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HEMMOTTELE ISAA

Isinpdivd on ollut kovassa nosteessa vii-
me vuosina. Marraskuun toisesta sun-
nuntaista tuli virallinen liputuspiiva
vasta viime vuonna ja sitd edelliseni
vuonna kivi Suomen historiassa ensim-
mdisen kerran niin, ettd tasavallan pre-
sidentti sai lapsen virkakautensa aikana.
Sauli Niinisté oli toki tullut ensimmii-
sen kerran isiksi jo vuosikymmenii ai-
kaisemmin, mutta Presidentinlinnassa
isinpiivii ei pikkulapsiperhe ole juhli-
nut ennen Aaron syntymii.
Isinpdivin viettoon ei ole vakiintu-
nut samanlaisia perinteiti kuin iitien-
péiviin. Kukkien ja kakun sijaan isid on
tavattu muistaa karskimmin. Jos isi saa
luettavaa, se on todennikdisesti Suomen

Robertin pilapiirros

SOLOHdLSOW

sotahistoriaa tai suurmiesten elimiker-
toja — ikddn kuin isien lisaksi pitdisi juh-
lia isinmaata.

Tutkittua tietoa aiheesta tuskin on,
mutta mututuntuma sanoo, ettei yksi
piivi hemmottelua vield isid pilaa.

. ~

EAN RS A LLTRISIN MENAA
HUNTOSALILLE , JOTEA
ARG TTELEAY " Tvaasicareg

NYT ON AIKA

* Valmistella ammattiosaston toimintasuunnitelma
ja talousarvio vuodelle 2021.

* Liittya yhdysjaseneksi.

* Osallistua Liity SuPer-voimiin -jasenhankintakampanjaan
ja nain kasvattaa SuPerin jasenmaaraa.

« Napata kaikki Iahihoitajaopiskelijat SuPerin opiskelijajaseniksi.

* lImoittautua oman ammattiosaston syyskokoukseen
ja lahtea mukaan SuPer-seuraan.
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Marraskuu: villasukat

Ja porkkanakakkua

divit lyhenivit marraskuu-

hun. Harmaa valtasi alaa tyo-

matkan varrella, kotipihassa

— ehki vihin myés piikopas-

sa. Sade alkoi tihuutuksensa.

Sen verran kova vauhti on

ollut paalla, ettd marraskuu padsi vahin

yllictimaidn. Alkaa tulla tarve lepoon.

Villasukkaillat sohvalla alkavat tun-

tua hyvinkin kivalta ajatukselta, vaik-

ka tiedidn tarvitsevani myos sadnnollis-

ti lilkuntaa ja ulkoilmaa. Olen alkanut

my®ds iltapuhteiksi leipoa. Eilen illalla

paistelin porkkana-rusinakakkua vii-
konlopuksi.

Olemme korona-aikana seuranneet
superilaisten tunnetilaa sidnnéllisil-
I3 kyselyilld. Uusimmat tulokset niyt-
tivit, ettd marraskuuta on lukijoilla-
kin mielialassa. Kova ty6tahti ja visy-

mys koronatilanteeseen nikyvit pelko-
na, pettymykseni ja suruna. Tutkimuk-
sesta voit lukea lisd sivulta 6.

Miten marraskuusta selvitdin? Re-
septeji on monia. Minulle tulevat mie-
leen tulet uunissa, loppusyksyn happi-
rikas metsd, pitkit kivelyt kuun kal-
peassa loisteessa. Mieluiten toki tans-
sisin ldpi pimedn kauden, mutta se on
nyt mahdotonta.

Jaljelld on sildi vield paljon. Kirjas-
to on auki. Sain juuri pari hyvii kir-
jaa, joihin aion tulevana viikonloppu-
na uppoutua. Sienid riictdd vield luon-
nossa, silli meille piin ei vield ensilumi-
peite ylednyt.

Ystavien kanssa nihdddn nyt har-
voin, mutta viestitellddn pdivitcdin.
Limpimii ajatuksia sinne Kainuuseen,
Balkanille, Meksikoon, Eteli-Karja-
laan ja kaikkialle missi olettekin. An-
natte valoa pdiviini.

Tirkeintd kai on, ettd saa tartuttua
kiinni pienisti iloista ja hyvistd hetkis-
tid. Vapaa-ajalla on tarpeellista saada pid
pois tydmoodista. Muista my6s kiictad
ja hemmotella itseisi jollakin mieluisal-
la jutulla tai tekemiselld. Olet sen an-
sainnut. Tsemppii kaikille lukijoille!

Piivi Jokimdiki
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SuPerin tunnetutkimus lokakuulta:

HUOLTA KORONASTA JA
HENKILOSTOMAARASTA

TEKSTI PAIVI JOKIMAKI GRAAFI NAYADAYA OY KUVA MOSTPHOTOS

Missa tunnelmissa superilaiset ovat hoitajamitoituksen, oman tyon ja
terveydenhuollon suhteen? Korona-aikana olemme kyselleet jasenten tunteita.
Negatiiviset tunteet ovat lisaantyneet koronatilanteen vaikeutuessa.

uperilaisten tunneskaalat ovat vahvasti punaisel-
la loppusyksysti. Kiristyvd koronatilanne heijastuu
tydelimiin. Pelko tulevasta nostaa pitiin. Vahvas-
ti tuntuu myds tilanteen aiheuttama visymys, joka
jatkuu kuukaudesta toiseen.

SuPer on kuunnellut jasenten tunteita koronati-
lanteessa. Liitto on lihettinyt jisenille sihkdpostitse helpos-
ti vastattavaa kyselyd, jossa voi ilmaista, mitd tunteita tilan-
ne herittdd. On kysytty omaan tyohon, tydoloihin, tydnan-

L3ahi- ja perushoitajien negatiiviset
ja positiiviset tunteet

Oma paivittdinen tyd

62 % 38 %
Tyopaikan henkilostomitoitus
78 % 22 %

Suomen terveydenhuolto

60 % 40 %

Koronaa koskevat viranomaisten paatokset
55 % 45 %

D 2020 Mayalaya Inc
. MNegatiivinen . Positiivinen
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tajaan, viranomaisten toimintaan ja liiton toimintaan liitty-
vid tunteita. Niin on saatu toistuva mittari. Koronatilanne
on vaikuttanut eri sektoreilla eri tavoin, ja siksi vastaajakun-
taa tarkastellaan kolmessa ryhmissi: sosiaalihuolto, tervey-
denhoito ja kasvatus.

Nyt kysyttiin omasta tydsti ja erikseen hoitajamitoitukses-
ta. Oma piivittdinen tyd herdttid negatiivisia tunteita yli 60 %
vastaajista. Luopumista ennustavia tunteita on yli puolella.

Henkil3stomitoitusta sddtelemain tuli laki lokakuun alus-
ta sosiaalihuollon ympirivuorokautista hoivaa koskien. Pet-
tymystd nikyi timin asian suhteen runsaasti, koska tydnan-
tajat eivit ole vield tehneet odotettuja, lain vaatimia muu-
toksia tyoskentelyyn ja tyonjakoon. Yli 80 prosenttia sosiaa-
lihuollossa tydskentelevistd niki henkildstomitoituksen kiel-
teisesti lokakuussa.

TERVEYDENHOITO HERATTAA MYOTATUNTOA

Myos maan terveydenhuollon tilanne ja viranomaistoimin-
ta herdttivit pettymysti ja pelkoa. Noin 40 prosenttia vas-
taajista nikee silti terveydenhuollon tilanteen myénteisesti ja
mydtituntoisesti ja noin 45 prosenttia suhtautuu viranomais-
toimintaan koronatilanteessa positiivisesti. Terveydenhoidon
nykytila ndyttdd kaikkein negatiivisimmalta terveydenhoidos-
sa tyoskentelevien silmissi.

Vastaajia lokakuussa oli 3 175 henkil64 SuPerin jisenisti.
Kyselyi jatketaan edelleen kuukausittain sihképostitse. Tutki-
muksen toteuttaa NayaDaya Oy. m



PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

VIELA KERRAN VANHUSPALVELULAIN

HENKILOSTOMITOITUKSESTA

n marraskuu ja edelleen on

tilanteita, joissa tyonantaja

ei ole nidyttinyt henkildstol-

le, miten juuri heidin tydpai-

kallaan on otettu huomioon

lakiin kirjattu minimihoito-
henkiléstomitoitus 0,5. Tyontekijoille
on edelleen episelvdd miksi he joutuvat
siivoamaan, pesemain pyykkid tai lait-
tamaan kaikille asukkaille tai potilaille
ruokaa.

Asia on yksinkertainen: Tydnantaja
on velvollinen niyttdmain toteen tyon-
tekijoille, ettd se noudattaa lain minimi-
vaatimuksia hoitohenkiléstdmitoituk-

sessa 1.10.2020 alkaen. Minimimitoitus
on 0,5. Niin sanoo laki.

Talld hetkelld liittoon tulee lifan pal-
jon yhteydenottoja, joissa tyontekijit
kertovat, ettd he eivit ole huomanneet
mitdin eroa tyossddn uuden lain voi-
maantulon jilkeen. Jotakin on silloin
vialla, silld liitolla on aukottomia todis-
teita siitd, ettd monella tyopaikalla on ol-
lut lifan vahin vilitontd hoitotyotd teke-
vid tyontekijoitd.

SuPeriin on tullut my6s huomautuk-
sia, ettd liitto ohjaa véirin jdseniddn vi-
lillisten tdiden tekemisessi. Emme oh-
jaa vadrin. Olemme koko ajan kertoneet,
mikd on lain henki ja tarkoitus: Hoita-
jille aikaa hoitotyohon. Joissakin tapauk-
sissa voi tyohon edelleen kuulua vilillis-
td tyotd, mutta silloinkin pitid hoitohen-
kiloston mitoituksen aina olla minimis-
sddn 0,5.

Ymmirrin, ettd laki tuntuu sekaval-
ta ja sitd se onkin, jos tyonantaja ei ol-
lut valmistautunut sithen. Ty6nantajilla
on kuitenkin ollut yli vuosi aikaa tehdi
asian eteen kaikki voitava. Joka paikassa
sitd ei ole tehty. Tyonantajilla oli aikaa va-
kinaistaa henkilosto, heilld oli aikaa mi-
tata, kuinka kauan hoitohenkiléstolld to-
dellisuudessa kuluu aikaa vilillisiin
toihin, heilld oli aikaa organisoi-
da tyd siten, ettd hoitohenki-
16ston minimimitoitus 0,5 to-
teutuu lokakuussa 2020.

Emme suostu siihen, et-
td superilaiset mukisematta
tekevit kaikki ne tydt, jot-
ka olivat heilld ennen lain
voimaantuloa. Jos he te-
kevit, on tyonantajalla
velvollisuus todistaa,

miksi ndin on.

Paras keino on tietenkin avoimuus.
Omavalvontasuunnitelmasta ja sen jul-
kisuudesta on hyvi aloittaa. Omaval-
vontasuunnitelmasta kiy ilmi, mitd timi
hoitopaikka lupaa tehdi asiakkaalle tai
potilaalle. Kun se on yhdessi tehty hen-
kiloston kanssa, on valvontasuunnitel-
man hyvi olla julkisesti kaikkien nihti-
vind. Avoimuuctta lisid my®6s se, ettd esi-
mies kiy lapi henkiloston kanssa, kuin-
ka 0,5-mitoitus toteutuu meilld. Toissd
ei voi olla haamuhoitajia, vaan oikeita
ihmisid. GDPR:n taakse ei tarvitse tissd
tilanteessa piiloutua, vaan tyénantaja voi
kertoa, ettd meilld on tissi sairaanhoita-
jan tai lahihoitajan puutos, mutta sithen
tulee joku ja jos ei tule, niin 0,5-mitoitus
ei tdyty. Jos siitd vield puuttuu tukitoiden
tekijd, niin silloin ei tdyty mikddn.

SuPer on usein todennut, ettd mitoi-
tukset tdytyy laskea toteutuneen tydajan
mukaan. Nyt ne lasketaan ja se on hy-
vi asia. Laskennassa pitdd ottaa monta
asiaa huomioon; osa-aikaiset ja poissa-
olot, jos tilalle ei ole saatu kokotyoaikaa
olevaa sijaista. Miki tyd lasketaan hoi-
toty6hon kuuluvaksi? Ja tdssd on se jut-
tu, miksi vastuu hoitajamitoituksen mi-
nimin tdytymisestd kuuluu tyonanta-
jalle ja miksi tyonantajalla on velvolli-
suus vastata tyontekijalle: Tyonantajal-
la on direktio-oikeus mairicd tyonteki-
ja tekemiin jotakin, mutta laki madrad,
ettd hoitohenkiléstémitoitus on oltava
aina minimissidn 0,5.

SuPer jatkaa taistelua asian puoles-
ta kolmen muskettisoturin tyyliin: Yksi

kaikkien ja kaikki yhden puolesta.

(*;.LL\‘S\

"EMME SUOSTU SIIHEN, ETTA SUPERILAISET
MUKISEMATTA TEKEVAT KAIKKI NETYOT, JOTKA OLIVAT
HEILLA ENNEN LAIN VOIMAANTULOA.”
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Ystavakahvila Muru tarjoaa porilaisille
nuorille kahvia ja juttuseuraa. Joskus se
rittaa katkaisemaan yksinaisyyden kierteen.
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Vapaaehtoiset kahvilakaverit osallistuvat Murun toimintaan oman kiinnostuksensa ja osaamisensa mukaan. Sylvia Setéla (kesk.) toteutti
henkildkunnalle 8o-luvun teemaan sopivat kampaukset ja meikit. Sisko (vas.) ja Rami (taustalla) olivat tyytyvaisia lopputulokseen.

okakuisena perjantai-iltana ys-
tivikahvila Murun tiskin taka-
na kiy kuhina.

— Suklaaputous hajosi. Na-
miska jii kiteen, kun viinsin
siitd, manailee hankesuunnitte-

lija Rami Lehtikangas.

Reaktiosta on vaikea piitelld, kuinka
vakavasti Rami tilanteeseen suhtautuu.
Hin on tydnsd puolesta vastuussa, ettd
pian alkava 80-luvun teemailta onnis-
tuu, mutta asusteet, punainen peruukki,
valkoinen bandana-huivi seki pitki par-
ta ponnarilla antavat viitteitd siitd, ettd
eliminasenne ei ole turhan yksitotinen.

Keittiossi Johannes Raschka, 21,
kokoaa hedelmipaloista vartaita. Sor-
met keihistivit nippiristi kypsid ana-
naksen paloja puutikkuihin.

Kahvilaan Johannes paityi alun
perin koulukuraattorin ehdotuk-
sesta. Murussa hin sai opintoi-
hin kuuluvan ty8ssioppimisjak-
son suoritettua, mutta ei silti usko
padtyvinsi ravintola-alalle.

— Se on minulle liian hektistd.

Johannes kertoo miettineensi pin-
takisittelyalaa. Maalaaminen kiinnos-
taa, ja sitd hin on harrastanutkin jon-
kin verran, mutta alan vaihto ei vield
ole ajankohtaista.
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—Téytyy voida itse hyvin, ennen kuin
voi aloittaa jotain uutta, hin toteaa.

Murussa tditd voi tehdi myds vapaa-
chtoisena, oman osaamisen ja jaksami-
sen mukaan.

HELPOTUSTA YKSINAISYYTEEN

Perjantai on vasta taittumassa illaksi,
mutta kahvilassa on jo tiyttd. Murun
hankevastaava Sisko Tervo kertoo, et-
td teemaillat houkuttelevat usein pai-
kalle ensikertalaisia, mutta tavallisina-
kin iltoina kivijoitd on helposti useita
kymmenii. Osa piipahtaa hetkeksi, jo-
ku saattaa istua koko illan.

Ajatus ystivikahvilasta tuli alun pe-
rin nuorilta.

AJATUS YSTAVAKAHVILASTA
TULI'ALUN PERIN NUORILTA.

—Tukirangan kulttuuripajoihin osal-
listuneet nuoret toivoivat, ettd olisi jo-
kin paikka, jonne saisi vain menni eikid
tarvitsisi tehdi mitdin.

Alusta asti oli selvii, ettd sen "jonkin

o o
paikan” pitiisi olla auki silloin kun muut
sulkeutuvat. Monilla nuorilla on miele-

kistd tekemistd piivisin, mutta illat kiy-
vit sitd pidemmiksi ja yksindisemmiksi
miti vaikeampi elimintilanne on.

Nyt ystivikahvila on auki muutama-
na iltana viikossa. Myshemmin syksyl-
13 on tarkoitus kokeilla sunnuntaiauki-
oloa iltapidivin tunteina, jolloin keskus-
ta muutoin on kovin hiljainen.

Kahvilassa on tarjolla on aina vihin-
tidn kahvia ja teetd, usein myds jotain
syotdvad.

Joskus kahvikupillinen riittd3d hou-
kuttelemaan paikalle. Se voi olla paljon
nuorelle, jolla ei vilttimittd ole rahaa
eikd muutakaan paikkaa tai tekemisti.

— Normikahvilassa kahvi ja pulla
maksaa kuusi euroa. Ei kaikilla ole va-
raa sithen. Tai jos baarissa ei ole varaa

olueen, niin miki on se halvempi
vaihtoehto, Sisko toteaa.

Vaikka Murussa nautitaan vain
kahvia ja teetd, piihteet tulevat
usein nuorten kanssa puheeksi. Tur-
vallisessa ympdristossd asioita voi

tarkastella etdisyyden piisti, ja jos nuori
niin haluaa, kahvilasta hinet voidaan oh-
jata eteenpiin sopiviin palveluihin.

Nuorille, joita piihteet eivit alun
alkaenkaan kiinnosta, Muru tarjoaa
vaihtoehdon vaikkapa korkeakoulujen
haalaribileille. »
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Palkitsevinta Siskon mielestd ystavakahvilatyossa on se,
etta saa kulkea nuorten vierella yhteista matkaa ja nahda,
etta he onnistuvat ja etenevdt heille tarkeissa asioissa.

-4

Jarjestojen merkitys kgrostui kevaalla, kuh
julkiset tilat ja palvelut suljettiin koronan
takia. Varsinkin nuorten avtin tarve koros-
tui. Jo normalioloissa masennuksen takia
elakoityy joka pdiva vahintaanwyksi nuori,
muistuttaa Tukirangan toiminnanjohtaja
Mirva Heino.

“TOISIN KUIN MONESSA MUUSSA MATALAN KYNNYKSEN
TOIMINNASSA, MURUSSA EI KYSYTA DIAGNOOSIA.”

Ja kuten tavallista, piihteiden lisik-
si nuoria kiinnostaa seksi ja seuruste-
leminen. Niistd Sisko kertoo kidyneen-
sd monta keskustelua nuorten kanssa.

Siskolla ja hinen tyoparillaan Ra-
milla on hyvit valmiudet puhua ran-
kemmistakin aiheista, lihihoitajan tut-
kinnon lisiksi Rami on kouluttautu-
nut piihdeohjaajaksi ja Sisko seksuaali-

neuvojaksi.

NUORTEN ONNISTUMINEN PALKITSEE

Toisin kuin monessa muussa matalan
kynnyksen toiminnassa, Murussa ei
kysytd diagnoosia, kertoo kahvilan toi-
minnasta vastaavan Tukiranka ry:n toi-
minnanjohtaja Mirva Heino.

— Kylld ihminen itse tietdd, jos toi-
minnasta on hinelle apua. Sanotaan
aina, ettd ihminen laitostuu, mutta
ihan yhti lailla haitallista on erakoitua
omaan kotiinsa.
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Tukiranka on tehnyt Porissa ja la-
hiseudulla tyotd paihde- ja mielenter-
veyskuntoutujien hyviksi yli 20 vuot-
ta, ja superilainen Heino on ehtinyt ol-
la mukana miltei kaikessa toiminnassa.
Pitkdin tyduraan mahtuu kaikenlaista
muutakin. Se nikyy jo siini, kuinka tut-
tuja ystivikahvilan nuoret hinelle ovat.

— Tidn#dn tdilld on asiakkaana yk-
si nuori, jota olen hoitanut silloin kun
hin on saanut sihkoshokkeja. Olen pi-
tinyt hinci kidestd ja kertonut, mitd
tulee tapahtumaan. Toinen asiakas on
juuri palannut Minnesota-hoidosta,
Heino kertoo.

Vaikka toiminnanjohtajan tydnku-
vaan ei suora asiakastyd kuulukaan,
hin poikkeaa mielelldin kahvilaan ta-
paamaan nuoria.

— On ihana tunne, kun nikee heidin
padsseen elimissdin eteenpdin.

Tukirangassa my®s tyontekijoistd pi-
detédin erityistd huolta. Ammattitaidon

kehittdmiseen ja kouluttautumiseen
kannustetaan, ja my6s tyosuojelulliset
asiat ovat kunnossa, kertoo yhdistyk-
sen hallituksen puheenjohtaja Helena
Heljakka.

Jokaiselle tydntekijille on esimer-
kiksi varattu tydajasta joka viikko kaksi
tuntia liikunnan harrastamiseen.

— Mitd paremmin tydntekijit voi-
vat, sitd parempia tyontekijoiti he ovat,
Heljakka toteaa.

PANDEMIA LISASI NUORTEN
KRIISIPALVELUIDEN KYSYNTAA

Parikymmenti Murun aktiivista asiakas-
ta on koulutettu vapaachroisiksi vertais-
nuoriksi, kahvilakavereiksi, jotka pyrit-
tivit kahvilaa yhdessi henkilokunnan
kanssa. Tirkeid osa kahvilakaverin tehti-
vid on istua alas juttelemaan tai vaikka
pelaamaan korttia silloin kun joku tar-
vitsee seuraa.



—Todennikoinen vaihtoehto monen
kohdalla olisi ollut pitkdaikainen tydt-
tomyys tai elikdityminen mielenterve-
yssyistd, Mirva Heino toteaa.

Nuorille suunnattu kahvila on aut-
tanut uudelle uralla my6s vihin van-
hempia. Kaksi alanvaihtajaa on paissyt
kahvilassa oppisopimuksella lihihoita-
jaopintojen alkuun ja kolmas on juuri
aloittanut tyossioppijana Tukirangassa.

Ystivikahvila on Tukirangan kolme-
vuotinen projekti. Projekti pddttyy en-
si vuonna, mutta toiminnanjohtaja us-
koo, etti kahvilasta tulee yhdistyksen
pysyvid toimintaa.

