala p. 09 2727 9157 - postiosoite: PL 112 00521 Helsinki
- asiantuntija Elina Ottela p. 09 2727 9154 - johtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127
- asiantuntija Johanna Pérez p. 09 2727 9115 - jasenyksikon paallikko Irja Nevala p. 09 2727 9158
- asiantuntija Saija Vahakuopus p. 09 2727 9218 - jasensihteerit Paivi Askolin, Miia Heikkonen,
- asiantuntija Sini Felipe p. 09 2727 9240 Mira Koskinen, Noora Mikkonen, Jaana Niittynen
- opiskelija-asiamies Tanja Oksanen p. 09 2727 9192 Piia Partanen, Sirkka Rytinki, Katja Sirkid, Leila Ulmanen
- sihteeri Raili Nurmi p. 09 2727 9172 ja Teemu Wiren.

TIETOHALLINTA SUPER TYOTTOMYYSKASSA

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123 - postiosoite: PL 117, 00521 Helsinki

- it-paallikko Sakari Hulkkonen p. 09 2727 9145 - kdyntiosoite: Kellosilta 3

- jarjestelmaasiantuntija Jaakko Heiskanen p. 09 2727 9293 - internet: nettikassa.supertk.fi

- jarjestelmaasiantuntija Antti Loksy p. 09 2727 9210 - puhelinpalvelu: 09 2727 9377 ma ja pe klo 9-13, ke klo 12—-15
- av-asiantuntija Ville-Pekka Reen p. 09 2727 9116 - telefax 09 278 6531

- sihteeri Anne Palm p. 09 2727 9197

&> SUPER

WWW.SUPERLIITTO.FI

Sahkopostit: etunimi.sukunimi@superliitto.fi
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