Nuorille suunnattujen palveluiden
kysynnin kasvu on nihty myds valta-
kunnallisissa jirjestoissi. Mieli Suo-
men Mielenterveys ry:n teettimin ky-
selyn mukaan 18-34-vuotiaista aikui-
sista 44 prosenttia oli sitd mieltd, etcd
koronapandemia on vaikuttanut kiel-
teisesti heidin mielenterveyteensi.

Jarjestd kertoo, ettd sen ylliapitdimis-
sd Sekaisin-chatissa ja muissa nuorten
suosimissa keskustelualustoissa yhtey-
denotot ovat lisddntyneet ja ettd yhtey-
denotot ovat olleet aikaisempaa vaka-
vampia. Yhi useampi nuori hakee apua
itsetuhoisiin ajatuksiin.

Myés Mielenterveyden keskusliitto
kertoo, ettd avun tarve mielenterveys-

ari-iltaa Porissa -
an Dingo-potpuria. L
e & Johnny -duo
e i_jétin tyylilla.

6! i
Vince eli Vinsentti Koivula tunnetaan myos
Rust n' Rage -yhtyeen solistina.

asioissa on tini vuonna ollut selvisti
suurempaa kuin aikaisemmin.

— Viimeistiin koronapandemia
osoitti yhdistystoiminnan merkityk-
sen. Kun koko yhteiskunta sulkeutui,
me jatkoimme toimintaa. Teimme j&4-
tivin digiloikan, Heino kertoo.

Murun tydntekijit pitivit huolta
myds nuorten henkilokohtaisista ta-
paamisista lipi keviin ja kesin. Nuor-

ten kanssa ulkoiltiin kahdenkeskeises-
ti ja pelattiin biljardia Murun tiloissa.

"...KUN ON JOKU, JOSTA PITAA KII..."

Illan tarjoilut saadaan lopulta valmiik-
si. Ramin 4ni kuuluu jilleen puheen-
sorinan yli.

— Sitten lihikselle kaikki lapsukaiset.

Konstailematon ruoka maistuu nuo-
rille, eikd kukaan tunnu kaipaavan suk-
laaputousta.

Lopulta koittaa kohokohta. Paikal-
linen rockduo Vince & Johnny — tai
kulttuuripajan ohjaaja Joni ja hinen
kaverinsa Vinsentti, kuten heidin kah-
vilassa tunnetaan — aloittaa ensimmii-
sen settinsd. Nuorten miesten tyyli on
oikeaoppinen nahkahousuja ja frasee-
rausta myoten.

Porissa kun ollaan, yksi nimi nousee
vdistimdrttd esiin.

— Kaikki tietdd Dingon, sehin sellai-
nen semi-ok bindi, spiikkaa Vinsentti.

— Ootko tosissas, yleisostd huude-
taan ja kommentti saa osakseen hyvik-
syvid nauruja.

Musiikin aikana kahvilaan kivelee
uusia asiakkaita. Muutama jii epdvar-
man oloisena ovensuuhun. Sisko viittoo
heiti peremmille ja kiy hakemassa kaik-
kein arimman kidesti pitien sisiin. m
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LOKAKUUN LYHYET

Koonnut Mari Frisk

Noin 2 miljoonan suomalaisen aikuisen verenpaine
on koholla. Vain joka viidennen verenpaine on
ihanteellisella tasolla, jonka raja-arvot ovat 120/80.

Muistisairaan hampaat
tarvitsevat parempaa
hoitoa

Muistisairailla todetaan runsaasti suun
sairauksia, kuten ientulehdusta, ham-
paiden kiinnityskudossairauksia, ham-
paiden reikiintymista, suun sienitu-
lehduksia ja limakalvo-ongelmia. Syi-
ta ovat usein puutteellinen paivittainen
suuhygienia ja vahentynyt syljen eritys.
Hoitajalla on tarked rooli muistisairaan
pdivittdisen suuhygieniassa huolehtimi-
sessa.

Muistisairauksien Kaypa hoito -suo-
situsta paivitettiin tana syksyna muun
muassa suun terveyden osalta. Jatkossa
suun hoidon arvion tulisi sisaltya muisti-
potilaan yksilolliseen hoito-, kuntoutus-
ja palvelusuunnitelmaan.

MUISTISAIRAUDET,
KAYPA HOITO -SUOSITUS

Digilaitteista on myos
hyotya perhesuhteille

Ajankaytto ja sosiaaliset suhteet ovat kokeneet murroksen
kymmenen vuoden aikana. Digitaaliset mediat helpottavat
kommunikointia, mutta samalla lisdantyva "kannykan raplays”
tuo haasteita ihmissuhteisiin. Onhan talldin aika pois ajanvie-
tosta kasvokkain tai vaikka nukkumisesta.

Digilaitteiden haitoista uutisoidaan ahkerasti, mutta niista
on myos paljon iloa ja hyotya. Pelaaminen porukalla ja digi-
maailmaan sijoittuva yhteinen harrastus voivat lahentaa per-
hetta. Myo6s pikaviestit ja videopuhelut vaikuttavat myontei-
sesti yhteydenpitoon. Sen sijaan kannykan tai muun digilait-
teen kayttd omissa oloissa rapauttaa erityisesti parisuhteita,
kertoo Vdestaliiton tutkimuskatsaus.

STM

Vanhuksillakin halut hyrraavat

Seksuaalisuus ei valttamatta ole luonteva puheenaihe, kun
hoitaja kohtaa vanhuksen. Aihetta tulee helposti jopa kar-
tettua. Siihen on monta syytd. Terveydenhoitoalan ammat-
tilaisilla on heikko ymmarrys ikadantyneiden seksuaalisuudes-
ta. Puutetta on myds ajasta. Usein ammattilaiset kokevat, et-
ta aiheesta keskustelu johtaa kysymyksiin ja ongelmiin, joita
ei ole aikaa selvittaa. Hoidettava itse voi kokea seksuaalisuu-
destaan hapeda ja tuntee tuhlaavansa hoitajan aikaa.

Tutkimusten mukaan hoitajan oma ika ja karttunut tyoko-
kemus edesauttavat juttelua. Vanhemmilla hoitajilla on salli-
vampi ja positiivisempi asenne ikadntyvien seksuaalisuuteen
kuin nuoremmilla.

Ikdantyvilla miehilla seksuaalisuuteen liittyvat ongelmat
ovat usein fyysisia. Ne liittyvat erektiokyvyn heikkenemiseen
ja siemensyoksyn hdiridihin. Tunnepuolella voi kdyda niin, et-
ta varsinaisen seksin sijaan mieli tekee aiempaa enemman
laheisyytta ja yhdessaoloa.

OLGA HONKA & JAAKKO LAHDENKAUPPI, IKAANTYVAN MIEHEN
SEKSUAALISEN MUUTOKSET JA HOITOTYO, TURUN AMK, 2020



MITA MIELTA

Kuormittaako tyo muistiasi?

- Kun on monta asiaa tekematta

ja jatkuvasti keskeytetaan, niin
valilla unohdan jonkun asian tehda.
Kaikki pitaisi kirjoittaa ylos ja
ennakoida jatkuvasti.

- Kiireessa voi asia unohtua, jos sita
ei paase heti hoitamaan.

- Kun tulee paljon uutta ja
perehdytys ei ollut hyva, tai
oikeastaan sita ei ollut ollenkaan.

- Kylla se kiire, stressi ja
riittamattomyyden tunne vaikuttaa
niin muistiin kuin moneen
muuhunkin asiaan.

- Useat salasanat, jotka pitaa
vaihtaa usein.

- Kun pitaisi olla 6 hoitajaa, mutta
onkin vain 5, jaetaan poissaolevan
tyontekijan asiakaskaynnit muille
hoitajille, joilla on jo oma tiukasti
aikataulutettu lista. Talloin
asiakkaat eivat saa maksamaansa
palvelua.

- Paljon asioita, joita pitaisi tehda
lahes samanaikaisesti. Talloin
on vaikea muistaa, mita kaikkea
pitikaan tehda.

- Tyon kuormittavuus ei vaikuta
muistiini. Kaikkea ei onneksi
tarvitse ulkoa opetella. Vapaa
ajallani osaan rentoutua ja taman
vuoksi olen taas seuraavana
tyopaivana taydessa tyokyvyssa.

- Tyo parantaa muistia, koska
joudun keskittymaan

VASTAA MARRASKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA WWW.SUPERLEHTI.FI KOHDASSA
KUULUMISET JA KISAT. KAIKKIEN MARRASKUUN 13. PAIVAAN MENNESSA VASTANNEIDEN
KESKEN ARVOTAAN CONTOUR DESIGN NORDIC A/S:N TARJOAMA ERGONOMINEN ROL-
LER MOUSE -HIIRI. LOKAKUUSSA CUTRININ HIUSTENHOITOTUOTTEITA VOITTI JAANA
TURUSTA. ONNITTELUT!

MUUT LEHDET

n Jos avaan suuni ja kerron esimer-
kiksi, etta toissa tai opiskeluissa on
hankalaa jonkin uuden asian, ryh-
malaisten tai henkilostopulan vuoksi
tai etta ihmissuhteissa on nyt kuop-
paista, vastaus on helposti sama:
"Voi voi, kun sulla on hankalaa, kun
on toi vamma!"”

CP-VAMMAINEN TOIMITTAJA JA BLOGGARI

PINJA ESKOLA
TUKILINJA-LEHDESSA 5 2020

n Kun ihmiskuntaa kohtaa jokin onnet-
tomuus, meilla on tapana kehittaa
vahintaan jokin symboli, jonka kaut-
ta ilmaisemme suruamme. Patsas,
muistomerkki, merkkipaiva, valoins-
tallaatio, edes plakaatti seinassa -
jokin, joka auttaa meita muistamaan
tai estaa unohtamasta. Koronapan-
demian osalta en ole nahnyt paljon-
kaan merkkeja tallaisesta.”

TIETOKIRJAILIJA JANI KAARO
LAAKARILEHDESSA 16.10.2020

40 VUOTTA SITTEN

"Tupakointirajoitukset tyopaikoilla eivat
kuitenkaan juuri ole yleistyneet, silla lain
nojalla ei voida kieltaa tupakointia tyo-
tiloissa. Kiitos Sinulle Tupakkamies, kun
et narkasty kiellosta -kehotus tyctilan
seinalla muistuttaa siita, etta valtaosa
suomalaisista toivoo savutonta tyoym-
paristoa.”

APUHOITAJALEHDESSA 11/1980 KIMMO LEPPO

LAAKINTOHALLITUKSESTA KERTOO TUPAKOI-
MATTOMIEN OIKEUKSISTA TYOPAIKOILLA.
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"ON VAIKEAA YMMARTAR
ETTA KORONAPAINEESTA
PALKITAAN LOMAUTUKSELLA
TAIIRTISANOMISELLA."
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Luottamusmies tarvitsee ammattiosaston tuen

-NEUVOTTELUT OSUVAT
8 000 SUPERILAISEEN

TEKSTI ELINA KUJALA KUVA MOSTPHOTOS

Kunnissa lomautetaan hoitajia,
vaikka koronakriisi pahenee koko ajan.

ien talous on rapakolla ja
ttdjdt etsivit epatoivoises-
dastAmisen kohteita. Tini
onna 146 kuntatyonanta-
on kiynyt yt-neuvottelut,
a koskevat myds kuntien
tyoskentelevii lihihoita-
Perin jdsenid on 18 000.
ostonedustajien, luotta-
ja péddluottamusmiesten
1yt puolustaa jokaista su-
paikkaa, sanoo sopimus-
e Villman SuPerista.
on lomauttamisella saa-
| vain kertaluontoisia siis-
. ja terveysalalla seki var-
csessa on pulaa tekijoistd jo
valm11k51, ja lomautukset ja irtisanomi-
set aiheuttavat lisdd ongelmia tydssijak-
samisessa. Sairauspoissaolot lisddntyvit.
Kun perusterveydenhuollossa ei ole riit-
tavisti tekijoitd, siirtyvit potilaat kallii-
seen erikoissairaanhoitoon.

— Nyt tehdyilld sadstotoimilla voi
olla kauaskantoiset seuraukset kuten
90-luvun lama niytti. Ne laskut, jotka
henkildstéon lomauttaminen aiheuttaa,
lankeavat kunnalle maksuun tulevina
vuosina, sanoo Villman.

IRTISANOMISET UUSI UHKA

Viime keviini kunnat lomauttivat ko-
ronan aiheuttamien kustannusten ja
tyon vihenemisen vuoksi, mutta nyt
tasapainotetaan taloutta.

Tihin asti yt-neuvottelujen yhtey-
dessi on lihinni puhuttu hoitajien eri
mittaisista lomautuksista, mutta tilld
hetkelld monissa kunnissa leijjuu ilmas-
sa irtisanomisen uhka.

— Kunnissa toimintoja jirjestelldin
nyt uudestaan, yhdistetiin kaksi osas-
toa tai lakkautetaan joku yksikkd ko-
konaan. Osa tydntekijoistd siirretddn
muualle, toimipisteet ja tehtivit muut-
tuvat. Irtisanomiset ovat todellinen uh-
ka, sanoo Villman.

Tilanne on sosiaali- ja terveyden-
hoitoalalla uusi. Perinteisesti kuntiin ja
alalle on tultu tdihin pysyvin tydpai-
kan perissi.

Yt-neuvottelut kestivit pidempiin,
kun kyse on irtisanomisista. Neuvot-
teluja kiydiin silloin vihincddn kuu-
si viikkoa.

— Se on raskasta aikaa sekd henki-
16stonedustajalle ettd tydntekijoille, sa-
noo Villman.

Luottamusmies kidy neuvottelu-
ja tybnantajan kanssa, mutta hin ei
ole yksin. Villman korostaa, ettd luot-
tamusmies tarvitsee ammattiosaston
tuen.

Yt-neuvottelujen keskelld kuntien il-
mapiiri on ollut vililld synkka.

— Hoitajat ovat tehneet tyotiin
poikkeusoloissa ammattitaidolla, jous-
taneet ja suojanneet seki asiakkaansa
ettd itsensd. On vaikeaa ymmirtii, ettd
koronapaineesta palkitaan lomautuk-
sella tai irtisanomisella.

MIHIN TUKIPAKETIN RAHAT MENEVAT?

Kunnat ovat tdnd vuonna saaneet val-
tiolta mittavan tukipaketin. Osa kesi-
kuulla kunnille mydnnetysti 1,4 mil-
jardista on korvamerkitty varhaiskasva-
tukselle ja esi- ja perusopetukselle. Tuen
ehtona oli, ettid alan henkil6stdd ei lo-
mauteta.

— Onneksi tuen kiyttéi myds val-
votaan ja ministerid vaati kunnilta sel-
vityksid tuen kiytostd. Se on johtanut
sithen, ettd esimerkiksi koulunkiynni-
nohjaajien lomautuksia on peruttu, sa-
noo Villman.

TYO EI VAHENE

Lomautuksista ja irtisanomisista huoli-
matta tyd ei hoitoalalla vihene.

— Superilaisten tydsuhteet kylli sii-
lyvit, mutta tydpiste voi muuttua, sa-
noo Villman.

Kunnat vakuuttavat yleens, etteivit
henkiléston lomautukset niy ulospiin
tai vaikuta palvelutalon tai piivikodin
arkeen millddn tavalla.

Anne Villman on eri mielti.

— Lomautus vaikuttaa aina jollakin
tavalla palvelun laatuun. Kun henkils-
kuntaa on vihemmin paikalla, tydnan-
tajan tehtivini on selkeisti kertoa, mi-
td silloin jitetddn tekemittd? m

Sopimusasian-
tuntija Anne
Villman.



’ rciivékodeissa

A SYNTYY, KUN
A'UN LIIAN VAHAN:

UVA MOSTPHOTOS

mitoituksesta s oiketa tilapaisesti. Mutta mita
t0|stuvast| lilan vahan ja miten huolehditaan
jat vastaavat kysymyksiin, joita
iehilta kysytaan usein.
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Kuinka paljon lapsia ryhmissi saa
enintiin olla?

— Alle 3-vuotiaiden ryhmissi saa ol-
la paikalla maksimissaan 12 lasta kol-
mea kasvattajaa kohden. Lapsia voi kui-
tenkin olla kirjoilla ryhmassa ticikin
enemmain. Kolme vuotta tiyttineiden
ryhmissd saa olla maksimissaan 21 las-
ta kolmea kasvattajaa kohden.

Missi tilanteissa varhaiskasvatuksen
mitoituksesta saa poiketa?

— Lapsimiiri suhteessa kasvattajiin
saa ylittyd vain tilapdisesti. Lain mu-
kaan mitoituksesta poikkeaminen ei
saa olla jatkuvaa eiki paivictdistd, vaan
sen tulee olla luonteeltaan lyhytaikaista
ja satunnaista. Luottamusmiesten kan-
nattaisikin seurata pidemmalld aikavi-
lilla, kuinka toistuvaa lapsiluvun ylicty-
minen on. Jos se alkaa olla pikemmin-
kin siintd kuin poikkeus, pitiid tyon-
antajan tehdd asialle jotain. Ennalta tie-
dossa oleviin tyontekijéiden poissaoloi-
hin pitdd hankkia sijainen.

Riittddkd, ettd mitoitus toteutuu pii-
vikodin tasolla, vaikka jostain lapsi-
ryhmisti puuttuisi kasvattaja?

— Valitettavasti yhden kasvattajan
vaje lapsiryhmissd on sallittu, jos mi-
toitus koko piivikodin tasolla toteu-
tuu. Tilanne voi olla se, etti joissakin
lapsiryhmissd lasten poissaoloja on sen
verran, ettd oikea mitoitus koko talon
tasolla toteutuu. Tami ei tietenkiddn ole
hyvi asia siind ryhmissi, jossa tehdéin
tditd vajaamiehitykselld.

Kenen vastuulla on huolehtia siiti, ettid
paikalla on riittivi mairi kasvattajia?

— Varhaiskasvatuksen jirjestdjin on
huolehdittava siitd, ettd tydntekijoi-

Teemu Hiilinen.

td ja tarvittaessa sijaisia on riittdvasti.
Lastenhoitajat ja muut kasvattajat ot-
tavasti helposti sijaisjirjestelyt harteil-
leen. On kuitenkin esimiehen tehtivi
hankkia sijainen aina, jos tiedossa on,
ettd joku henkilskunnasta on poissa.
Esimichen vastuulla on jirjestelld tyot
ylldctivissi tilanteissa ja huolehtia, ettd
ryhmien mitoitus on oikealla tasolla.

Miki on merkki siiti, etti piiviko-
din mitoitukseen on puututtava?

— Lakiin on kirjattu kymmenen kes-
keistd tavoitetta, joiden pitdisi toteu-
tua varhaiskasvatuksessa. Jos ne eivit
toteudu, tulee piivikotiin hank-
kia lisad sijaisia tai tehdd muita kor-
jaustoimenpiteitd. Esimerkiksi lasten
turvallisuus ei saa missddn tilantees-
sa vaarantua. Jos taas vajaamichityk-
sen vuoksi joudutaan toistuvasti peru-
maan esimerkiksi suunniteltuja retki,
kirsii varhaiskasvatuksen sisilléllinen
laatu. My®os siind tapauksessa asiaan
pitdd puuttua.

Miten pidetdin huolta tydturval-
lisuudesta, jos oikea mitoitus jii
usein toteutumatta?

— Jokaisen tulisi ottaa selvdd, mi-
ten omalla tydpaikalla ilmoitetaan
vaara- tai poikkeustilanteista. Monil-
la ty6nantajilla on kiytdssi paperilo-
make, jolla vaaratilanteista voi ilmoit-
taa. Usein vaaratilanteet syntyvit juuri
siksi, ettd paikalla on liian vihin hen-
kilokuntaa huolehtimassa lasten tur-
vallisuudesta. Tdmi ilmoituskanava
on tirked, silld kertyneiden lomakkei-
den avulla esimichet voivat perustel-
la tyonantajalle lisiresurssien tarvetta
tai esimerkiksi tarvetta tehdd muutok-
sia pdivikodin pihalla ilmenneelle vaa-
ranpaikoille.

Piivin aikana saa pitii vain yhden
10 minuutin kahvitauon. Onko ti-
mi riittavisti?

— Tybehtosopimuksen mukaan las-
tenhoitajille kuuluu piivin aikana yk-
si 10 minuutin kahvitauko. Tamin
tauon lisiksi lastenhoitajille kuuluu
niin sanottu joutuisa ruokailu eli he
syovit lasten kanssa tydn lomassa.

Kysymyksiin vastasivar SuPerin am-
matillisen edunvalvonnan asiantuntija

. Johanna Pérez ja sopimusedunvalvonnan

sopimusasiantuntija Teemu Hiilinen.

Naissa tilanteissa
lastenhoitajalle
syntyy ylitoita

Tyovuorolista on annettava las-
tenhoitajien nahtavaksi viimeis-
taan viikkoa ennen tyoaikajakson
alkua. Taman jalkeen listaa saa
muuttaa vain tyontekijan suostu-
muksella tai perustellusta syysta.
Perusteltu syy voi olla esimerkik-
si se, ettei joku lapsista tulekaan
paivakotiin.

Aina ei synny ylityota, vaikka esi-
mies pidentadisi jo sovittua tyo-
vuoroa. Edellytyksena kuitenkin
on, etta muutoksia tehdessaan
esimies muuttaa kahta tyovuoroa
samanaikaisesti.

- Jos esimies esimerkiksi piden-
taa toista tyovuoroa kaksi tuntia,
tulee hanen siina samassa yhtey-
dessa lyhentaa toista tyovuoroa
kaksi tuntia. Muussa tapauksessa
tyonantajalla ei ole oikeutta muut-
taa jo vahvistettuja tyovuoroja, el-
lei tyontekija siita itse sovi esimie-
hen kanssa, sanoo SuPerin sopi-
musasiantuntija Teemu Hiilinen.

Han muistuttaa, ettei tyovuoroon
saa tehda muutoksia enaa sen jal-
keen, kun tyévuoro on jo alkanut.
Tasta on olemassa tyotuomiois-
tuimen paatos.

Varhaiskasvatuksessa tulee toisi-
naan eteen myos tilanteita, joissa
viimeista lasta ei haeta sovittuun
aikaan ja lastenhoitaja joutuu siksi
venyttamaan tyovuoroaan.

- Tama sovitun tyovuoron yli me-
neva aika on aina ylityota.

Johanna Pérez.

SUPER 11/2020 19



PAIVAKOTIKUVA TARJA RISTIMAKI, TIETOKONEKUVA PEXELS

ASKEL, ASKEL, DIGIHYPPY!

TEKSTI MARI FRISK

Korona ja siita johtuvat rajoitukset nakyvat varhaiskasvatuksessa digitaalisten tyokalujen
kekseliaana hyodyntamisena. Erityisesti kevaalla henkilokunnalta vaadittiin motivaatiota
oppia uutta. Milta tilanne nayttaa nyt ja mita kevaasta jai kateen?

astenhoitaja Jonna Nikoskelai-
nen ja varhaiskasvatuksen opet-
taja Mari Vilkman tydskentele-
vit Tuusulan kaupungin piivi-
koti Pellavassa.
— Viime kevidni moni siirtyi
kotihoitoon. Pohdimme yhdessi, miten
tavoittaa perheet ja pitdd yhteyttd lasten

kanssa, Vilkman taustoittaa piivikodin
blogin ja Teams-hetkien syntya.

Teams otettiin kiytt66n uutena tyo-
kaluna. Nikoskelaisen ja Vilkmanin
kokemuksen mukaan se on tehostanut
my®os sisdistd viestintdd.

Blogissa tarjottiin lapsille muun
muassa tanssivideoita, askarteluvinkke-

jd ja teheivibingo. Sisillon tuottivat ryh-
mien lastenhoitajat ja opettajat, Vilk-
man vastasi yllipidosta. Blogi on tilld
hetkelld tauolla.

— Videoiden tekeminen oli muka-
vaa. Olen ollut aiemminkin kameran
edessi ja takana, Jonna Nikoskelainen
kertoo.

Jonna Nikoskelainen ja Mari Vilkman Pellavan paivakodista ovat sinut digitaalisten tyokalujen kanssa.
Teamsin avulla on muun muassa pidetty yhteyttd perheisiin ja jarjestetty paivakodin yhteislaulutilaisuus.
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—Jonnaonluonteeltaan rohkea, Vilk-
man kiittelee ja kertoo pitivinsi erit-
tdin tdrkedni sitd, ectd kasvattajat us-
kaltavat kokeilla uusia toimintatapoja.
— Pitdd pyristelld eroon kankeista aja-
tusmalleista ja etsid uusia vaylid.

LAULULEIKKEJA JA TEATTERIA

Esikoululaisille oli kahdenkeskisid ope-
tustuokiota kasvattajien kanssa seka
ryhmitapaamisia.

— Pienempien kanssa se oli lihin-
nd moikkailua, mutta yhteydenpito oli
heillekin tirkedd, Vilkman sanoo.

— Ohjasimme laululeikkeji ja jirjes-
timme pdytiteatteriesityksen. Raken-
simme nukkarin lattialle nayttimon
ja esitimme Kolme pientd pukkia. Sii-
td tykdttiin tosi paljon. Teams-hetket
olivat odotettuja ja saimme hyvii pa-
lautetta vanhemmilta. Erityisesti laulu-
leikeistd tykattiin.

Kuvausluvat oli kysytty jo aiem-
min, mutta ne tarkastettiin viel4 ennen
Teams-tapaamisten alkua.

— Asia oli vanhemmille ok, kun mi-
tidn tallennettu, Vilkman kertoo.

Ennen koronaa aloitettu Satudip-
lomi-projektikaan ei kaatunut pande-
miaan.

— Oli mukava, ettd Tuusulan kirjas-
to jirjesti Satudiplomien jaon etini,
Vilkman sanoo.

Digityokalujen lisiksi perheisiin pi-
dettiin yhteyttd perinteisemmin puhe-
limitse.

— Soitimme systemaattisesti jokaisel-
le perheelle kolmen viikon vilein. Ky-
selimme, miten menee ja miltd tuntuu.
Se vahvisti yhteistyotd, Vilkman kertoo.

VARPAAT RUUDULLA

Lasten opastuksella omien mokien hy-
viksymisti oli helppo harjoitella.

— Vililld ruudulla nikyi vain pieni
korva ja kerrankin joku halusi kesken
ohjelman esitelld varpaitaan. Ei maail-
ma sithen kaadu, jos ei aikuinenkaan
kerralla opi kaikkea tiydellisesti.

— Rohkeasti vaan kokeilemaan uut-
ta. Huumori auttaa, jos asiat eivit heti
suju, Nikoskelainen kannustaa.

Mari Vilkman ja Jonna Nikoskelai-
nen nikevit poikkeustilanteessa myos
hyvii, vaikka myontivit sen olleen
rankkaa aikaa. —Koronakevit on opet-
tanut tarkastelemaan tekemdimme tyo-
td eri nikokulmista ja miettimidn, mi-

VINKKEJA DIGITYOKALUJEN
HYODYNTAMISEEN

Viela ei ole nakyvissa, etta korona-
tilanteen takia lapsille suositeltai-
siin kotihoitoa. Tilanne voi muuttua.
Moni lapsi jaa nyt kotiin lievillakin
flunssaoireilla. Etayhteyden avulla
tai videoklipeilld voi viihdyttaa nai-
ta pienia toipilaita tai karanteenis-
sa olevia.

o Sisdltod voi tuottaa etukateen. On
hyva muistaa seka pedagoginen et-
ta viihteellinen ulottuvuus. Kiinnos-
tavaa sisaltdd ovat esimerkiksi laulu-
ja tanssivideot, joissa esiintyy tuttuja
aikuisia. Tai miten olisi satutuokio?

« Videoita voi laittaa kotisivuille, blo-
giin tai perustaa Youtube-kanavan.

» Bingo! Bingoja voi tehda lukemat-
toman maaran erilaisia niin sisa-
kuin ulkokayttoon. Mukana voi olla
esimerkiksi pienia jumppatehtavia ja
varien bongausta.

e Askarteluvinkit kannattaa pitaa
mahdollisimman yksinkertaisina.
(Toim. huom. etétdissa olevat van-
hemmat kiittavat!)

e Teams ja Google Meet ovat help-
poja tapoja pitda yhteytta reaali-
ajassa. Google Meet on maksuton.
e Muistakaa pyytda vanhemmilta
lupalappu, vaikka videopuheluja ei
tallenneta.

« Etayhteyden avulla lasten kanssa
voi pitad tuttuun tapaan aamupiirin,
jutella, moikkailla tai jopa jarjestaa
teatteriesityksen.

e Tekniikan toimivuus kannattaa
testata ennakkoon. Tekniset ongel-
mat ovat etayhteyksissa pikemmin-
kin saanto kuin poikkeus. "Kuuluu-
ko" alkaa olla tuttu hokema. Ei hait-
taa, jos mikki jaa mykistykselle.

o Jakakaa tehtavia. Yksi voi vetda
jumppatuokiota samalla, kun toinen
huolehtii tekniikasta.

o Ottakaa etayhteys paivakodissa
eri ryhmien valille ja pitakaa yhtei-
nen laulu- tai tanssihetki.

e Puheaani voi olla normaalia ko-
vempi ja eleet saavat olla liioiteltua,
jotta viesti menee perille. Vinkkia
voi ottaa Pikku Kakkosen juontajista
tai olla oma ihana itsensa!l

e Tavallisten kaiuttimien lisaksi voi
olla hyva hankkia niin sanottuja ko-
kouskaiuttimia, jotka ottavat danen
laajemmalta alueelta.

« Digityokalujen avulla uusia lap-
sia ja perheita voi tutustuttaa etu-
kateen pdivakodin tiloihin ja henki-
[6kuntaan.

« Kokeilkaa rohkeasti uutta. Muista-
kaa huumori ja armollisuus itsea ja
tyokavereita kohtaan!

"TEAMS-HETKET OLIVAT ODOTETTUJA JA
SAIMME HYVAA PALAUTETTA VANHEMMILTA”

ten voisimme jatkossakin tavoittaa per-
heet paremmin, Vilkman sanoo.

— Olen tistd samaa mieltd Marin
kanssa, Nikoskelainen komppaa.

VANHEMPAINILLAN SUOSIO YLLATTI

Pellavassa on aiemminkin koulutettu
digiasioita, joten tiysin outoon maail-
maan ei korona sen suhteen henkilo-
kuntaa heittidnyt. Vilineitd oli jo val-
miina, uutena ostettiin vain kaksi ko-
kouskaiutinta.

— Olimme puhuneet aiemmin
Teamsin mahdollisuuksista. Kun poik-
keusaika ja sen vaatimukset tulivat paal-

le, niin kiyttonottoprosessi nopeutui,
Vilkman sanoo.

Jonna Nikoskelainen kokee, etti
Teams on helpottanut myds tydyhtei-
son sisdistd viestintdd: — Aiemmin l3-
hetimme sihképosteja, nyt kaikki ta-
lon sisdiset tiedostot ja materiaalit ovat
Teamsissa. Olen myds osallistunut
Teamsissa koulutuksiin.

Mari Vilkman on pitanyt lahes kaik-
ki syksyn vasukeskustelut Teamsissa.
Kiytintod harjoiteltiin keviilld palau-
tekeskusteluilla.

— Vanhemmilla on mahdollisuus
hoitaa keskustelu kasvokkain ulko-
na, samalla voimme vaikka kivelld. »
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TOUHULA

Touhula Jalokivessa juhlat ilostuttivat myos
etana. Riia Ervasti veti Tropiikkijuhlia, johon
kuului vesileikkeja, eksoottisia hedelmia.
Pukeutumiskoodikin oli kesdinen.

Ymmiirrin, ettd esimerkiksi kielimuu-
ri voi tuoda haasteita etind kommuni-
kointiin.

Myés vanhempainilta jirjestettiin
Teamsissa.

— Se meni tosi kivasti. Paikalla oli pal-
jon vanhempia. Moni iloitsi, ettd osallis-
tuminen oli helpompaa niin kuin tul-
la paikan piille, Nikoskelainen kertoo.

— Kaikki eivit halunneet ottaa pu-
heenvuoroa etini isossa porukassa.
Vasukeskusteluissa vanhemmat puhu-
vat ihan yhti paljon ja avoimesti kuin
kasvokkain. Juttua on jatkettu siitd,
mihin vanhempainillassa jddtiin, Vilk-
man jatkaa.

RYHMIEN VALINEN YHTEISHENKI
LUJITTUU

Nyt syksylld piivikodin eri ryhmien vi-
linen yhteistyd on turvallisuussyisti kiel-
letty. Yheeisid tapahtumia ei voida jir-
jestid juhlasalissa, eikd sinne kaikki kah-
deksan ryhmii mahtuisikaan. Tekniikka
tuli apuun ja ensimmiisti kertaa piis-
tiin kokoontumaan koko porukalla.

— Jdrjestimme koko talon yhteisen
lauluhetken. Jokaiseen ryhmiin lihti
Teams-kutsut, kertoo Nikoskelainen,
joka oli mukana suunnittelemassa ti-
laisuutta.

— Minulta jii mikrofoni aluksi lait-
tamatta péille, mutta ei yhteinen ilo
siitd pilalle mennyt, Vilkman sanoo ja
naurahtaa. — Sitten vain otettiin laulu
uusiksi.

Kaikilla oli niin mukavaa, etti jatkoa
yhteisille tapahtumille on tulossa. m
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KotiTouhula opetti
digitaitoja kasvat-

tajille ja lapsille

aaliskuussa Touhu-
la-ketjun henkilo-
kunta ja lasten van-
hemmat kokoontui-
vat suunnittelemaan,
miten ja millaista oh-

¢ jelmaa lapsille voisi jarjestdaa etana.

Konsepti sai nimekseen KotiTouhu-
la. Yhteys paivakotien ja kotien valilla
hoidettiin Cisco Webex-ohjelman kaut-

: ta. Jokainen ryhmai toteutti oman oh-
. jelmansa.

Esikoululaisten varhaiskasvatus pi-
dettiin myds etana ja pienemmille jar-

i jestettiin ohjelmaa puolesta tunnista

kolmeen varttiin paivassa.
- Ideoimme tydkaverien kanssa yh-
dessa, mita teemme paiva- ja viikko-

: tasolla. Pedagoginen puoli oli tarkeda.

Yhteys otettiin heti aamulla ja ensim-
mdisena pidimme aamupiirin ihan niin
kuin paivakodissakin. Vietimme etayh-

i teyden kautta my6s Tropiikkijuhlat ja

paasidisen aloitusjuhlat eli Maukujai-
set, Riia Ervasti kertoo. Han tydsken-

i telee lastenhoitajana Vantaalla Touhu-

la Jalokivessa.

Kevatjuhlissa suurin osa lapsista oli jo
paikalla, ja vanhemmat paasivat seu-
raamaan juhlia etana.

- Mahdollisuus oli erityisen tarkea
eskarilaisten vanhemmille. He saivat
nahda lastensa kukituksen ja todistus-

ten jaon, Ervasti sanoo.

KotiTouhulan lisaksi lapset paasivat
osallistumaan striimattuun Pikku Papun
konserttiin.

- Eihan se toki samanlainen elamys
ollut kuin paikan pdallda, mutta piristi
paivakodin arkea. Lapset jaksoivat hy-
vin seurata konsertin ruudulta, ja ohjel-
man sovittaminen paivaan oli helppoa,
Ervasti kertoo.

ESIINTYMISJANNITYS HALVENI
KOKEMUKSEN MYOTA

Riia Ervasti myontaa, etta alkuun esiin-
tyminen jannitti.

- Muutaman kerran jalkeen siita tu-
li luontevaa, olihan yleiso tuttu. Toki
se vei my0s voimia, kun samalla ker-
taa piti pitaa tilanne hallussa ja huo-
mioida yksilollisesti seka etdayhteyden
paassa ettd paikalla olevat lapset, Er-
vasti muistelee.

Lahetyksia teki aina kaksi tyontekijaa.

- Yksi ohjasi ja veti ohjelman. Toi-
nen toimi tietokonevastaavana, jonka
tehtava oli huolehtia yhteydesta, pitaa
mikrofonit kiinni ja jakaa puheenvuo-
rot. Vaihdoimme rooleja saannollisesti.

- Linja jatettiin usein auki hetkeksi
ohjelman paatyttya, jotta kaverit saivat
jutella. - Minusta oli tarkeaa, etta lap-
set saivat olla vuorovaikutuksessa myds
keskendan ja jutella vapaasti.

Ervasti kertoo, etta han ei ollut aiem-
min osallistunut tietokoneen valityksella
palavereihin, saati jarjestanyt niita itse.

- Nyt tdma on jo melkein normaalia.
En olisi viela vuosi sitten uskonut, etta
tallaistakin paasen tekemaan. Kokemus
oli opettavainen.

Teknisten kikkojen lisdksi Ervasti ker-
too oppineensa myds esiintymistaitoja.

- Lahetyksessa taytyy puhua kovem-
paan adneen ja eleet ja ilmeet saavat
olla normaalia voimakkaampia, jotta ne
valittyvat muille osallistujille.

JATKOKEHITTELYN ARVOISIA IDEOITA

Touhula Jalokiven paivakodinjohtaja
Janita Moilanen kiittelee lastenhoita-
jien ja muun henkildkunnan innovatii-
vista otetta.

- He omaksuivat nopeasti ison ja
uuden asian. KotiTouhula on saanut pal-
jon positiivista palautetta niin kasvokkain
kuin asiakastyytyvaisyystutkimuksissa.

Kokemus toimivasta etdyhteydesta on
herdttanyt jatkokehitysideoita.

- Ehkd padasemme esittelemaan hoi-
dossa aloittaville lapsille ja heidan per-
heelleen etukdteen paivakodin henki-
|okuntaa, toimintaa ja tiloja, Moilanen
ideoi. m



Anafylaksia

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

MIKA ON ANAFYLAKSIA?

1 Anafylaksia eli anafylaktinen reaktio tai anafylaktinen
shokki on vaikea allerginen reaktio, joka vaatii vilitdn-
tid hoitoa. Se alkaa yleensi lievind allergisina oireina, mutta
etenee hengenvaaralliseksi jopa muutamassa minuutissa. Tyy-
pillisid alkuoireita ovat ihon kutina ja punotus seki turvotus
kasvojen alueella ja kurkunpiissi. Adni voi kiheytyd ja henki
vinkua, lisiksi voi tulla oksentelua tai ripulointia. Oireet voi-
vat alkaa missi jirjestyksessd tahansa.

MIKA ANAFYLAKSIAN AIHEUTTAA?

Anafylaktisen reaktion voi aiheuttaa miki tahansa aller-

geeni, jolle ihminen on aikaisemmin herkistynyt. Aller-
geenin miird vaikuttaa reaktion nopeuteen ja voimakkuuteen.
Anafylaksian yleisin aiheuttaja, erityisesti lapsilla, on ruoka-
aineet. Allergisoivan ruoka-aineen nauttiminen ja fyysinen
rasitus voivat myds yhdessi aiheuttaa anafylaksian kaltaisen
reaktion.

MITEN ANAFYLAKTISTA REAKTIOTA HOIDETAAN?

3 Oireet etenevit nopeasti, joten anafylaksia vaatii ripedi
reagointia. Ainoa tehokas hoito on adrenaliini suoraan
lihakseen. Anafylaktisen reaktion saaneilla ja muilla riskiryh-
miin kuuluvilla tulisi aina olla mukanaan yksi tai mielelldin
useampi kiyttovalmis adrenaliini-injektori, joka pistetddn rei-
den lihakseen. Injektorin sisiltimilld miirilld adrenaliinia ei
ole vaarallisia sivuvaikutuksia, joten sen antamista ei tarvitse
epirdidi. Adrenaliinipistoksen jilkeen on syyti hakeutua ensi-
apuun. Jatkoseuranta on vilttimitonti, silld anafylaksia voi
uusiutua joidenkin tuntien kuluessa. Keuhkoputkia avaavat
astmaliikkeet, antihistamiini ja kortisonitabletit voivat estdi
anafylaksian uusiutumisen, mutta ne ovat liian hidasvaikut-
teisia tepsimiin yksin anafylaktiseen reaktioon.

KUINKA YLEISIA ANAFYLAKTISET REAKTIOT OVAT?

L, Allergisten sairauksien ohella myos anafylaksiat ovat
yleistyneet. Tapaukset ovat yleistyneet varsinkin lapsilla.
Suomessa hoidetaan vuosittain 150250 anafylaktisen reak-
tion saanutta potilasta. Kuolemantapauksia on ollut noin jo-
ka toinen vuosi ja niissd syynd on yleensd ollut ampiaisen tai
mehiliisen pistos.

Vaikka pahkinaallergia on yleinen usein lievaoireinen vaiva,
pahkinoissa piilee myos anafylaksian vaara.

MITEN ANAFYLAKSIAAN VOI VARAUTUA ENNALTA?

5 Anafylaktisen reaktion voi saada useamman kerran eli-
min aikana, joten oikea diagnoosi ja reaktion aiheutta-

jan tunnistaminen on vilttimitonti. Vaikeassa ruoka-aine-
allergiassa ainoa hoito on kyseisen ruoan vilttiminen. Ana-
fylaksian aiheuttavien ruoka-aineiden siedityshoitoa tutki-
taan. Adrenaliini-injektorien lisiksi SOS-passin mukana kan-
taminen voi hititilanteissa nopeuttaa avun saamista. Las-
ten kohdalla on tirkedd, ettd myos piivikodissa tai koulus-
sa on tieto anafylaksian riskistd ja riittdvit ensihoitotaidot.

LAHTEET:

MIKA MAKELAINEN JA SOILI MAKINEN-KILJUNEN: ANAFYLAKTISEN
REAKTION TUTKIMUKSET JA HOITO (LAAKETIETEELLINEN AIKAKAUSIKIRJA
DUODECIM 22/2007) ALLERGIA.FI, PUNAINENRISTI.FI, TERVEYSKIRJASTO.FI
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Muisti suosil suuria tunteita

ja suojelee traumoilta

RAIRREA t
PIDA MUISTAA

TEKSTI ANTTI VANAS KUVAT SALLA PYYKOLA

Googlesta voi nykyaan tarkistaa kaiken eika puhelinnumeroitakaan
tarvitse enaa painaa mieleensa. Muistettavien asioiden maara ei

hminen ja tietokone muistutta-

vat toisiaan sikili, ettd molempien

muistijirjestelmit jakautuvat ly-
hytkestoiseen ja pitkikestoiseen.

Tietokoneessa tietoa reaaliaikai-

sesti kisittelevd tyomuisti ja pitki-

aikaisena tietosdiliond toimiva massa-

muisti ovat erillisid osia. Ihmisaivoissa

muistamiseen liittyvid toimintoja sen
sijaan ei voida paikantaa eri kohtiin.

— Tiedetain, ettei aivoissa ole eril-
lisid alueita esimerkiksi tyomuistia ja
sailomuistia varten, vaan hyvin monet
aivojen alueet aktivoituvat seki asioita

kuitenkaan ole vahentynyt.

mieleen painaessa ettd mieleen palaut-
taessa, sanoo neuropsykologian profes-
sori Laura Hokkanen Helsingin yli-
opistosta.

Tyomuistin ajatellaan tydstivin ais-
tien kautta tullutta ja varastomuistis-
ta haettua materiaalia arvioimalla si-
td ja liittdimalld sitd aiemmin opittuun.
Jotkut tutkijat tosin hahmottavat asian
toisin.

— Joidenkin muistitutkijoiden mie-
lestd on olemassa vain yksi suuri varas-
to muistettavaa ainesta aivojen sopu-
koihin jakautuneena, ja tyomuisti on

UNEN AIKANA AIVOT VARVISTAVAT
SAILYTETTAVAKSI VALITTUJA
MUISTOJA JA TUHOAVAT MUITA.

ikddn kuin valokeila, joka valaisee tie-
tylld hetkelld tarvittavat muistisopukat.
Muistin eri osien toimintaa voi ha-
vainnollistaa kauppareissun vaiheilla.
Ennakoiva muisti pitdd huolen siitd, et-
tet toistd kotiin palatessasi kulje kaupan
ohi. Takautuva muisti taas toimii silloin,
kun palautat mieleen, mitd kaupasta pi-
ti ostaa. Hyllyjen vilissi kivellessi aistit
vilittdvit tietoa, jota tydmuisti késitte-
lee ja vertaa aikaisempiin tietoihin. Oli-
kohan jidkaapissa tuoremehua? Ai niin,
palohilyttimeen pitdi ostaa uusi patteri,
juuri tuollainen neliskanttinen...
Muistamisessa ympiristdn vihjeis-
td voi olla apua, esimerkiksi siitd, et-

td nakokenttddn osuu kaupassa kivel-
lessi se tietyn muotoinen patteri. Lap-
suuden maisemissa pitkdstd aikaa vie-
raillessa mieleen saattaa tulvahtaa ko-
konainen ajan myotd kasaantuneiden
tapahtumien alla lymyillyt muistojen
Tonava.

Unohtaminen johtuu Hokkasen
mukaan usein siitd, ettd asiat yksin-
kertaisesti hautautuvat toistensa alle.
Kaikkea ei toki kuulukaan muistaa.
Unen aikana aivot vahvistavat siily-
tettdviksi valittuja muistoja ja tuhoa-
vat muita.

ILO SAILYY MIELESSA

Onko ihmisilld taipumus muistaa vuo-
sien varrelle osuneet ikdvit tapahtumat
paremmin kuin mukavat? Asiaa peni-
si nimimerkki Apupyoric syyskuus-
sa Helsingin Sanomien Usko Siskoa
-palstalla.

Potkupyord kuuluu rollaattorin
ohella viime vuosikymmenten hie-
noimpiin pyérikehitelmiin.

Potkupyorilld oppii kaksipyorii-
sen menopelin vaatimat tasapainotai-
dot paljon nopeammin ja varhaisemin
kuin oikealla polkupyorilld apupydrien
varassa keikkuen.

Potkuttelun voi oppia heti kun on
oppinut kivelemdin, ja taidon oppi-
neen pikkulapsen ilmeestd nikee, ettd
se on aivan tolkuttoman hauskaa.

Kysymys liittyi juuri tdhin riemuk-
kuuteen: Miksi lapsi ei muista eli-
minsd positiivisia kohokohtia myo-
hemmin? Kysyjin mielestd ainoastaan
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kaltoinkohtelut ja traumat jddvit lap-
sen sydidmeen ja sieluun tullakseen il-
mi aikuisidlld.

Onko muisti synkistelevi pessimis-
ti sisallimme?

Ei ole, vastaa Laura Hokkanen. Iloa
tuottavat muistot sdilyvit mielessd par-
haiten, ja ahdistavimpia muistoja tor-
jutaan.

— Vahvoja tunnekokemuksia he-
rittivit tapahtumat jddvit ylipadtiin
mieleen muita tapahtumia paremmin,
olivatpa ne sitten positiivisia vai nega-
tiivisia. Hyvin traumaattisia muisto-
ja voi kuitenkin olla vaikea palauttaa
mieleen, ja psyyken suojamekanismit
voivat jopa sulkea ne kokonaan pois
muistista, Hokkanen sanoo.

Jotkut positiiviset tapahtumat, ku-
ten potkupyérin hallinnan oppimises-
ta seuraava ilo, voivat Hokkasen mu-
kaan unohtua siksi, ettei niiden muis-
tamiseen ole erityistd tarvetta. Kun
ajotaito on kerran opittu, niin asia
on silld siisti, eikd sithen tarvitse enid
palata.
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— Lapset opettelevat my®és asioita ja
taitoja, joita ei voi oppia kerralla koko-
naan. Esimerkiksi tanssin tai painon-
soiton harjoitteluun liittyvistd haas-
teista seuraa yleensi se, ettd asiaan pa-
lattaan yhi uudelleen. Tilanne jii lap-
sen mieleen, koska se pysyy aktiivise-
na pitkin aikaa.

SIRPALEINEN TYO SY0
PALJON AJATTELUENERGIAA

Vield 1950-luvulla lihes 200 000 suo-
malaista metsdtydmiestd hoiti puunja-
lostusteollisuuden raaka-ainehuollon
pelkilld lihasvoimalla. Puut kaadettiin,
karsittiin, pitkittiin ja nostettiin rekeen
kisin, ilman koneiden apua.

Metsiityot tehtiin talvella, usein vys-
tirdn syvyisessi hangessa. Rakennus-
tyomailla naiset kiipeilivit telineilld
tiyteen lastatut tiilenkantotelineet se-
lassddn.

Timin piivin ihmisen selkii alkaa
sirked jo jilleenrakennusajan raadan-
nasta kertovaa dokumenttia katsellessa.
Kokemus voisi kuitenkin olla vield jiri-
syttdvimpi toisin pdin.

Miti sotien jilkeisen jilleenraken-
nusajan tydldinen olisi ajatellut, jos hi-
nelle olisi niytetty kristallipallosta, mi-
td kaikkea 2020-luvun suomalaisen pi-
tdd tietdd, muistaa ja osata, ja millaisen
informaatiomyllikin keskelld hin ar-
keansa eld4?

Laura Hokkanen uskoo nykyisen
tyon todella rasittavan mieltd ja muis-
tia entisaikojen tyoti enemmin. Lisi-
rasitus ei kuitenkaan johdu siitd, ettd
aivojen kyky omaksua tietoa olisi tu-
lossa airirajoilleen.

— Rasitusta pikemminkin lisii se, et-
td timin piivin tydntekijilld on yleen-
si mielessiin monta pohdintaa ja muis-

RUTIININOMAINEN TYO ON TYLSEMPAA,
MUTTA SE JATTAA TEKIJALLEEN ENEMMAN
MUISTIKAPASITEETTIA OMAAN KAYTTOON.



2x 4+ x-10=90

tamista vaativaa asiaa yhti aikaa. Asioi-
den vililld hyppeleminen syo paljon
aivojen kapasiteettia, silli joka hyp-
piyksen jilkeen on haettava uudet asiat
varastomuistista tydmuistiin. Se sekoit-
taa sekd mieleen painamista ettd mie-
leen palauttamista, Hokkanen selittd.

Muistia rasittaa siis tyon pirstalei-
suus. Rutiininomainen, ennakoitavis-
sa oleva ty6 on ehki tylsempii ja fyysi-
sesti raskaampaa, mutta se jittdd teki-
jilleen enemmin muistikapasiteettia ja
ajatteluenergiaa omaan kiytton.

Enti laiskistuuko muisti, kun ilypu-
helimen voi laittaa muistamaan asioi-
ta ihmisen puolesta, ja kaiken unoh-
tamansa voi aina tarkistaa Googlesta?
Huononsivathan taskulaskimetkin ai-
koinaan ihmisten peruslaskutaitoa.

Hokkasen mukaan muistin kuihtu-
mista kidytén puutteen vuoksi ei tarvit-
se peldtd.

— Tietotekniikka ei vihenni muis-
tettavien asioiden miirid, mutta se
muuttaa omaksuttavan tiedon luon-
netta. Hajanaisen nippelitiedon merki-
tys kasvaa, silli sitd on tietoverkossa tar-
jolla lihes rajattomasti. m

Terve paa terveen
ruumiin jatkeena

uisti ja muut mielen

toiminnot pysyvat

kunnossa niillda sa-

moilla ianikuisilla oh-

jeilla kuin muutkin ih-

misen osat: syo ter-
veellisesti, liiku, nuku tarpeeksi. Ja niin
edelleen.

Jos eldt niin, etta verenpaine pysyy
kurissa ja kakkostyypin diabetes loitol-
la, muisti ja mielikin pysyvat todenna-
koisesti virkeina pitempaan.

Korkean verenpaineen ja kakkostyy-
pin diabeteksen on jo pitkaan tiedet-
ty lisdavan muistisairauden riskia iak-
kailla. Syyskuussa julkaistun tutkimuk-
sen mukaan kahden suuren lansimai-
sen kansansairauden vaikutukset muis-
tiin ja ajattelun nopeuteen alkavat kui-
tenkin nakya jo keski-idassa.

Tutkimusta varten analysoitiin yli
22 000 brittildisesta terveystietopan-

kista saatua aivojen kunnosta kerto-
vaa magneettikuvaa. MRI-kuvista saa-
tu tieto yhdistettiin kuvattujen henki-
|diden terveys- ja vaestotietoihin seka
heidan kognitiivisesta suoriutumises-
taan kerattyyn tietoon.

Tutkimus julkasitiin  Nature Com-
munications -lehdessd, ja siita uutisoi
Science Alert.

Kohonnut verenpaine liittyi heikom-
paan henkiseen suorituskykyyn jo 44
ikdvuodesta lahtien. Muutokset nakyi-
vat myos MRI-kuvissa. Yli 70-vuotiailla
tata yhteyta ei enaa havaittu.

Viitisen prosenttia tutkimukseen
osallistuneista sairasti tyypin 2 diabe-
testa. Myos heilld sairaus liittyi heiken-
tyneeseen kognitiiviseen suoritusky-
kyyn.

Tutkijat korostavat, etta tutkittuihin
sairauksiin liittyvat asioiden muistami-
sen ja ajattelun nopeuden muutokset

ovat keski-iassa vield niin pienia, ettei-
vdt ne vaikuta arjen sujumiseen.
Muutokset aivojen rakenteessa ja
henkisten toimintojen taantumien ovat
kuitenkin jo alkaneet, mika ei enteile
hyvaa tuleville eldkevuosille. Jo lievas-
ti koholla olevan verenpaineen seuran-
ta ja hoito keski-idassa on tarkeaa myo-
hempien ikdvuosien kanalta.
HIGH BLOOD PRESSURE AND DIABETES COULD

ALTER BRAIN STRUCTURE, SLOWING DOWN
COGNITION. SCIENCEALERT, SYYSKUU 2020.
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LEPOHETKI RULLAN KALLIS

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Suomalainen tutkimus on antanut ensimmaista kertaa kriteerit pikkulasten
hyvalle unelle. Lapsiperheissa uniongelmat ovat tavallisia, eika lapsen riittavan
unen maaraa ole helppo arvioida. Vaikka kotona paivaunet olisivat jo jaaneet

pois, paivakodissa lepohetkesta hyotyy jokainen.

ienten lasten unessa tapah-

tuu lyhyessi ajassa suuria

muutoksia. Kahden ensim-

miisen vuoden aikana uni

muuttuu vakaammaksi ja

yhtendisemmiksi ja piivi-
unien tarve vihenee.

Alle kaksivuotiaat nukkuvat yleen-
si kahdet ja 3—4-vuotiaat yhdet pii-
viunet. Joiltain lapsilta paivdunet
loppuvat jo 2-vuotiaina, toiset nuk-
kuvat niitd viel4d 6-vuotiaina.

Sisdisen vuorokausirytmin erot ni-
kyvirt lapsissa jo varhain: toiset ovat
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aamuvirkumpia kuin toiset, ja unen
miirin tarve vaihtelee yksilollisesti.

Piivikodissa erot pyritiin otta-
maan huomioon mahdollisuuksien
mukaan, kertoo lastenhoitaja Johanna
Hyrske.

Se on vaikeaa etenkin pienim-
pien lasten ryhmissi, jossa nuorim-
mat saattavat olla alle vuoden ikiisid
ja vanhimmat jo kolme tdyttineiti.

Piivdunet ja piivilepo ovat Hyrs-
keen mukaan tyypillinen puheenai-
he kaikenikiisten lasten vanhempien
yhteydenotoissa. Usein toistuva toive

on, etti lapsen ei annettaisi nukahtaa
tai ettd unen pituutta rajoitettaisiin.
— On myos niitd vanhempia, jotka
nimenomaan toivovat, ettd heidin lap-
sensa nukkuisi piivikodissa, koska il-
man piiviunia illat menevit hulinaksi.

LAPSI TARVITSEE LEPOA

Johanna Hyrskeen tydpaikalla helsinki-
liisessi Maarianmaan piivikodissa lap-
silla on piivittdiin mahdollisuus lepoon.
Miti isommasta lapsesta on kyse, sitd
todenniksisemmin lepoaika kuluu sa-



dun kuuntelemiseen tai lehtien ja kir-
jojen katselemiseen kuin nukkumiseen.

Toisaalta jos lapsi nukahtaa piivil-
l4 itsekseen ilman nukuttamista, hin
todennikdisesti on unen tarpeessa.

Nukahtamispakkoa ei ole pienem-
millakdin, mutta vaikka lapsi ei koto-
na endd vetelisi piivdunia, pdivikodissa
tilanne voi olla toinen, Hyrske sanoo.

— Varhaiskasvatuksessa on eri ta-
valla drsykkeitd ja tekemistd, mika
kuormittaa lasta. Vaikka lapsi ei le-
pohetken aikana nukahtaisi, tauko te-
kee silti hyvi.

Samaa mieltd on myos lasten
uneen perehtynyt lastenpsykiatrian
erikoisliikiri Juulia Paavonen.

— Ei lepohetki tee pahaa meistd ke-
nellekéin.

Tyossddn HUS:n lastentautien tut-
kimuskeskuksessa Paavonen on huo-
mannut, ettd lapsiperheet, joissa kir-
sitddn uniongelmista, ottavat yhd har-
vemmin puheeksi piivikotien lepo-
kiytinnot.

— Pakkopiiviunista kysytdin
todella harvoin. Voisikohan se
kertoa siitd, ettd pdivikodeissa
on menty tdssd asiassa parem-
paan suuntaan, hin pohtii.

Paavonen ehdottaa, ettd pii-
vikodissa lapsen unen tarve ja
unitottumukset tulisi ottaa
automaattisesti puheeksi esi-
merkiksi vasukeskusteluissa,
jonka pohjalta jokaiselle lapselle voi-
taisiin laatia oma unisuunnitelma.

UNIVAJE NAKYY MAANANTAISIN

Riittdvi uni ja lepo on tirkeid lapsen
kasvun ja kehityksen kannalta. Pienten
lasten univajetta ei kuitenkaan ole help-
po tunnistaa. Toisin kuin aikuisilla, lap-
silla liian lyhyet younet eivit ndy visy-
myksend vaan esimerkiksi levottomuu-
tena tai kiukutteluna ja drtymykseni.

— Lapset ovat yleisesti ottaen vilk-
kaampia kuin aikaisemmin, mutta
en tiedd johtuuko se unenpuutteesta
vai siitd, ettd nykyisin on niin paljon
enemmin irsykkeitd, Hyrske sanoo.

Hinen mukaansa lapset ovat usein
visyneimmilldin maanantaisin vii-
konlopun jilkeen.

Aikuisten ja nuorten uniongel-
mien tiedetddn yleistyneen, mutta
pikkulasten unesta ei ole samanlais-
ta seurantatietoa. Se tiedetdidn, ettd
myos pikkulapsiperheissi uniongel-
mat ovat tavattoman yleisid.

Raja-arvot pikkulapsen unen laadulle

Nukahtamisviive Yoheraily Valvominen yolla
I 0-30 min 0-2,5 kertaa 0-20 min
a
12 kk
yli 40 min yli 4 kertaa yli 45 min
K 0-30 min 0-1 kertaa 0-8 min
a
24 kk
yli 45 min yli 2 kertaa yli 15 min
M Normaali LAHDE: THL

Kiinnita huomiota unen huoltoon

B Ammattilaisen arvio ehka paikallaan

Juulia Paavosen johtamassa, Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen
Lapsen uni ja terveys -tutkimukses-
ta selvisi, ettd kahdeksan kuukauden
ikdisten lasten vanhemmista 40 pro-
senttia on huolissaan lapsen unesta.

VAIKKA LAPSI EI LEPOHETKEN
ATKANA NUKAHTAISI, TAUKO

TEKEE SILTI HYVAA.

Pikkulasten vanhemmilta kerdtyn
tiedon pohjalta tutkimuksessa laadit-
tiin ensimmaistd kertaa kriteerit pik-
kulasten hyville unelle. Kriteerejd
tarvitaan, silld varsinkin alle 2-vuoti-
aiden lasten kohdalla on vaikea tun-
nistaa, mikd on ikdan kuuluvaa ja mi-
ka niin poikkeuksellista, ettd siihen
tulisi puuttua.

LAPSENTAHTISUUS VOI JAADA PAALLE

Joskus unihiirididen taustalla on ter-
veyteen liittyvid ongelmia, esimerkiksi
allergioita tai refluksia, joiden selvitti-
miseen ja hoitamiseen tarvitaan lidki-
rid. Yollinen heriily voi my®&s olla kas-
vuun liittyvdi ja ohimenevii. Esimer-
kiksi hampaiden puhkeaminen saattaa
aiheuttaa kutinaa, johon lapsi herai.

Usein nukahtamisen vaikeuksien
tai yollisten herddmisten taustalla on
episidnnollinen pdivd- ja unirytmi,
Juulia Paavonen kertoo.

Se on hinen mukaansa yleistd ja
varsin inhimillistd.

— Nykyisin puhutaan paljon siitd,
ettd perheiden tulisi eldd lapsentahti-
sesti, ja kun lapsen syntymin jilkeen
ensimmiiset kuukaudet ovat episiin-
nollisid, lapsentahtinen rytmi jad hel-
posti piille, vaikka jo 3—4 kuukau-

den idssi lapsen vuorokausiryt-

mi alkaa vakiintua.

Visyneend ei myo6skiddn ole
helppo tehdi rationaalisia pdi-
toksia tilanteen korjaamiseksi.

Paavosen mukaan luonte-
va paikka asian puheeksi otta-
miseen on neuvola, jossa pik-
kulapsiperheilldi on muutenkin
kayntejd tihedsti.

— Vanhemmat tarvitsevat ammat-
tilaista kannustamaan ja neuvomaan,
miten pienin askelin edetdin kohti
hyvia unirytmii.

Jos nukahtamisen viiveet tai yohe-
rdilyt johtuvat epdsidnnéllisestd pii-
virytmistd, viimeistddn piivikodin
sadnnollisen paivirytmin voisi ajatel-
la tuovan helpotusta tilanteeseen.

Silloinkin kannattaa kiinnictdd
huomioida, kuinka paljon lapsi nuk-
kuu viikonloppuisin ja loma-aikoina.

— Unen saannin pitdisi olla suurin
piirtein sama kuin arkena, Paavonen
$anoo.

Perheessd pdiviarytmin sddnnol-
lisyyttd voi tarkkailla myos omatoi-
misesti pitamalld unipdivikirjaa. Si-
td Paavonen suosittelee kaikille unen
madristd ja laadusta huolestuneille.

Ohjeet unipidivikirjan laatimiseen
ja paljon tietoa ja vinkkejd pikkulas-
ten unesta on keritty Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen marraskuus-
sa avautuvalle verkkosivuille osoit-
teeseen thl.fi/lapsenuni. m
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HOITAJAN HELPPO

RUNTOKOULU

TEKSTI HANNA VILO KUVAT SHUTTERSTOCK

Hoitajat nostavat, kumartelevat ja kavelevat tyossaan paljon.
Vahvat jalkalihakset, hyva ryhti ja kestavyyskunto auttavat
jaksamaan. Riittava lepo on yhta tarkeaa kuin treeni.

onet haaveilevat kunnon-

kohotuksesta, mutta al-

kuun padseminen voi ol-

la vaikeaa ja valtava liikun-

tatarjonta turruttaa. Itsel-

le sopivan liikuntapake-
tin luominen on helppoa, vakuutta-
vat litkuntatieteiden tohtorit Daniela
Eklund ja Maria Schildt, jotka ovat
tutkineet voima- ja kestivyysharjoitte-
lun yhdistamista.

Perussiintd on, ettd sekd voima- ettd
kestivyysharjoittelua tiytyy tehd sidn-
néllisesti. UKK-instituutin liikunta-
suositusten mukaan reipasta kestivyys-
litkuntaa on hyvi saada viikossa vihin-
tidn 150 minuuttia. Sen voi jakaa niin
monelle kerralle kuin itse haluaa.

— Reipas kestivyysliikunta tarkoit-
taa PPPP- eli Pitdd pystyd puhumaan
puuskuttamatta -vauhdilla tehtivii lii-
kuntaa. Se voi olla esimerkiksi sauva-
kivelyd, uintia tai pyordilyd, Daniela
Eklund kertoo.

Vaihtoehtoisesti viikossa voi tehdd
my0s tunnin ja vartin rasittavaa kesti-
vyysliikuntaa. Silloin harjoitus on niin
rasittava, ettd puhuminen ei endd kun-
nolla onnistu. Hyvii rasittavia lajeja ovat
esimerkiksi juoksu ja hiihto. Kaikkein
parasta on vaihdella kevyitd ja raskai-
ta harjoituksia, silli ne tukevat toisiaan.

— Kevyt harjoittelu luo kuntopoh-
jan ja auttaa palautumaan. Raskas har-
joittelu taas voi nostaa kestiavyyskuntoa
hieman nopeammin. Molemmat tavat
kehittdvit muun muassa sydin- ja ve-
renkiertoelimiston toimintaa.

Lihasmassaa yllapitivid ja lisadvad
voimaharjoittelua liikuntasuositukset
suosittelevat tekemiin kaksi kertaa vii-
kossa. Treenin muodolla ei ole erityistd
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vilid, kunhan se tarjoaa lihaksille riitti-
visti vastusta. Kuntosalilaitteet antavat
sithen erinomaisen mahdollisuuden.

— Raskaita painoja ei pidd voimahar-
joittelussa peldtd. Ilman niitd harjoitte-
lusta ei saa kunnolla hyétyi.

KIIREINEN, YHDISTELE TREENIA

Vaikka litkuntaharrastukset houkutteli-
sivat, aina ei aika tahdo riittdi treenaa-
miseen monena piivini viikossa.

Tavalliset kuntoilijat voivat hyvin
yhdistdd voima- ja kestdvyysharjoit-
telua, sanoo Eklund. Ensin voi kiydd
vaikka lenkilld ja sen jilkeen tehdi li-
haskuntoharjoituksen, tai toisinpiin.

— Sisikuntosalin sijaan lihaskuntoa
voi hyvin treenata esimerkiksi vastus-
kuminauhoilla, kahvakuulalla tai ul-
koilmakuntosalilla.

Maria Schildt muistuttaa myos, ettd
arkiliikuntaa ei kannata viheksyi. Tyo-
matkat kannattaa tehdd pyorilli ja kau-
passa poiketa py6rilld tai kivellen. Sil-
loin kestdvyysliikuntaa saattaa viikos-
sa kertyd paljon enemmin kuin yritti-
milld ehtid pari kertaa viikossa ryhmi-
litkuntatunnille.

— Ryhmiliikuntatunnista vartti me-
nee tavallisesti alkulimmittelyyn ja lop-
puverryttelyyn. Aktiivista treenid siitd
on vain 30—40 minuuttia. Saman ver-
ran voi helposti tulla vaikka piivittdi-
sestd tyomatkapyoriilysta.

KOVAKUNTOINEN,
TREENAA ERI PAIVINA

Voima- ettd kestivyyskunto paranevat
parhaiten, kun niitd harjoitetaan eri
pdivind. Tdmi kannattaa huomioida




etenkin silloin, kun treenaa kovaa ja ta-
voitteellisesti. Eklundin viitoskirjatut-
kimuksessa kivi ilmi, ettd muun muas-
sa kestivyyssuorituskyky parani ja ke-
hon rasvan miiri viheni hieman te-
hokkaammin niilld, jotka tekivit voi-
ma- ja kestivyysharjoitukset eri paivini.

— Rankan kestivyysharjoittelun jil-
keen keho ei jaksa tehdd voimaharjoit-
telua ciysilld, ja sama pitee my6s péin-
vastoin. Treenien teho jid matalam-
maksi kuin erikseen tehtyini.

Harjoittelun paitavoite ohjaa, kum-
pi harjoitus kannattaa tehdi ensin. Jos
paitavoitteena on voiman lisddminen,
voimaharjoittelu kannattaa tehdi en-
nen kestavyysharjoittelua.

s =

Liikkujan lukujarjestys

Olennaisinta on kuitenkin pitdd har-
joittelu nousujohteisena. Jos harjoitus
pysyy jatkuvasti samanlaisena, se lakkaa
nopeasti kehittdmaistd kuntoa.

— Harjoittelua voi rytmittdd esi-
merkiksi niin, ettd tekee kolme viik-
koa raskasta treenid ja sen jilkeen vii-
kon kevyemmin. Sen jilkeen rasitta-
vuutta kannattaa taas nostaa ja tehdi
kolme viikkoa hieman kuormittavam-
paa treenid.

IKAANTYVA, MUISTA
VOIMAHARJOITTELU

Treenaamiseen vaikuttaa myos iki. Var-
sinkin yli 50-vuotiaiden kannattaa kiin-

nittid huomiota voimaharjoitteluun,
silld vaihdevuosien jilkeen lihaskato al-
kaa kiihtyi ja maksimaalinen voima vi-
hentyi. Lihaskato tapahtuu yleensi 1-5
prosentin vuosivauhtia.

— Jos viisikymppinen haluaa pysyi
vield pitkddn toimintakykyisend ja itse-
niisend, hinen kannattaa lisitd voima-
harjoittelua. Vanhana hyvi lihaskun-
to ehkiisee muun muassa kaatumisia,
Schildt kertoo.

Vaikka litkuntasuositukset suositte-
levat kahta voimatreenia viikossa, tutki-
musndyttdd on, ettd yhdestikin viikoit-
taisesta harjoituksesta on jo apua. Ajan-
puutteen takia ei kannata jictdd koko-
naan treenaamatta. »
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MAANANTAI

TISTAI

KESKIVIIKKO

TORSTAI

PERJANTAI

LAUANTAI

SUNNUNTAI

Pyaordillen
toihin ja
takaisin 0,5 h

Lasten kanssa
pihalla pallo-
peleja 0,5 h

Kuntosali-
treeni 1 h

Lepopaiva

Uinti 0,5 h

Kahvakuula-
jumppa
kotona 0,5 h

"% Har sta‘lajeja, Joista todella pidat. Nauti arkiliikunnasta. Kavele, pyoraile, tee pihatoita, nouse portaita.
Harrasta 150 minuuttia reipasta kestavyysliikuntaa tai rasittavaa kestavyysliikkuntaa 75 minuuttia viikossa.
Tee kaksi voimaharjoitusta viikossa. Vaihtele lajeja, liikkeita ja sarjoja.

Reipas
sauvakavely-
lenkki 1 h
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AAMULLA TREENAAMAAN TULEE TODENNAKOISEMMIN
LAHDETTYA, ILTAPAIVALLA SIITA LIPSUTAAN HELPOSTI.

Lisiksi tasapaino- ja liikehallintat-
reenid on hyvi lisitd idn myoti. Litkun-
tasuositukset eivit niitd erikseen mai-
nitse, mutta ne voi hyvin yhdistii vaik-
ka voimaharjoitteluun.

VUOROTYOLAINEN,
PALAUDU KUNNOLLA

Liikunnan miirissi, laadussa ja ajoi-
tuksessa tiytyy huomioida oma eli-
mintilanne. Jos tyd on fyysisesti raskas-
ta, tyopiivin jilkeen kannattaa harras-
taa palauttavaa liikuntaa, joka ei kuor-
mita kehoa liikaa.

— Kively tai mukava tanssitunti voi-
vat palauttaa sekid kehoa ettd mielti,
Schildt kertoo.

Voimaharjoittelu kannattaa ajoittaa
vapaapiiviin, jotta keho ei ole jo val-
miiksi ylirasittuneessa tilassa.

Schildt on tutkinut vuorokausiryt-
min vaikutusta liikuntaharjoitteluun.
Vuorotyoliisilld on usein haasteita luo-
da toimiva litkuntakokonaisuus, koska
harjoittelua ei voi tehdi siinnollisesti
samoina viikonpiivini ja kellonaikoi-
na. Usein vuoroty6ldisen pitdisi treena-
ta aikaisin aamulla tai mydhiin illalla,
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jolloin keho ei ole optimaalisessa tilas-
sa ottamaan treeni vastaan. Tutkimuk-
silla on pyritty selvittdmidin, miki on
vuorotyéliiselle paras ajankohta treena-
ta ja voiko treenin avulla tasoittaa vuo-
rokausirytmin vaikutuksia.

— Selkeitd tuloksia ei ole saatu, vaan
jokaisen tdytyy kuunnella omaa oloti-
laansa. Liikunta kuitenkin kannattaa
aina, vaikka liikkumisen ajankohta ei
olisi tdysin optimaalinen.

Tutkimusten perusteella tiedetddn
my®s, ettd aamulla treenaamaan tulee
todennikéisemmin lihdettyi ja iltapii-
villd siitd lipsutaan helposti. Illalla taas
suorituskyky on yleensi parhaimmillaan.

KUNTOILIJA, MUISTA LEVATA

Kunnonkohotuksen kannalta on syyti
muistaa, ettd uni ja lepo ovat yhtd tir-
keitd kuin treeni itse. Ilman riitcivi le-
poa kunto ei kasva.

— Lihakset kehittyvit yolld levon ai-
kana. Siksi riittdvisti palautumisesta
tiytyy huolehtia, Schildt sanoo.

Kaikkein parasta on vihitellen luo-
da elimintapa, jossa lepo, ty® ja treeni
ovat tasapainossa.

Hoitajan tasmatreenit

Jos tyohosi kuuluu paljon raskas-
ta nostamista, harjoittele nos-
ton tekniikkaa ja yleisvoimaa esi-
merkiksi kuntosalilla. Oikeaoppi-
nen nosto lahtee aina jaloista ja
lantiosta. Siksi hyvia harjoitteita
ovat esimerkiksi erilaiset maasta-
vedot ja jalkaprassi. Tee voima-
harjoitusta 2 kertaa viikossa niin,
etta teet liikkeissa 2-3 sarjaa ja
niissa 8-12 toistoa.

Jos joudut kumartelemaan tyo-
padivan aikana paljon, liiketasa-
paino ja ryhti heikkenevat hel-
posti. Tee niiden vastapainoksi
vastaliikkeita, kuten alataljasou-
tuja. Hyva ryhdin kannalta on tar-
keaa myos hahmottaa kehon tu-
kilihakset ja vahvistaa niita. Ryhtia
parantavia lajeja ovat esimerkik-
si pilates, bodybalance ja jooga.

Jos kavelet tyopaivan aikana
paljon, huolehdi riittavasta kes-
tavyysharjoittelusta. Kestavyys-
harjoittelu takaa henkisen ja fyy-
sisen jaksamisen paivan aikana,
silla se lisaa hapenottokykya.
Treenaa kestavyytta kaksi kertaa
viikossa. Tee vaikka yksi mata-
latehoinen sauvakavelylenkki ja
yksi rasittavampi holkkalenkki.

Jos teet yovuoroja, tunnet to-
denndkoisesti olosi uupuneeksi
niiden jalkeen. Yovuoron jadlkeen
on hyva lahtea ulos kavelemadan
ja antaa kehon palautua. Raskas
kuntoliikunta kannattaa saastaa

vapaapaiviin.

Muista tasainen ateriarytmi. Tyo-
vuoron aikana ateriat ja valipalat
voivat kiireen takia helposti jaa-
da valiin. Pyri syomaan edes jo-
tain 3-4 tunnin valein. Saannol-
linen ateriarytmi parantaa jaksa-
mistasi ja liikuntatuloksiasi.

Asiantuntijana personal trainer ja
likuntabiologi Timo Haikarainen.

— Jos on visynyt, ei missddn nimes-
sd kannata yrittii tehdi rasittavaa tree-
ni, josta ei itse nauti. Tarkeinti kai-
kessa liikkumisessa on, etti se tuottaa
hyvii oloa. m



SIRKKA-LIISA KIVELA

Yleisldaketieteen ja geriatrian erikoislaakari

MUISTOT JA TARINAT
RUULUVAT VANHUSTEN HOITOON

yossini Posion terveyskes-
kusliikirind 70-luvulla kuu-
lin elikeikiisten miesten ker-
tomuksia sotakokemuksista.
Suomussalmen ja Raatteen
tien taistelut, Sallan valtaami-
nen ja Rovaniemen polttaminen jdivit
mieleeni muistelmissa toistuneina sanoi-
na. Ne eivit kuitenkaan merkinneet mi-
nulle micdan. En pystynyt yhdistimdin
niitdi maamme sotahistoriaan, koska en
tuntenut toisen maailmansodan tapah-
tumia Suomessa. Lihihistorian kisittele-
minen oli poliittisesti liian arka asia ope-
tettavaksi oppikouluissa 50- ja 60-lu-

vuilla. Toinen maailmansota ja jopa it-
sendistymisen ajan taistelut eivit kuulu-
neet opetukseen.

Nykyisissd antiikki- ja muissa aika-
kauslehdissi esitellddn vanhoja taloja,
huonekaluja seki lasi-, keramiikka- ja
muita esineitd korostaen niiden teki-
joiden ja aikaisempien omistajien ni-
mid ja merkitystd historian siilymises-
si. Tarinat yhdistivit rakennukset ja ta-
varat maamme muuhun historiaan. Pa-
laset kytkeytyvit toisiinsa.

Muistan posiolaisten potilaitteni
kertomia paikkakuntien nimii ja hei-
din kokemiaan sotatapahtumia, vaikka
en tuntenutkaan maamme lihihistoriaa
laajemmin. Vasta myshemmin lukema-
ni perusteella olen ymmirtinyt heidin
osallistuneen talvi- ja jatkosodan se-
ki Lapin sodan keskeisiin taisteluihin.
Heidin kokemuksensa ovat osaltaan
kytkeneet minut sukupolvien ketjuun
ja opettaneet minulle vanhempien iki-
luokkien merkityksen historian ja kult-
tuurin siirtajini.

Sanojen l6ytimisen vaikeudesta kir-
sivd 90-vuotias muistisairas ystivini
kertoi minulle veniliisten kavelytyylis-
td nostamalla hartiansa ylgs, katsomal-
la lattiaan ja panemalla suunsa tiukasti
kiinni. Hin pystyi sanomaan sanat "ve-
naldiset kivelivat”. Sitten loytyivit sa-
nat "T66l6” ja ”Torni”.

Oivalsin, ettd timi Helsingissi so-
dan aikana ja sen jilkeen asunut mies
ilmeisesti muisteli valvontakomission
aikaisia tapahtumia. Toin hinelle sa-

nan “valvontakomissio”, ja hin nyok-
kisi. Sitten kerroin oman tietimykse-
ni perusteella valvontakomissiosta se-
ki hotelli Tornista ja sen lihiseudusta.
Meille syntyi iloinen keskustelutuokio,
vaikka puhuimme vaikeista sodan jil-
keisistd tapahtumista. Tietoni lihimen-
neisyydestd auttoivat minua ymmarti-
miin hinen tarinaansa ja keskustele-
maan hinen kanssaan.

Toista maailmansotaa edeltineen
vuosikymmenen seki sodan aikaisen ja
sen jilkeisten useiden vuosikymmenten
historian tunteminen auttaa tyonteki-
joitd ymmirtimain nykypaivin idkkii-
td. Ajan kuluessa ikddntyneiden muis-
tot siirtyvit sodan jilkeisestd kdyhyy-
destd ja rakentamisesta hippiliikkee-
seen, vanhan valtaukseen, 60- ja 70-lu-
kujen muuttoaaltoihin, 70-luvun 8ljy-
kriisiin ja moniin muihin 40-luvun jil-
keen yhteiskuntaa muuttaneisiin tapah-
tumiin.

Suomen ulkopuolella kasvaneiden
idkkididen auttamisessa tarvitaan ko-
ko maailman ldhihistorian tuntemista.
Tissd mielessi vanhusten hoitajien tyd
ikddn kuin globalisoituu.

Historiallisen perspektiivin liittdmi-
nen vanhusten hoitoon tuo kiinnos-
tavan lisipiirteen tyohén. Se kuiten-
kin vaatii tydntekijéiden perehtymistd
aikaisempien ikdluokkien elimain.
Oppivatko nuoret lihihistorian van-
hempiensa, isovanhempiensa ja koulun
kautta vai pitiisikd sitd kisitelld hoita-
jien tdydennyskoulutuksessa? m

"HISTORIALLISEN PERSPEKTIIVIN LIITTAMINEN
VANHUSTEN HOITOON TUD KIINNOSTAVAN
LISAPIIRTEEN TYOHON."
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SUPERILAINEN, TILAA
JASENKALENTERI 2021

Ensi vuoden jasenkalenteria on viela hyvin saatavilla. Sita voi tilata
jasenten Oma SuPer -palvelussa niin kauan kuin kalentereita riittaa.
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TILAUSOHJE: Kirjaudu Oma SuPeriin osoitteessa www.superliitto.fi.
Jos teet sen ensimmaista kertaa, tulee sinun ensin rekisteroitya palvelun kayttajaksi.
Oma SuPerissa mene kohtaan Tuotteet, josta I0ydat kohdan Jdsenkalenteri 2021.

Etko paase Oma SuPeriin? Jasentietosi eivat ehka ole ajan tasalla. Paivita tiedot
osoitteessa www.superliitto.fi/muutoslomake, ja saat samalla tilattua kalenterin.

Elakelaisjasen: Jos sinulla ei ole sahkaista tilausmahdollisuutta, voit loppuvuoden
ajan tilata kalenterisi palvelunumerosta 09 2727 9185 keskiviikkoisin klo 9—11.

Tuemme suomalaista tyota: SuPerin kalenteri suunnitellaan ja painatetaan Suomessa suomalaiselle paperille.
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SUPER ON MUKANA NENAPAIVAN
KERAYKSESSA — OSALLISTU SINAKIN!

TEKSTI MERJA SUOMALAINEN KUVA RIIKKA VAAHTERA

Jokaisella maailman lapsella on oikeus hyvaan ja turvattuun elamaan.

enipdivin lahjoitusten

avulla yhd useampi lap-

si paidsee kouluun, saa riit-

tivisti ravintoa, rokote-

taan tappavien tautien eh-

kiisemiseksi ja kasvaa tur-

vatummassa ympiristdssi, myds krii-
sitilanteissa.

Viime vuonna kerdsimme yhdessd

SuPerin lippaaseen lahjoituksen, jol-

la kustansimme kouluvuoden 2 000
lapselle tai rokotukset 4 000 lapselle.
Kokonaisuudessaan Nenipiivi auttoi
maailman lapsia yli kahdella miljoo-
nalla eurolla. Kiitos — jatketaan hyvin
tekemistd tanakin vuonna!

Helppo tapa auttaa on lahjoittaa
10 euroa tekstiviestilli: tekstaa NP
105544 numeroon 16499 tai lahjoi-
ta haluamasi summa SuPerin netti-

lippaaseen, jonka loydit verkkosivuil-
tamme.

Kutsumme kaikki superilaiset se-
ki yhteistyokumppanit ja ystavit mu-
kaan lahjoittamaan ja viemiin Neni-
piivin tirkedd sanomaa eteenpiin.

Nenipidivdd vietetddn perjantaina
13. marraskuuta. Ole mukana autta-
massa. Jo pienelld summalla on suuri
merkitys maailman lapsille. m
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Henkilostomitoitus tuli voimaan

VOIVATKO SHIVOUS JA
PYYRKAYS KUULUA EDELLEEN
HOITAJAN TYONKUVAAN?

TEKSTI SONJA KAHKONEN KUVA SHUTTERSTOCK

Henkilostomitoitus tuli voimaan lokakuun alussa. Uudistuksen myota siivoustyohon
ja muuhun valilliseen hoitotyohon on varattava erilliset resurssit. Mutta voiko
tyonantaja edelleen vaatia hoitajia pyykkaamaan? Sosiaali- ja terveysministerion
hallitusneuvos Jaana Huhta vastaa kysymyksiin.

Lain mukaan henkiléstémitoituk-
sen on oltava vanhusten ympirivuo-
rokautisessa hoidossa vihintiin 0,5.
Jos yksikéssd on jo tihiin asti ollut
suurempi mitoitus, voiko “yli jdi-
vin” osuuden kiyttii vilillisen hoi-
totyon tehtiviin?

Vilillistd tyotd ei oteta huomioon
henkiléstémitoituksessa. Siithen on
padsadntoisesti varattava erillinen re-
surssi joko palveluntuottajan omana
toimintana tai ostopalveluna.

Yksityisten palveluntuottajien saa-
missa luvissa hoitotyotd tekevin hen-
kilstén mitoitukseen on tihinkin as-
ti sisdltynyt vain viliton asiakastyd. Sen
lisiksi on pitdnyt selvictdd riittdvit re-
surssit tukipalveluja varten. Vastaava
periaate on ollut myds julkisten palve-
luntuottajien yksikdissi. Jotkut kun-
nat ovat kuitenkin ilmoittaneet, ettd ne
ovat sisillyttineet mitoitukseen myos
vilillisen tyon osuuden. Viime kidessd
valvontaviranomainen arvioi, onko yk-
sikon henkilstomitoitus riittdvi, vaik-
ka se ylittdisikin laissa olevan minimin.

Siivousta, pyykkihuoltoa tai muuta
vilillistd tyoti ei enii lasketa mitoi-
tukseen. Voivatko hoitajat nyt jattii
tekemiittid nimi vilillisen tydn teh-
tivit?

Vilittoman ja vilillisen tyon erot-
telusta huolimatta tavoitteena on, ettd
tyot toimintayksikoissd hoidetaan jous-
tavasti ja asiakaslihtoisesti. Asiakas- ja
potilasturvallisuus on varmistettava
kaikissa tydvuoroissa eri vuorokauden
aikoina. Toiminnan asiakaslahtoisyyden
ja turvallisuuden varmistamiseksi asiak-
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kaiden tilannekohtaisiin kiireellisiin tar-
peisiin on siis aina vastattava siitd huoli-
matta, lukeutuuko tehtivd padsiinnon
mukaan vilicedmidn asiakastyohon vai
vililliseen tychén.

Palveluntuottaja ja toimintayksikos-
sd sen johtaja tai vastuuhenkild vastaa
siitd, ettd tyot tulevat yksikossi asian-
mukaisesti hoidetuksi. Tihin sisiltyy
myos velvoite huolehtia siitd, ettd toi-
mintayksikon jokaisessa tyovuorossa on
asiakkaiden tarpeisiin ja midrdin nih-
den riittdvisti sosiaali- ja terveyden-
huollon ammattihenkiliti.

Onko vililliselle tyolle miiritelty
jokin mitoitus?

Yksikoiden erilaisesta asiakasraken-
teesta, tiloista ja muista olosuhteista
johtuen vilillisen tyon tehtaville ei ole
saddetty numeerista mitoitusta. Niitd
tehtdvid voidaan toteuttaa eri tavoin,
esimerkiksi ostopalveluina ja hyodyn-
timalld erilaisia teknologisia ratkaisuja.
Toimintayksikon vastuulla on huoleh-
tia siitd, ettd myds vilillisen tydn teh-
tdvissd toteutuu asianmukainen osaa-
minen.

Valvira antaa lokakuun aikana tar-
kemman ohjeistuksen vilillisen ja vi-
lictomian tyon sisillollisestd mairicte-
lystd mitoituksen laskemisessa.

Toimiiko tyénantaja vastoin lakia,
jos se edelleen sisillyttii hoitajan
tyénkuvaan vililliseen ty6hén kuu-
luvia tehtivii?

Tyonantajalla on oikeus pdatcid,
milld tavoin se jirjestdd vilictomin asia-
kastydn ja vilillisen ty6n tehedvic. Jos

tyonantaja lakiuudistuksen tavoitteista
huolimatta paiteaa sisillycedad hoitajien
tyohon sadnnonmukaisesti myos vilil-
listd tyotd, on timdn tyon osuus mairi-
teltdvi tehtdvinkuvassa. Vililliseen ty6-
hon kuluvaa tydaikaa ei lasketa henki-
l6stdmitoitukseen ja vilillinen ty6 on
voitava erottaa henkilostémitoitukseen
laskettavasta tyostd.

Miti tehdi, jos hoitajan on edelleen
pyykittivi, siivottava tai tehtivi
muita vilillisen tyon tehtivia?

Mikali ty6nantaja linjaa, ettd sama
henkilokunta tekee sekid vilittémin
asiakastyon ettd vilillisen tyon teheavii,
on nimi tehtdvit erotettava asianmu-
kaisesti toisistaan. Lisdksi valillisen tyon
osuus on merkittivd tyontekijéiden
tehtavinkuviin. Palveluntarjoajan on
myos varmistettava, ettd valictomain
asiakastyohon on kiytettdvissd asiak-
kaiden tarpeita vastaava resurssi kaikki-
na vuorokauden aikoina. Lain tarkoi-
tus on lisitd asiakkaan kanssa tehtivin
tyon aikaa, parantaa palvelun laatua se-
ki vahvistaa asiakas- ja potilasturvalli-
suutta. Tdami voidaan parhaiten saavut-
taa, kun viliton asiakasty6 ja vilillinen
tyo erotetaan toisistaan ja myos valil-
liseen ty6hon varataan riittdvd ja osaa-
va resurssi.

Henkildstomitoituksen toimeenpa-
no edellyttdd koko yksikon tydproses-
sien sekd tydnjaon ennakointia ja suun-
nittelua. Toimintatapoja kehittamil-
l4 voidaan varmistaa, ettd hoitohenki-
16st6n tydajasta mahdollisimman suu-
ri osa kohdentuu vilittoémiin asiakas-

tyohon. m
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ivertikkelit eli paksusuolen
umpipussit ovat korkeaan
ikdin ehtineilli enemmin
sdinto kuin poikkeus.
- Hyvin suurpiirteisen
kaavan mukaan divertikke-
leiden prosentuaalinen todennékéisyys
on suunnilleen yhtd suuti kuin ihmisen
4. Viisikymppisistd henkil6istd paksu-
olen umpipusseja on siis keskimairin
ka toisella ja 80-vuotiaista jo noin 80
rosentilla, dosentti, vatsaelinkirurgian
erikoisldikiri Panu Mentula HUS:sta
kertoo.

Divertikkeli syntyy, kun suolen si-
sakerros piisee pullistumaan heikon
lihaskerroksen lipi ja muodostaa um-
pipussin. Tyypillisesti dirvertikkelit tu-
levat verisuonten viereen, silli niissd
kohdissa suolen seinimi on heikoin.
Ummetuksen suolen sisille aiheutta-
man paineen arvellaan edistavin pul-
listumien kehittymisti.

TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT MOSTPHOTOS

Panu Mentulan mukaan taipumus
divertikkeleihin on osin geneettistd,
mutta my9s elintavat vaikuttavat. Ra-
vitsemuksen rooliin viittaa esimerkiksi
se, ettd linsimaissa divertikkeleitd esiin-
tyy huomattavasti enemmin kuin vaik-
kapa afrikkalaisissa kulttuureissa.

— Kuitu- ja kasvispitoinen ruokava-
lio siis nidyttdd vihentdvin umpipus-
sien muodostumista. Lisiksi tupakointi
haurastuttaa sidekudosta kaikkialla ke-
hossa ja lisid niin divertikkeleitd. My&s
pitkdaikainen kortisonin kiytts voi al-
tistaa niille.

Kerran syntyneet divertikkelit eivit
endd hivii, vaikka elintavat olisivat mil-
laiset tahansa.

KIPULAAKE AUTTAA USEIN

Panu Mentulan mukaan valtaosa ihmi-
sistd ei milloinkaan saa tietii divertik-
keleistdin, silli enimmikseen ne eivit

RUITUPITOINEN RUOKA
EHRAISEE PARSUSUOLEN
PULLISTUMIA

Paksusuolen umpipussit eli divertikkelit ovat yleensa
Ikaantyneiden vaiva. Puhjetessaan ne voivat aiheuttaa
hengenvaarallisen vatsakalvontulehduksen.

aiheuta lainkaan oireita. Toisinaan di-
vertikkelit huomataan sattumalta ti-
hystyksen tai tietokonetomografian yh-
teydessd. Tarvetta toimenpiteisiin ne ei-
vit tuolloinkaan aiheuta.

Joskus paksusuolen umpipusseihin
kehittyy divertikuliitti eli tulehdus.

- Kova ulostekivi saattaa tukkia pul-
listuma-aukon ja aiheuttaa limakalvoon
vaurjoita. Ndin bakteerit padsevit ym-
pardivdin kudokseen, Panu Mentula
kertoo.

Ihminen itse tuntee divertikuliitin
tyypillisesti kipuna ja aristuksena ala-
vatsassa vasemman kyljen tuntumas-
sa. Useimmiten pullistumat nimittdin
tulevat paksusuolen loppuosaan eli sig-
masuoleen, joka sijaitsee kehon vasem-
malla puolella.

Lieva divertikuliitti ei nykytiedon
mukaan edellytd viltctdmittd muuta
kuin oireenmukaista hoitoa, eli kipu-
ladkitys riiccdd usein. »

DIVERTIRULHTTHN VIITTAAVAT OIREET ELI
ALAVATSARIVUT TULEE AINA TUTKIA.
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"HEDELMIA, MARJOJA JA TAYSJYVATUOTTEITA KANNATTAA NIMENOMAAN
SUOSIA, JOS TIETAA SUOLISTOSSAAN OLEVAN DIVERTIKKELEITA”

- Alemmin tapana oli aloittaa lhes
poikkeuksetta antibioottihoito, mutta
nykydin tiedimme paranemisen ole-
van lievissd tulehduksissa yhtd nopeaa
ilman antibioottejakin. Elleivit oireet
muutamassa paivissi ala helpottua,
aloitetaan antibioottihoito sairaalassa,
Panu Mentula sanoo.

TULEHDUSOIREET TUTKITTAVA

Toisinaan pullistumista aiheutuu vaka-
vampia oireita: suolen seinimiin tulee
divertikkelin kohdalle reiki, ja kehittyy
akuutti vatsakalvontulehdus. Tila on
henked uhkaava ja vaatii sairaalahoitoa.

Muita mahdollisia lisdsairauksia ovat
paiseen muodostuminen, suolitukos tai
voimakas verenvuoto suolen sisddn.

- Divertikuliittiin viittaavat oireet
eli alavatsakivut tulisi siis tutkia, vaikka
vaikeiksi kehittyy vain noin 10-15 pro-
senttia tapauksista. My6s paksusuolen
syopd voi oireilla hyvin samaan tapaan,
joten tietokonetomografia ja mahdolli-
sesti lisiksi tdhystys saattavat olla tar-
peen, Panu Mentula sanoo.

Suolen puhkeaminen edellyttad leik-
kaushoitoa. Niin ikddn tulehduksen ai-
heuttama paise voidaan hoitaa joko
dreenin avulla tai leikkauksessa.
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MIKA UMPIPUSSI?

« Divertikkelit ovat paksusuolen
seinamaan muodostuvia, yleen-
sa oireettomia pullistumia.

e Kun naita pullistumia on run-

saasti, puhutaan divertikuloo-
sista tai umpipussitaudista.

« Divertikuliitti tarkoittaa umpi-
pussin tulehdustilaa.

Myos lievemmit umpipussin tuleh-
dukset voivat kroonistua ja alkaa tois-
tua monta kertaa vuodessa. Till6in hoi-
doksi saatetaan harkita suolen typistys-
leikkausta, jossa poistetaan koko diver-
tikkeleit sisdltdvi suolen osa.

SIEMENET SALLITTU

Omahoidoksi umpipussin tulehduk-
siin taipuvaiselle suositellaan kuitupi-
toista ruokavaliota. Lisiksi siannolli-
nen litkunta, painon pitdiminen kurissa
ja riictdvd veden juominen voivat auttaa
vilttdimain ummetusta ja divertikkelei-
den drtymistd.

- Kun suolen sisilto on sopivan
kuohkeaa, se kylld tyontyy divertikke-

leiden sisdadn muttei jad niihin hankaa-

maan limakalvoa rikki, Panu Mentula
selventid.

Sen sijaan esimerkiksi siemenien
vilttdminen ruokavaliossa ei ole tar-
peen, vaikka ndin nikee toisinaan vii-
tettdvin esimerkiksi nettikeskusteluis-
sa. Monelle on syntynyt vdird kisi-
tys, ettd ravinnon pienet sulamatto-
mat kappaleet jdisivit jumiin umpi-
pusseihin.

- DPiinvastoin, hedelmid, marjoja
ja tdysjyvituotteita kannattaa nimen-
omaan suosia, jos tietdd suolistossaan
olevan divertikkeleiti.

Tupakointi kannattaa ehdottomasti
lopettaa. Kortisonilaakityksen vihenti-
minen sen sijaan voi olla mahdotonta. m

ITSEHOIDOKSI KUITUJA
Nama vahentavat divertikkelei-
den muodostumista ja artymista:

e Runsas kuitujen syominen. Eri-
tyisesti kannattaa suosia vihan-
neksia ja hedelmia.

e Saanndllinen liikunta.

e Ylipainon valttaminen.

 Tupakoinnin lopettaminen.
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Pelkkaa leipaa lounaaksi? Kotona asuvien ikaantyneiden
ravitsemukseen liittyy myds riskeja. Jos ruoanlaitosta
vastannut puoliso ei kokkaile entiseen malliin, molempien
ravitsemus heikentyy.




VANHUSTEN VAJAARAVITSEMUS
ON YLEISTA JA HOIDETTAVISSA

TEKSTI MARI FRISK KUVAT MOSTPHOTOS

Ravitsemuksella on suuri merkitys iakkaiden terveyden, toimintakyvyn
ja elamanlaadun yllapitamisessa. Vajaaravitsemuksen ennaltaehkaisy

kiaantyneiden vajaaravitsemus on
yleistd Suomessa. Vanhukset eivit
nde nilkdd, vaan kyse on pikem-
minkin ruoan laadusta kuin mai-
rastd.

Sairaudet, matala-asteinen tuleh-
dus ja ladkitykset voivat vaikuttaa ruoan-
sulatukseen, ravinnon imeytymiseen ja
kehon kykyyn hyviksikiyttdd ravintoa.
Mahan hapottomuus vaikeuttaa ruoan
pilkkomista ja esimerkiksi B12-vitamii-
nin imeytymistd. Ladkitykset aiheuttavat
toisinaan pahoinvointia ja ripulia, eivit-
ki ravintoaineet ehdi imeytya.

SYOMINEN VOI VAHENTYA
HUOMAAMATTA

Jo muutaman sadan kilokalorin pii-
vittdinen vaje energiansaannissa voi
aiheuttaa pidemmilld aikavilil-
l4 merkittdvdd painonlaskua seki
toimintakyvyn ja lihasten heikke-
nemistd.

Ravitsemusriskit pitdisi tunnis-
taa varhaisessa vaiheessa. Korjaus-
litke on helpompi kuin varsinaisen
vajaaravitsemuksen hoitaminen.

Muistisairas ei aina muista, onko
hin sydnyt ja juonut riittdvisti. Sairau-
den edetessd nildn ja janon tunne vai-
menevat.

—Toiminnanohjauskin heikentyy, eli
vaikka muistisairaalla olisi nilin tunne,
hin ei viletimittd osaa reagoida sithen
eli esimerkiksi menna jadkaapille, Tay-
sin geriatriakeskuksen ylildikiri Esa
Jamsen sanoo.

Kotona asuvien vanhojen pariskun-
tien ravitsemukseen liittyy omanlai-

on helpompaa kuin sen hoitaminen.

siaan haasteita. Jos ruoanlaitosta vas-
tannut puoliso ei enad jaksa tehdd ruo-
kaa entiseen malliin, molempien ravit-
semus heikentyy.

— Olen kuullut tapauksista, ettd ate-
riapalvelusta on tilattu ateriat vain toi-
selle, mutta puolisot jakavat ne, eikd
niin ollen kumpikaan saa tarpeeksi ra-
vintoa, Jimsen kertoo.

LAIHTUMINEN ON HALYTYSMERKKI

Painon putoaminen voi vihjata vajaara-
vitsemuksesta tai muusta vakavasta sai-
raudesta. Vajaaravitsemus ei kuitenkaan
aina niy paillepdin. Jos herkuttelee pal-
jon sokerilla ja rasvalla, ei laihdu, vaik-
ka tirkedt ravintoaineet jdisivitkin saa-
matta. Myos ylipainoisen vanhuksen
ravitsemustila voi olla heikko.

SAIRAUKSISTA TOIPUU

HELPOMMIN, KUN RAVITSEMUS

ON KUNNOSSA.

Ravitsemustilan arviointiin on ke-
hitetty validoituja seurantamenetelmis,
kuten MNA (Mini Nutritional Asses-
ment) ja NRS (Nutrition Risk Sceening
2002). Ne eivit korvaa arkipdiviistd
tarkkailua ja saannéllistd punnitsemista.

SYOMATTOMYYS PITAA
AINA SELVITTAA

Monesti ldhihoitaja huomaa ensimmai-
seni, etti hoidettavalle ei ruoka maistu.

— Ateriaan voi lisitd esimerkiksi suo-
laa tai nokareen voita, jos maku ei miel-
lytd tai sitten tarjota jotain muuta. Kes-
kimédrin ihmiset syovit mielellddn, jo-
ten, jos tilanne toistuu, pitdd pysihtyd
miettiméin, miksi ruoka ei maistu. Sii-
hen voi olla terveydellisid syitd, Jimsen
$anoo.

Sairaudet ja lddkitykset voivat vi-
hentid ruokahalua. Muita tavallisia syi-
td syomdttomyydelle ovat kipu suussa
tai muualla kehossa, kuiva suu, niele-
misvaikeudet ja ummetus.

— My®és yksindisyys tai masennus
voivat olla taustalla, Jimsen muistuttaa.

Haju- ja makuaistit heikkenevit
ikddntymisen myotd. Kun ruoka ei
maistu, syominen itsessddn ei vilcci-
mittd endd ole yhtd suuri nautinto kuin
aiemmin. Kylldisyyden tunne tulee no-
peammin ja kestdd pidempdin, sil-
13 vatsan tyhjeneminen hidastuu.

Kun vanhuksen ruokahalu
muuttuu, kannattaa kelata hieman
taaksepdin ja miettid, onko lihiai-
koina tapahtunut muutoksia esi-
merkiksi sairauden kulussa, ldiki-
tyksissd tai ihmissuhteissa.

LIHASMASSAN VAHENEMINEN LISAA
VAJAARAVITSEMUSRISKIA

Ikddntyessd energian tarve pienenee
monestakin syystd. Yksi niistd on vi-
hentynyt liikkkuminen. Toisaalta taas
muistisairaan energiankulutus voi jo-
pa lisddntyd, jos hin vaeltelee paljon tai
kiyttaytyy levottomasti.
Kehonkoostumuksen muutokset
kuuluvat normaaliin vanhenemiseen. »
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VAJAARAVITSEMUS ALTISTAA INFEKTIOILLE
SEKA LINASVOIMAN JA -KOORDINAATION
HEIKENTYESSA MYOS KAATUMISILLE.

Lihasmassan osuus pienenee ja rasvan
osuus kasvaa, miki vihentid energian-
kulutusta. Vihemmin ruokaa tarkoit-
taa usein myos vihemman ravintoainei-
ta, kuten proteiinia, vitamiineja ja ki-
venniisaineita. Laadun pitidisi korvata
miird, mutta niin ei aina tapahdu.

Jos ravinnosta ei saa riittdvisti pro-
teiinia, keho alkaa ottaa aminohappo-
ja lihaksista. Proteiinilisdstd on hyotyd
vain, jos ihminen saa riittdvisti energiaa.
Jos kokonaisenergia jid vihiiseksi, keho
kdyttdd proteiinia polttoaineena, ei ku-
dosten rakennukseen.

Vajaaravitsemus altistaa omalta osal-
taan sarkopenialle eli lihaskadolle, mika
puolestaan lisdd vajaaravitsemuksen ris-
kig, etenkin, jos vanhus kaatuilee ja jou-
tuu sinkypotilaaksi. Vihiinen fyysinen
aktiivisuus, ravitsemustilan heikkenemi-
nen ja tahaton laihtuminen ovat myos
merkittivid gerastenian eli hauraus-raih-
naus-oireyhtyma riskitekijoitd.

Kun lihasmassa pienenee, niin myds
sokerinsieto ja immuunivaste heikkene-
vit. Seurauksina voi olla muun muas-
sa insuliiniresistenssi ja tulehduksia, ja
sairaudet ja haavat paranevat hitaam-
min. Vajaaravitsemuksen noidankehi
on siis monella kierteelld.

MONIAMMATILLINEN YHTEISTYO ON
AVAINASEMASSA

Vajaaravitsemuksen ehkiisyssi ja hoi-
dossa tdytyy tehda tiivistd yhteistyotd
hoitohenkilokunnan kesken.

—Jos lihihoitaja huomaa muutoksia,
se on ehdottomasti sanomisen arvoista.
Viestid voi viedd eteenpdin sairaanhoi-
tajalle, terveydenhoitajalle tai lddkirille
oman tydpaikan kiytintdjen mukaan.
On tirkei, ettd huoli kantautuu lizki-
rin korviin, Jimsen painottaa.

— Suositusten mukaan seulonnat pi-
tdisi tehdi sidnnéllisesti. Niistd on hyd-
tyd sekd ennalta ehkiisevisti ettd ravitse-
musongelmien toteamisessa ja tilanteen
vaikeuden arvioinnissa, Jimsen selvittii.

Ei ole olemassa laboratoriokoetta,
jolla nopeasti ja nidppiristi voisi tode-
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ta vajaaravitsemuksen. Sairaalassa voi-
daan mitata albumiini ja prealbumiini
verikokeilla.

— Niitd kdytetddn tdydentdvind tut-
kimuksina selvitctimdin, kuinka vaikea
tilanne on ja hoidon seurantaan.

Ravitsemusterapeutti on tirked link-
ki hoitoketjussa.

— Etenkin, jos tarvitaan letkuravin-
tovalmisteita tai potilaalla on ravitse-
mukseen vaikuttava pitkiaikaissairaus,
kuten vaikea munuaisten vajaatoimin-
ta, Jimsen sanoo.

TAYDENNYSRAVINTONA PROTEIINIA

Joillekin saattaa riittid normaalin ruo-
kavalion rikastaminen lisiamilld ate-
rioihin proteiinia tai energiaa. Monesti
rinnalla kiytetdin tdydennysravintoval-
misteita. Kliinisid tdydennysravintoval-
misteita saa apteekeista muun muassa
juomina, vanukkaina ja keittoina. An-
noskoot ovat sopivan pienii, jotta ko-
ko ateria tulee syotyi.

— Tiydennysravinto vaatii monesti
hieman sddtamistd ja kekselidisyyttd. Jos
ensimmiinen valmiste ei maistu, ei kan-
nata heitead pyyhettd kehdin. Juoman si-
jaan voi kokeilla vanukasta tai toisinpdin.
Usein ndmi valmisteet ovat todella ma-
keita, tilkka maitoa leikkaa pois suurim-
man makeuden. Moni kokee, ettd jdi-
kaappikylmini ne maistuvat paremmilta
kuin huoneenlimpoisind. Koko annosta
ei tarvitse syodd kerralla, voi vaikka tar-
jota puolet jilkiruoaksi ja puolet vilipa-
laksi, Jimsen antaa kiytinnon vinkkeja.

— Ruokakauppojen proteiinituotteet
ovat ihan kiypid, niissd riiccad valinnan-
varaa. Ero apteekkivalmisteisiin on sii-
ni, etti ruokakaupan proteiinituotteis-
sa on vihemmin energiaa, proteiinilisi-
nd ne kylld toimivat.

Yli 75-vuotiaille suositellaan D-vi-
tamiinivalmisteen kiytt6d 20 mikro-
grammaa pdivissd ympiri vuoden. Jos
pdivittdin tulee kiytettyd paljon D-vita-
minoituja maitotuotteita, rasvalevittei-
ti ja kalaa, 10 mikrogramman annos-
tus voi riitta.

LETKURUOKINTAA EI SUOSITELLA
MUISTISAIRAILLE

Neni-mahaletkun, vatsanpeitteiden 13-
pi viedyn sydttoletkun eli PEGin (per-
kutaaninen endoskooppinen gastrostoo-
ma) ja suonensisdisten ravitsemusliuos-
ten kiytto vaatii aina vakavaa harkintaa.

— Letkuruokinta ei ole muistisai-
raalle pysyvini ratkaisuna mielekis. Jos
muistisairas ei syo tai juo, se on merkki
siitd, ettd sairaus on edennyt jo pitkil-
le ja elimi on loppuvaiheessa. Tillin
siitrytddn loppuvaiheen hoitoon. Hy-
vikuntoiselle ikddntyneelld neni-ma-
haletkua voi kiyttii tilapdisesti esimer-
kiksi aivoinfarktien jilkeen, Jimsen sa-
noo ja jatkaa:

— Keuhkokuumeen yhteydessi voi-
daan ravitsemus hoitaa muutaman pii-
vin suonensisiiselld tipalla ravitsemus-
liuosten avulla. PEGid kiytetadn hyvin
harvoin vanhuksilla. m



RAVITSEMUSSEULAT

e Ravitsemustilan arviointiin on kehitetty validoituja
seurantamenetelmia, kuten MNA (Mini Nutritional
Assesment) ja NRS (Nutrition Risk Sceening 2002).

o Ravitsemustilan seurantaan kehitetyt seulat eivat
ole herkkia tunnistamaan varhaista virheravitsemus-
ta. Syomisen seuranta antaa paremman kuvan ravit-
semustilan kehittymisesta.

o Myds RAI (Resident Assessment Instrument) huomioi
laajasti ravitsemukseen liittyvia perusasioita.

MNA (MINI NUTRITIONAL ASSESSMENT)

o Sunniteltu yli 65-vuotiaille kotona asuville ja pitka-
aikaishoidossa oleville

o Koostuu kahdesta osiosta: seulonta- seka
arviointiosiosta.

« Kirjataan tiedot muun muassa ravinnonsaannin ja
painon kehityksesta, ruokailutottumuksista seka laaki-
tyksista. Mitataan pohkeen ja olkavarren ymparys.

« Saannollisten palvelujen piirissa oleville riskitesti
toistetaan puolen vuoden valein ja perusterveyden-
huollossa seurannassa oleville kerran vuodessa.

o MNA-pisteet ja paino kirjataan sahkoiseen potilas-
tietojarjestelmaan.

¢ Vajaaravitsemuksen arvioinnissa MNA huomioi ma-
talan painoindeksin paremmin kuin NRS 2002.

NRS (NUTRITION RISK SCEENING 2002)

o NRS 2002 -menetelmaa kaytetaan sairaaloissa ja
terveyskeskuksissa.

o Se tulisi tehda kaikille sairaalapotilaille kahden vuo-
rokauden kuluessa hoitoon tulosta.

RAI-JARJESTELMA
(RESIDENT ASSESSMENT INSTRUMENT)

¢ RAI on standardoitu tiedonkeruun ja havainnoinnin
valineistd. Se on tarkoitettu vanhus- tai vammaispal-
velun asiakkaan palvelutarpeen arviointiin seka hoito-,
kuntoutus- ja palvelusuunnitelman laatimiseen.

e RAI-arviointi auttaa hoitajia huomioimaan oleelli-
set asiat ja muutokset asiakkaan voinnissa ja toimin-
takyvyssa.

e Laitoshoidolle ja kotihoidolle ovat omat lomakkeen-
sa: Laitoshoidon RAI, RAI-LTC (Long Term Care) ja
Kotihoidon RAI, RAI-HC (Home Care).

LAHTEET:
VAJAARAVITSEMUS ON SEKA YKSILON ETTA YHTEISKUNNAN ONGELMA,
LAAKARILEHTI, TIEDEPAAKIRJOITUS, 20/2019

KATSAUS IKAANTYNEIDEN RAVINNONSAANTIIN JA RAVITSEMUSTILAAN
SUOMESSA, GERONTOLOGINEN RAVITSEMUS GERY RY, 2018
VAJAARAVITSEMUSRISKI ERI POTILASRYHMISSA, VERKKOKOULUTUS OPPI-
PORTTI, DUODECIM, 2020

VIREYTTA SENIORIVUOSIIN — IKAANTYNEIDEN RUOKASUOSITUS, VALTION
RAVITSEMUSNEUVOTTELUKUNTA & THL, 2020

YLIPAINO VOI SUOJATA VANHUKSIA

o Finterveys 2017 -tutkimuksen mukaan vyotarcliha-
vuus on yleista suomalaisilla elakeikaisilla.

o Painoindeksin perusteella joka neljas 65 vuotta tayt-
tanyt mies ja joka kolmas nainen on lihava.

o Lihavuusparadoksi tarkoittaa, etta ylipaino voi olla
vanhuksilla terveyden kannalta pikemminkin suojaava
tekija kuin haitta.

e Suurimmassa ennenaikaisen kuoleman riskissa ovat
alipainoiset ja hyvin lihavat. Elinajanennuste on pisin
lievasti ylipainoisilla vanhuksilla.

« Yli 65-vuotiaille suositellaan hieman suurempaa pai-
noindeksia (24-29 kg/m?) kuin nuoremmille aikuisille.

o Painoindeksi ei erottele niita, jotka ovat aina olleet
hoikkia ja laihduttaneet ja niita, joilla tapahtuu taha-
tonta, yleensa sairauksiin ja toimintakyvyn heikkene-
miseen liittyvaa laihtumista.

¢ Ravitsemustila arvioidaan myos ylipainoisilla, koska
heillakin ravitsemustila voi olla huono.

ini Nutritional Assessment Nestlé
Mini Nu MNA‘E Nutritionlnstitute
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HAPEA YHDISTAA
JA EROTTAA IHMIS

TEKSTI MARI FRISK KUVAT MATTI WESTERLUND

Nolostuminen on normaalia ja hapeassakin on paljon
hyvaa. Sen sijaan jatkuva hapeaminen vie voimat.
Hapeaa voi hoitaa olemalla itselleen kiltti.

dped tuntuu epimukavalta,
ehki jo otsikko sai sinut kie-
murtelemaan? Pirjiciksem-
me muiden parissa tarvit-
semme kuitenkin kykyi tun-
tea hipeidd ja taitoja ilmaista
sitd rakentavasti. Hiped opettaa sopeu-
tumaan sidntdihin ja pidsemdin mu-
kaan porukoihin. Sopiva maird hipeda
auttaa joustamaan ja anta-
maan tilaa my®ds toisille.

Pahimmillaan vikevid ja
piille jaanyt hiped voi myr-
kytcad mielen ja ohjata kiyt-
tdytymddn julmasti itseddn
tai muita kohtaan.

— Ihminen kokee eli-
minsd merkitykselliseksi,
jos hin saa rakastaa. Rakastaminen pi-
tad sisilldan pelon kaiken menettdmi-
sestd, toteaa psykologi ja kouluttajapsy-
koterapeutti Katja Myllyviita tuorees-
sa kirjassaan Hipedn hoiro.

Hiped liittyy vahvasti menettdmi-
sen pelkoon.

NAHDYKSI TULEMISEN NALKA

— Ihmisen tarve liittyd muihin ja tulla
nahdyksi on samanlainen tarve kuin nal-
k. Kun tarve ei toteudu, syntyy hipei ja
kokemus omasta kelpaamattomuudesta
ja arvottomuudesta, Myllyviita selviccdd.
Vahvaa hipedd kokeva voi tuntea
alemmuutta, riittdmitcdmyyttd ja ul-
kopuolisuutta suhteessa muihin.
Kilpailu on ihmisille tyypillistd, sil-
14 hyvi asema laumassa vihentia pelkoa

yksin jidmisestd. Lauma voi olla yhtd
hyvin suku, kaveripiiri, koululuokka
kuin tyoporukka.

Myllyviita kertoo, ettd kilpailles-
saan ihmiset eivit yleensd pyri samaan
enemmin kuin heilld jo on, vaan piti-
madn kiinni jo saavuttamistaan eduis-
ta. Kilpailu ylldpitaa jatkuvaa sosiaalis-
ta vertailua.

MYOTATUNTO ON YMMARRYSTA, HYVAKSYMISTA,
ANTEEKSIANTOA, YSTAVALLISYYTTA,
INHIMILLISYYTTA JA LASNAOLOA.

— Vertailu on ikdin kuin sisidnkir-
joitettu ihmisen kdyttdytymismallei-
hin. Voidaan puhua sosiaalisten taito-
jen puutteesta, jos sitd ei tee lainkaan.
Lihtokohtaisesti on hyvi osata skan-
nata itseddn suhteessa muihin ja pysyd
kartalla jatkuvasti muuttuvassa ympi-
ristossd, Myllyviita sanoo.

Milloin vertailu menee yli?

— Jos ihminen eldd jatkuvassa epi-
varmuudessa ja tarvitsee koko ajan ym-
paristoltddn varmistusta ja hyviksyn-
tdd pystydkseen rauhoittamaan itsensi,
Myllyviita vastaa.

Hipei voi liittyd vain johonkin tiet-
tyyn osa-alueeseen elimissi, esimerkik-
si parisuhteisiin tai tydhon.

— Jos on tullut toistuvasti torjutuk-
si, voi hiped jaadi piille ja tuntua vain
lahestymistilanteissa, Myllyviita sanoo.

— Tai jos joku on ollut hyvin kriit-
tinen jonkin tietyn asian, esimer-
kiksi tyosuorituksen suhteen, jai sii-
td pelko, ettd ehkd muutkin ovat.

MITA NE MINUSTA AJATTELEVAT?

— On normaalia miettid, miten muut
minut nikevit ja micd tunteita heridtin
muissa. Ulkoinen hipei on
lahtokohtaisesti toimivaa. Se
on tilannesidonnaista ja syn-
tyy siitd, ettd oma kiytos uh-
kaa muuta ryhmii. Kun d-
lanne on taas normalisoitu-
nut, hiped hiipuu.

Myllyviita painottaa, ettd
on hyvd miettid omia teke-
misiddn myds ulkopuolisten nikokul-
masta.

— Se auttaa nikemiin omat kyseen-
alaiset kiytcdaytymismallit ja havaitse-
maan, jos toimii omien arvojensa vas-
taisesti, Myllyviita sanoo ja jatkaa:

— Jos on jatkuva suodatin paalld,
elima kapeutuu ehki liikaakin. Kuva
muista ihmisistd voi vinoutua ja alkaa
nihdd heiddt tuomitsevina ja suvaitse-
mattomina.

YLEISTYNYT HAPEA
PASSIVOI JA ERISTAA

Yleistyneestd, sisadnpdin kidintynees-
td hipeistd kirsivd kohdistaa muiden
sijaan huomion itseensi. Ihminen ko-
kee olevansa lihtokohtaisesti riittimi-
ton, virheellinen ja jopa “paha”. Myos
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ulkoinen hipei voi yleistyd, jos ihminen
alkaa tulkita sosiaalisia tilanteita viiris-

tyneesti.

— Sisdinen hiped on automatisoitua
ja yleistynyttd. Se ei ole tilannesidon-
naista, vaan ihminen tuntee sitd myos
yksin ollessaan. Se rajoittaa tekemis-
td ja olemista. Kehityspsykologien tut-
kimusten mukaan varhaiset kokemuk-
set vaikuttavat sithen, kuinka altis ih-
minen on kokemaan piille jiivid hi-
pead, Myllyviita sanoo.

— Ihminen oppii koko eliminsi, jo-
ten vain varhaislapsuutta ei voi syyttdi.
Jos tulee liikaa vastoinkdymisid put-
keen, voi sekin altistaa yleistyneelle hi-
peille. Tai jos saa kuraa niskaan toistu-
vasti esimerkiksi ihmissuhteissa.

Riskini on, ettd ihminen sopeutuu
sithen, ettd jonkin asian yrittiminen
tuottaa epimukavuutta kerta toisensa
jilkeen, jolloin hin antaa periksi.

— Jos esimerkiksi tietty kaava tois-
tuu eroon pdittyvissi ihmissuhteissa,
on hyvi pysihtyd miettimain, mitka te-
kijdt sithen vaikuttavat ja miti itse voi-
si tehdi, jotta lopputulos olisi toinen.

HAPEA RAKENTAA NOIDANKEHIA

Itsensid kokeminen viirinlaiseksi hei-
kentii toimintakykyi ja nakertaa moti-
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vaatiota olla mukava. Hipein murehti-
minen on myds melkoinen aikasydppo.

Moni masennusta ja ahdistushiri-
6itd poteva raportoi kokevansa hipedi.

— Ei ole suoraa vastausta siihen,
kumpi on muna ja kumpi kana. Ajat-
telen niin, ettd masennus ja ahdistus
voivat vahvistaa hipedd ja hiped ma-
sennusta ja ahdistusta. Monesti ongel-
mat siis vahvistavat toisiaan ja yhdessd
ne tiukentavat lenkkii ihmisestd, Myl-
lyviita pohtii.

— Jos kokemus itsesti on jo kiikun
kaakun, on muiden arvioilla voimak-
kaampi valta itsearvostukseen. Se voi
tuottaa takertuvuutta ja heikenti itse-
ndisyyttd. Oireiluun vaikuttavat mon-
ta tekijdd, muun
muassa persoonal-
lisuuden piirteet ja
aivofysiologia. Yk-
si voi reagoida ah-
distumalla ja toi-
nen masentumal-
la. Pikkuhiljaa kierre on valmis.

Miten ahdistus ja masennus eroavat
toisistaan?

— Ahdistukseen liittyy kehollisia re-
aktioita. Ne ovat mitattavissa: veren-
paine nousee, sydin hakkaa ja tulee
uniongemia. Masennukseen kuuluvat
muun muassa vaikeus lihted liikkeel-

ITSENSA KOKEMINEN
VAARANLAISEKSI NAKERTAA
MOTIVAATIOTA OLLA MUKAVA.

le, nikoalattomuus ja kehokin kiy hi-
taalla.

Hiped altistaa my6s riippuvuuk-
sille. Esimerkiksi shoppailu, pelaami-
nen ja piihteet vievit hetkeksi hipein
tunteen pois. Pikkuhiljaa niistd tulee
iso osa ongelmaa, ja hipei sen kuin

lisddntyy.

PUOLUSTUSMEKANISMIT JA VALTTELY
OTTAVAT VALLAN

Ihminen ei edes vilttimittd tunnista
tuntevansa juuri hipedd. Sisilld myllda-
vii pahan olon kimppua voi olla vaikea
tai vastenmielistd nimetd.

Kun tarpeeksi monta kertaa tulee
torjutuksi, ihmi-
nen peittdd oman
tarvitsevuutensa ja
haavoittuvuutensa
ja siirtyy puolus-
tusasemiin. Puo-
lustusmekanisme-
ja ovat esimerkiksi viha, raivo, syytte-
ly ja eristdytyminen.

— My#s jatkuva tydnteko ja menes-
tyksen tavoittelu voivat olla keinoja
suojautua riittimittomyydeltd ja epi-
onnistumisen pelolta.

Vaativuus on yksi keino pyrkii vilt-
telemdin hipeii.



— Thminen yrittdd tehdi aina pa-
remmin ja paremmin, ettei kokisi kel-
paamattomuutta. Jos ympdristokin on
vaativa, timi keino vahvistuu. Palkkiot,
kiitokset ja muiden tyytyviiset ilmeet
toimivat vahvisteina sille, ettd kannat-
taa aina tehdi paremmin, enemmin
ja vield toistenkin tydt. Jos ainoa kei-
no tehdi asioita on tehda tdydellises-
ti ja enemmain kuin vaaditaan, ihmi-
nen kuormittuu jossain vaiheessa lii-
kaa, Myllyviita sanoo.

Itsekriittisyys ja sisiinen piiskuri voi-
vat olla seurausta hipedstd, mutta itse-
kriictisyyden syntymiselle on monta
muutakin syyti. Yksi niist on kykene-
mittdmyys kisitelld vihaa.

— Aivot reagoivat sisdiseen tuomit-
sevuuteen ja sen aiheuttamiin stressi-
reaktioihin samalla lailla ja yhtd vahvas-
ti kuin ulkoiseen uhkaan.

Viha saattaa koh-
distua omaan itseen
tai muihin ihmisiin.
Ieseddn syvisti hi-
pedvi ja vihaava ih-
minen suostuu huo-
noon kohteluun tai voi jopa satuttaa it-
sedin esimerkiksi viiltelemill3.

Ulkopuolisiin kohdistuva viha voi
lievimmilldin nikyd irtyisyyteni, pa-
himmillaan se purskahtaa ulos vikival-
tana, niin sanottuna hipeiraivona. Sitd
synnyttdd myds tilanne, jossa ihminen
kokee arvovaltansa uhatuksi.

HAPEAN VALTTELY JOHTAA
VAARISTYNEISIIN TAPOIHIN
TULKITATILANTEITA.

ITSEMYOTATUNTO HOITAA HAPEAA

« Ole itseasi kohtaan ystavallinen ja myotatuntoinen. Mieti, kuinka kannus-

taisit ja lohduttaisit hyvaa ystavaasi?

« Al3 solvaa itsedsi. Anna tilaa pettymyksille. Olet ihminen siind missa
muutkin. Kaikki kohtaavat vaikeuksia ja epaonnistuvat, se normaalia.

e Ole tietoisesti lasna. Nimea tunteesi, myos ne kivuliaat.

o Tutustu sisdiseen kriitikkoosi. Miksi se puhuu sinulle nain? Missa tilantees-
sa se tulee esiin? Sisaiselle kriitikolle voi myds vastata napakasti takaisin.

Puolustaudu!

SYYLLISYYS ON SUORAVIIVAISEMPAA

Nolostuminen, syyllisyys ja hipei ovat
lihelld toisiaan. Nolostuminen on lie-
vi ja yleensd ohi menevi tunne. Syylli-
syys on tavallisesti siedettavimpi tunne
kuin hipei. Se kohdistuu yksittiiseen
tekoon tai kiyttiytymiseen, jonka voi
hyvitedd.

— Myés syyllisyys
voi olla jatkuvaa ja
lijallista, ja tallin
sen vaikutukset ovat
yhti haitallisia kuin
hipein, Myllyviita painottaa.

Hin havainnollistaa hipein ja syyl-
lisyyden eroa esimerkeilld: Hipedd tun-
teva voi ajatella Reputin kokeen, koska
olen luuseri. Syyllisyyttd poteva puoles-
taan miettii todennikoisemmin: Repu-
tin kokeen, koska jitin tenttikirjan luke-
matta. Hipedd tunteva voi jatkaa aja-

tustaan: Tulen aina reputtamaan ko-
keet, enkd valmistu koskaan. Syyllisyys
voi kannustaa: Jos luen tenttikirjan, pii-
sen lipi réstitentistd.

JUTTUTUOKIO SISAISEN
KRIITIKON KANSSA

Kyetikseen tuntemaan myétituntoa it-
sedin kohtaan, pitid ensin pysihtyi ja
tunnistaa kokemansa hiti.

Myllyviita kehottaa olemaan pu-
hevileissi sisdisen kriitikkonsa kanssa.
Hin vinkkaa keksimiin tille nimen.

— Sanotaan, etti kriitikon nimi on
Pirjo. Mieti, miksi Pirjo avaa suunsa
niissd tilanteissa kuin hin avaa, miled
hin on syntynyt suojaamaan sinua? Mi-
td haluaisit sanoa Pirjolle, jos voisit pu-
hua suusi puhtaaksi?

Vuoropuhelu kriitikon kanssa ja it-
semydtitunto ovat tirkeitd tydkalu-
ja ylenpalttisen hipein hidtimisessd,
mutta laheisilld ihmisilld on suuri mer-
kitys.

— Vain suhteessa toiseen ihmiseen
hiped voi tulla kohdatuksi ja jaetuksi,
siedetyksi ja jasennetyksi.

Yhteenkuuluvuus ja rauhoittumi-
nen laskevat stressihormonien, esimer-
kiksi kortisolin mairii verenkierrossa.

Katja Myllyviita kehottaa hakemaan
apua matalalla kynnykselld, jos oma hi-
ped tuntuu kestimattomaldd, silld pic-
kittyessdin ongelmilla on tapana mydos
mutkistua.

— On hyvi muistaa, ettd hipei sinil-
ld4n on terve tunne. Jos hipei jii piille
ja kuormittaa itsetuntoa kohtuuttomal-
la tavalla ja tuntuu, ettei pérjid ilman
ympiriston vahvistusta, voi olla hyvi
hakea apua. Vihanhallinnan ongelmat,
uupumus, addiktiot ja masennus ovat
hilytysmerkkejd, joiden kanssa ei kan-
nata jaadd yksin lijan pitkiksi aikaa. m

LAHDE: KATJA MYLLYVIITA, HAPEAN HOITO,
2020, KUSTANNUS OY DUODECIM
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~ SUREVIA EI KOHDELLA
TYOELAMASSA TASAPUOLISESTI

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Surun kokemuksista puhutaan julkisesti enemman kuin koskaan.
Laheisensa menettanyt ihminen jaa silti usein vaille tarvitsemaansa
tukea selvitakseen pahimman yli.
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uomalaisten suhtautuminen
kuolemaan ja suruun on muut-
tunut vuosikymmenien varrel-
la. Nyt surusta puhuminen on
sosiaalisesti hyviksytympia
kuin aikaisemmin.

Moni traagisen menetyksen kohdan-
nut jakaa mielelldin kokemuksiaan jul-
kisesti, sanoo surututkija Anna Liisa
Aho Tampereen yliopistosta.

— Surusta on viime vuosina kirjoi-
tettu valtavat midrit omaelimikertoja,
runokirjoja ja blogeja. Verkko ja sosiaa-
linen media on tdynni keskusteluryh-
mid, joista voi saada vertaistukea vuo-
rokauden ympiri.

Suuri muutos on my&s tapahtunut
myos julkisuudessa. Tunnettujen hen-
kilsiden kuolemaa surraan mediassa
niakyvisti. Mediasurun voi saada ai-
kaan myos tavan ihmiset, jos kuolema
on ollut poikkeuksellinen tai kuollei-
ta on poikkeuksellisen paljon.

Kuolema kiinnostaa niiti-
kin, joilla ei ole omakohtaista
suhdetta kuolleeseen ihmiseen
tai kokemusta suurista mene-
tyksistd.

Surututkijan mukaan se on
tapa kisitelld omia tunteitaan.

— Julkinen keskustelu reali-
soi sen, ettd me kaikki olem-
me kuolevaisia. Lapsen kuolema, huu-
mekuolema tai puukotetuksi joutumi-
nen voi kohdata kenet tahansa, Anna
Liisa Aho sanoo.

Julkisesta huomiosta ja mielenkiin-
nosta huolimatta sureva ihminen jia
helposti tunteidensa kanssa yksin. Kuo-
lema on monelle ihmiselle kaukainen ja
pelottavakin asia, eikd siitd puhuminen
ole helppoa.

— Aikaisemmin kuolema oli lihem-
pand ihmisten arkea. Sota-aikaan se
kosketti lihes jokaista taloa ja moni
myos kuoli omassa kodissaan.

Nykyisin suuri osa ihmisistd kuolee
laitoksessa ja kuolema itsessdin on har-
voin akillinen ja ylldccdva.

J0S SURU PITKITTYY, UUSI DIAGNOOSI
HELPOTTAA AVUN SAAMISTA

Traagisen kuolema kohdatessa ihmi-
nen on lihes poikkeuksetta tyokyvyton
jonkin aikaa, eikd liheisen kuolemas-
ta vilttdamiced toivu koskaan ennalleen.

Se, kuinka nopeasti ja kuinka ko-
konaisvaltaisesti ihmisen toimintaky-
ky palautuu, on yksiléllistd. Anna Lii-
sa Aho arvioi, ettd jopa joka viidennelld
voimakasta surua kokeneella tunne vai-
keuttaa jokapdiviisestd elimistd selvid-
mistd pitkin aikaa tapahtuneen jilkeen.

PITKITTYNEEN SURUN HAIRIO ON
UUSI DIAGNOOSI, JOKA OTETAAN
KAYTTOON LAHIVUOSINA.

Vastaisuudessa niissi tilanteissa 1d3-
kiri voi myontdd sairauslomaa surusta.
Uusi diagnoosi pitkittyneen surun hii-
ri6 on mukana kansainvilisessd tauti-
luokitusjirjestelmissi, jonka pdivitetty
versio ICD-11 otetaan Suomessa kiyt-
t66n ldhivuosina.

Virallinen tautiluokitus voi tutkijan
mukaan tehdi suruun liictyvistd oireis-
ta hyviksytympid, vaikka suru sillddn ei
ole sairaus vaan luonnollista reagointia
menetykseen.

— Yksi diagnoosi ei pelasta kokonai-
suutta, mutta se voi esimerkiksi hel-
pottaa terapiaan pdisyi. Ilman sairaus-
diagnoosia traagisesti omaisensa menet-
taneilld on ollut hankaluuksia paista te-
rapiaan, Anna Liisa Aho sanoo.

Nykyisellddn surun aiheuttaman
tyokyvyttomyyden perusteella mydn-
nettyjen sairauslomien syy ja pituus
vaihtelevat, mika asettaa liheisensd me-
nettdneet ihmiset eriarvoiseen asemaan.

Yleinen diagnoosi suruun on akuut-
ti tai traumaperdinen stressireaktio. Sai-
rausloman perusteena on kiytetty myos

masennusta, mistd saattaa myShemmin
seurata surevalle vaikeuksia.

— Masennusdiagnoosi pysyy mene-
tyksen kokeneen ihmisen terveyden-
huollon tiedoissa lopun ikai. Se voi vai-
kuttaa pitkalld aikavililld sithen, miten
ihmiseen terveydenhuollossa suhtaudu-
taan ja millaisia palveluita hin saa.

Esimerkiksi vakuutusyhtiot ovat
evinneet henkivakuutuksia, jos vakuu-
tusta hakevan potilastiedoissa on mai-
ninta masennuksesta.

SAATTOHOITOVAPAATASAPUOLISTAISI
SUREVIEN KOHTELUA

Suomessa kuolee vuosittain 50 000 ih-
misti, joista alle 65-vuotiaita on noin
8 000. Suomalaisia kuolee enemmin
kuin syntyy, ja kuoleva ihminen jattdd
usein jilkeensd joukon surevia ihmisii.
Heille laheiset ja vertaiset ovat tirkein
tuki, mutta aina se ei riitd.

Suru vaikuttaa toimintaky-
kyyn ja terveyteen, tydssd kiy-
villd ihmiselld ei silti automaat-
tisesti ole oikeutta sairauslo-
maan eikd palkalliseen vapaa-
seen ldheisen kuoltua.

Tyonantaja voi toki mydn-
tdd palkatonta vapaata, mutta
monille se tarkoittaa suruun
johtaneen menetyksen lisiksi taloudel-
lisia huolia, varsinkin jos poissaolo pit-
kittyy.

Epikohtaa korjaamaan surujirjestot
Suomessa ovat edistineet kuolevan ih-
misen omaisille myénnettivid saatto-
hoitovapaata. Jirjestt ovat nostaneet
esimerkiksi Ruotsin, jossa tyontekijille
maksetaan 80 prosenttia timan palkas-
ta saattohoitovapaan aikana.

Sadan pdivin mittainen vapaa voi-
daan myontdd yhdelle ihmiselle tai se
voidaan jakaa omaisten kesken.

— Silloin ei surevan ihmisen tarvit-
sisi kdydd ruuhkaantuneessa piivys-
tyksessi tai tydterveyshuollossa osoit-
tamassa, ettei ole tyokykyinen, Anna
Liisa Aho toteaa.

Mahdollisuutta taloudellisesti tuet-
tuun saattohoitovapaaseen selvitetdin
parhaillaan sosiaali- ja terveysministe-
ridn asettamassa tyoryhmissi. m

Tekstissi on kdiytetry lihteend Tuuli

Lahden toimittamaa kirjaa Suru (Duo-
decim 2020).
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Sirpa Vuorinen, 62, asuu Turun Uittamolla Aspa-koti Aurinko-
pihassa. CP-vamman takia han liikkuu pyoratuolilla ja kayttaa
kommunikointiin puhevammaisten apuvalineita.

Harrastat aktiivisesti pydrituolitanssia. Miten korona-
aika on vaikuttanut harrastamiseen?

Keviilld loppuivat kaikki harrastukset ja aika kivi pitkiksi.
Syksylld on jatkunut, mutta pelottaa, etti kaikki pistetdin taas
kiinni, kun on epidemia. Syksylld olen kiiynyt harjoituksissa
myds Tampereella, mutta sama pelko on sen kanssa.

Miten muuten pidit huolta toimintakyvystisi?
Syén hyvin ja terveellisesti, kiyn sidnnéllisesti fysioterapias-
sa ja ulkoilen.

Olet asunut Turussa useassa eri osoitteessa. Miten olet
viihtynyt Uittamolla?

Korona on muuttanut asumispalveluita paljonkin, on tullut
s44nt6jd muun muassa vierailuihin. Aspa-koti on ihan hyvi
paikka, mutta olen hakemassa muualle. Hyvii on oma terassi.

Millainen on hyvi hoitaja?
Empaattinen, hauska ja huumorintajuinen. Kuuntelee, mi-
td sanon.

Kuinka tyytyviinen olet kiyttimiisi vammaispalveluihin?
Kotikuntani Salon kanssa kaikki asiat ovat hoituneet erin-
omaisesti.

ASPA-KOTI AURINKOPIHA TARJOAA TEHOSTETTUA PALVELUASUMISTA VAI-
KEAVAMMAISILLE HENKILOILLE SEKA HENKILOKOHTAISEN AVUN PALVELUA
PALVELUSETELITUOTTAJANA. ASUMISYKSIKOSSA ON YHTEENSA 15 YKSIOTA
JA KAKSIOTA. HENKILOKUNTA ON PAIKALLA YMPARI VUOROKAUDEN.



PIXABAY

Pahoja unia pandemiasta

Ihmiset nikevit koronaviruksesta jo
painajaisia. Pahoissa unissa toistuvat

samat teemat: koronavirustartunta,
maskit ja suojavarusteet, epdonnistu-
minen turvavilien pitdmisessd, dysto-
pia ja maailmanloppu.

Helsingin yliopiston tutkimukses-
sa analysoitiin lihes tuhannen ihmi-
sen painajaisten sisiltod covid-19-pan-
demian aikana. Yli puolet osallistujista
kertoi stressin lisiintyneen koronakuu-

A8

MOSTPHOTOS

Visiireja piisaa
Hengityksensuojainten, kirurgisten
suu- ja nenisuojaimien, suojavaattei-
den ja -kisineiden seki visiirien kulutus
on syksyn aikana sosiaali- ja terveyden-
hoitoalalla hiukan lisiintynyt. Huol-
tovarmuuskeskus kertoo, ettd suojain-
ten riittdvyys on kuitenkin tdlld hetkel-
13 hyvilli tolalla.

Eniten kuluu kirurgisia suu- ja ne-
nisuojaimia. Niitd tarvitaan sosiaali-
ja terveydenhuollon puolella arviolta
600 000-800 000 kappaletta vuoro-
kaudessa. m

kausina, miki taas oli yhteydessi pa-
hojen unien nikemiseen. Eniten stres-
saantuneilla oli myos enemmin pande-
miasisiledisid unia. Tutkimus julkais-
tiin Frontiers in Psychology -lehdessd.

Jos rajut painajaiset toistuvat, saat-
taa taustalla piilli traumaperiinen
stressi. Unien sisiltd voi auttaa ym-
mirtimdin, miki ahdistuksen, stres-
sin ja trauman ydin on.

LAHDE: HELSINGIN YLIOPISTO

Hoitaja, tarkkana
sen autocorrectin
kanssal

Mobiilikirjaaminen saattaa aiheuttaa
yllitedvid tilanteita. Osaatko tulkita
oikein?

Piivikinnit OK!

Innostusta viikonloppuna, tytir kiy-

nyt Espanjassa ja hakenut liiketti.
Viskit tislattu ja asiakas siini apuna.

Valitteli visyi ja padnsirkyi, jaloissa
kuulemma Hitler olo.

Viesti vilitetty myds ilmavoimille.
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MURUSET

Palasia sieltd tadlta

Kotipalvelu tulee auttamaan

pesuissa ja katsomaan veren-

paineet kahtena piivini viikos-
sa. Minid auttaa liikkeiden lai-
tossa ja muissa arjen askareissa.

Porrastreenin lisiksi Hilkka
pitii kuntoaan ylld hyviksi
havaituilla keinoilla.

Neljikymmenti vuotta sit-
ten hin innostui Anne Sillylin
Iltajumppa-ohjelmasta ja piicti
alkaa jumpata. Hin valitsi
Sillyldn liikkeistd elikeldiselle
sopivat. Niitd hin on nyt teh-
nyt joka aamu siiti asti.

— Seitseminkymmenti
kertaa heilutan jalkoja ja seitse-
minkymmenti kertaa kisii. Ei
tunnu yhtiin vaikealta, kun on
tottunut. Ja iltasellakin picdd
vihin ojennella.”

HILKKA KARVONEN, 103, JONKA

ELAMASSA EI HANEN MUKAANSA OLE
MUUTA PULMAA KUIN AJAN PUUTE.

APU-LEHTI 20.10.2020.

Vertailu

Kotihoidossa oli
Suomessa viime vuonna

200 000

asiakasta.

SuPerin jasenista

10 000

tyoskentelee

EK . kotihoidossa.
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STRIIMATAAN
KANSALLISENA
LAHIHOITAJAPAIVANA
27.1.2021

OHJELLMASSA:

Lahihoitaja, varhaiskasvatuksen tiimipelaaja »# Kesatyot kutsuu — opiskelijana ja

tyontekijand » Tyota sydamella kehitysvammatydssa # Pilketta silmdkulmassa —
lahihoitajana paihdetyossa »~# Opiskelijajasenyys SuPerissa opiskelijan silmin
/7 Tyodyhteisotaidot » Auta rohkeasti sydénpyséhdystilante;sa

ILMOITTAUDU MUKAAN!

Lahihoitaja2021-tapahtuma jarjestetaan verkoss
271.2021 kello 9.30-15.30. limoittaudu enn
www.superliitto.fi/lahihoitaja2021 niing
jarjestelyista lahempéana tapahtumaal

skiviikkona
oon osoitteessa
at tietoa kdytdnnon

”Oma paras, onnistut varmasti”

JOHANNES
_ HATSOLO
| HATTUNEN
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Muutokset ohjelmaan mahdollisia.



JUKKA JARVELA

Lahihoitajaopiskelija ja SuPer-
lehden entinen toimittaja

SILMAT KERTOVAT,
KOMISARIO PALMU

iriketoimintaa sielld, viriketoimintaa calld,

viriketoimintaa joka suunnitelmassa — mut-

ta ei tydpaikalla. Joskus todella tuntuu calea.

Aktivointi on ollut hoito- ja hoivatyds-

sd kova sana vuosikymmenis, ellei jo vuosi-

satoja. Laitoksissa ja lukittujen ovien taka-

na elimi muuttuu pakosta tai tahattomasti makoiluksi

ja tyhjiksi odotteluksi. Tekemittdmyydestd tulee huo-
non olon yksi syy.

Vaikka asian hyddyllisyys on jokaisen tiedossa, ko-
ko viriketoiminta-homma on itselleni jidnyt usein pa- "
perinmakuiseksi alleviivailuksi tai pakkotoiminnaksi. Ei
siis virikkeelliseksi toiminnaksi. Toki vika voi olla kat-
sojassakin.

Parhaimmillaan tyopaikan ympiristd on koko ajan
tdynnd vaihtelua tuovia virikkeitd, pienidkin. Heti val-
miina, heti kiyttdon otettavaksi. Toisaalta, vaativa toi-
mintahetki onnistuu siti paremmin, miti tehokkaam-
min ennakkovalmistelut on tehty. =

Toiveesta syntynyt, hyvin tiedotettu ja innostavat
palkinnot kaikille tuova tapahtuma kuulostaa tdydel-
liseltd. Yritin jdrjestdd tillaisen tempauksen piihde- ja .
mielenterveyspuolen tyopaikallani: lihtisiko porukka
todella mukaan johonkin pallonheittoon?

Alku meni hyvin. Ideoimassa oli pari asukasta, jotka
ilmoittivat halustaan lihted viskomaan koripalloa voik- 2
kasaliin. Lupasin jirjestid tapahtuman. Aloin jopa saa- Villy
da kuittailua, ettd missis koristapahtuma viipyy. Hienoa
aktiivisuutta, tuumailin.

Liimasin kymmenkunta mainoslappusta ilmoitus-
tauluille ja seinille. Luvassa oli kaikille sopivaa pikku-
kilpailua ja mahtavat palkinnot jokaikiselle. Tuntia en-
nen H-hetkei toitottelin kiytivilld kutsuja alakerran sa-
liin. Osa asukkaista lupasi tulla. Itse vitsailin kollegoille,
ettd jiikohin osallistujavahvuus silti nollaan.

Pallonheittelystd eniten kiinnostuneelle tuli viime
hetkilli muita hommia. Moni muukin luikahti paikal-
ta. Lopulta alakerran hissiin asteli kaksikko, joista toi-
nen horjui lievisti ja toisella oli taudin tuomia litkun-
tavaikeuksia. Molemmat yllityskisaajia ainakin itselle-
ni. Hissin raosta sisddn sujahti vield kolmas, urheilul-
linen asukas. .

Kahden ohjaajan ja kolmen kisaajan voimin jérjes- =S8

timme kaikkien aikojen koristapahtuman. Kisivaivois- | g fr' '"PARHAIMM”.LAAN TYUPAIKAN

ta kirsivi yllityskaksikko sai kuin saikin kevyet kisa- =

pallot liikkee.tl%:, mutta ei .aiv:.i.n %(orin. st.lur.lf.aan. Yiime b YMPAR'STO ON KOKO AJAN
hetken urheilijamme osui yls ja voitti padpalkinnon. = TAYNNA VAIHTELUA TUOVIA

Kannustus jokaisen heiton jilkeen oli seinid murskaa- -y s -

vaa opiskelijaselostajan pauhatessa yksityiskohtia suo- 8 VIRIKKEITA, PIENIAKIN."

rituksista. AR -
Zuumataan lopuksi koko salin kuvasta rollaattorinsa

takaa heittivin silmiin: sielld kiiltdd paittiviinen into.m =
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SY(O VAR

TEKSTI ELINA KUJALA KUVAT MOSTPHOTOS

Jos lautasella on punaisia paprikoita, vihreaa pinaattia ja oransseja
porkkanoita, maistuu ruoka todennakaoisesti syojalle paremmin.

irikdstd ruokaa pidetiin
vaihtelevana ja monipuoli-
sena, kun taas viritdon ruo-
ka tuntuu yksipuoliselta,
tylsiltd ja jopa mauttomal-
ta. Useimmat toivovat myGs
lounaan olevan vaihteleva, ja virien avul-
la titd mielikuvaa voidaan vahvistaa, to-
distaa Maija Paakin viitostutkimus.

Ruoasta huomataan lounaspdydissi
ensimmiiseni virit. Virien avulla ihmi-
nen ennakoi esimerkiksi ruoan makua,
laatua ja tuoreutta. Visuaalisesti hou-
kuttelevina pidetddn ruoalle tyypillisid
ja selkeitd virejd, jotka auttavat tunnis-
tamaan ruoan.

— Yleisesti visuaalisuuden ja erityi-
sesti virien on todettu olevan tirkei-
ti tekijoitd tuotteen ostohetkelld, mut-
ta arkiruoassa virien merkitysti visuaa-
lista houkuttelevuurta lisidvini tekiji-
ni on tutkittu vain vihin, Maija Paak-
ki kertoo.

SUOMALAISET PITAVAT
SELKEASTA RUOASTA

Paakin tutkimukseen osallistui 516
suomalaista. Useimpien mielestd viri-
en vaikutus ruoan houkuttelevuuteen
on tirkeii mutta usein tiedostamaton-
ta ja vaikeasti sanallistettavaa. Suoma-

laiset kuluttajat pitivit lounasruoassa
kirkkaista, selkeisti ja kullekin ruoal-
le tyypillisistd vireistd seki virikont-
rasteista. Tillaiset ruoat ovat ulkoni-
oledin selkeitd ja siten helposti havait-
tavia ja tunnistettavia.

— Arkista lounasruokaa pidettiin vi-
reiltdin esteettisesti miellyttivini, kun
se oli tyypillisen viristd, helposti tun-
nistettavaa eiki aiheuttanut yllityksii.
Haastatteluissa todettiin, etti “ruoan
pitdd ndyttdd siltd mitd se on”, Paakki
havainnollistaa.

VARIEN KOKEMISESSA
YKSILOLLISIA EROJA

Ruoan virien kokemiseen vaikuttavat
aina myds ihmisen henkildkohtaiset
ominaisuudet.

— Esimerkiksi neofobisuus eli uusien
ruokien pelko vaikuttaa ruoan virien
arvioimiseen. Neofobiset kuluttajat va-
litsivat mieluummin tutut keltaiset pe-
runat kuin oudommat siniset peru-
nat. Vihemmin neofobiset eli vihem-
min uusia ruokia pelkiivit kuluttajat
valitsivat useammin siniset perunat ja
perustelivat valintaansa muun muassa
vaihtelunhalulla, Paakki kuvaa. m

LAHTEET: SATOKAUSI.FI, RUOKATIETO.FI,
TURUN YLIOPISTO

ORANSSI

Oransseissa vihanneksissa, kuten
porkkanassa on paljon beetaka-
roteenia, jonka elimistd muut-
taa A-vitamiiniksi. Se on tarkeaa
ihon ja limakalvojen hyvinvoin-
nille. Beetakaroteeni vaikuttaa
myoOnteisesti nakokykyyn ja aut-
taa ruskettumisessa mutta suojaa
ihoa myos UV-sateilylta.

VIHREA

Salaatit, kaalit ja muut kasvikset
sisaltavat viherhiukkasia ja niissa
on paljon C-vitamiinia ja rautaa.
Pinaatti ja nokkonen ovat vihrei-
den supervihanneksia, joissa on
paljon myods B-ryhman vitamii-
neihin kuuluvaa folaattia.

PUNAINEN

Tomaatit, vesimelonit ja muut pu-
naiset sisaltavat runsaasti C-vita-
miinia, joka tukee kehon immuu-
nipuolustusta. Punaiset marjat ja
punainen paprika ovat erityisen
hyvia C-vitamiinin lahteita.

SININEN JA VIOLETTI

Sinisavyiset ja violetit kasvikset,
vihannekset ja marjat sisalta-
vat antosyaaneja. Ne ovat vesi-
liukoisia flavonoideja, joita pide-
taan yleisesti monella tavalla ter-
veytta edistavina. Paljon anto-
syaaneja on esimerkiksi musti-
kassa ja mustaherukassa.

VALKOINEN

Kukkakaali, valkosipuli ja muut
vaaleat kasvikset sisaltavat alli-
siinia. Allisiini hillitsee tulehduk-
sia ja estda bakteerien, virusten
ja sienten kasvua.
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Super tyottomyyskassa

Asiakkaat ovat tyytyvalsia
Super tyottomyyskassaan

TEKSTI SIRPA KALLIONIEMI-LAHTI

Super tyottomyyskassa teetti yhteistyossa Innolinkin kanssa tutkimuksen, jolla selvitettiin
asiakkaiden tyytyvaisyytta kassan toimintaan ja kokemuksia tyollisyystilanteesta.
Puhelinhaastatteluina elo-syyskuussa 2020 toteutettuun tutkimukseen vastasi
yhteensa 1 006 Super tyottomyyskassan asiakasta.

astaajista 95 prosenttia ar-

vioi todennikoisyyttiin

suositella Super tydtto-

myyskassaa ystivilleen tai

kollegoilleen arvosanal-

la 7-10 (asteikko: 0-10).
Vain 5 prosentilla todennikoisyys oli 0
ja 6 vililla.

Vastaajien mielikuvat Super tyottd-
myyskassasta olivat lihes yksinomaan
positiivisia. Useimmiten mainittiin sa-
nat toimiva, luotettava, hyvi ja nopea.

Asiakkaat arvioivat kassan onnistuneen
parhaiten suhteessa heididn odotuksiin-
sa ennen kaikkea asiakaspalvelun ysti-
villisyyden, kassan selkeiden pditos-
ten ja asiakaspalvelun asiantuntemuk-
sen suhteen.

SAHKOISEN ASIOINNIN KAYTTO
LISKANTYY EDELLEEN

93 prosenttia kyselyyn vastanneista on
kiyttanyt kassan sihkoistd asiointia eli

Arvot ohjaavat myos tulevaisuudessa

Limmin kiitos kaikille vastanneille erittdin arvokkaasta pa-
lautteesta. Olemme todella ilahtuneita, ettd kassan toimin-
taan ollaan edelleen todella tyytyviisii ja olemme entises-

tddn pystyneet parantamaan asiakaskokemusta eri osa-alu-

cilla. Super tyottomyyskassan arvot luotettavuus, asiakas-

lihedisyys, oikeudenmukaisuus, vastuullisuus ja yksilon

Yhteystiedot ajan tasalle

Pidathan yhteystietosi ajan tasalla. Kun osoitteesi, puhelin-
numerosi, sahkopostiosoitteesi tai muu tarkea tieto muut-
tuu, ilmoitathan siita mahdollisimman pian kassalle. Tie-
dot voit myos paivittaa kassan sahkoisessa asioinnissa
www.supertk.fi (Nettikassa). Jos saat paivarahaa ja tili-
numerosi muuttuu, ilmoita siita valittomasti kassalle tai tee

Nettikassaa. Lihes 62 prosenttia vastaa-
jista pitad Nettikassan kdyttod erittdin
helppona. Kokonaisarvosanaksi Netti-
kassan helppokiyttdisyydestd asiakkaat
antoivat 4,5 asteikolla yhdesti viiteen.
My®os kassa suosittelee kiyttimain Net-
tikassaa asioinnissa. Nettikassan kautta
voi kitevisti lihettdd hakemuksia, liit-
teitd, lisdselvityksid ja viestejd. Nettikas-
san kautta hakemukset ja liitteet tulevat
varmasti, nopeasti ja suojatussa yhtey-
dessd perille.

kunnioittaminen ohjaavat toimintaamme my®ds tulevaisuu-
dessa. Saimme myos runsaasti avointa palautetta ja ne kiy-
ddin tarkasti lipi toiminnan kehittimisen nikékulmasta.

Stefan Hognabba, kassan johtaja, Super tyottomyyskassa

SUPER TYOTTOMYYSKASSA

HAKEMUSTEN POSTITUSOSOITE:
Super tyottomyyskassa, PL 117, 00521 Helsinki

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

Toimisto avoinna arkisin klo 8.30-16.

Palvelunumero ma ja pe klo 9-13 seka

muutos sahkoisen asioinnin kautta.
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Katsopa hetki tdtéd hymyéi

Huomasitko hymyn vaikutuksen? Hymyilitko takaisin? Toivottavasti, silla pienikin
hymy tuottaa tutkitusti paljon hyvaa, sinulle ja ymparillasi oleville inmisille.
Muista siis hymyilla. Tutuille ja tuntemattomille.

Turva on vakuutusyhtio, joka uskoo hymyn voimaan. Uskomme siihen, etta hymy ei
tee elamasta pelkastaan mukavampaa, vaan myos turvallisempaa ja terveellisempaa.
Siksi toivomme, etta hymyilisimme toisillemme mahdollisimman paljon.
Tanaan ja kaikkina muinakin paivina.

turva.fi/hymy G turva

vakuutusyhtio
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kuulumiset-ja-kisat/. Oikein vastanneiden kesken arvomme Mari Friskin kirjan Nelidjuuri (Myllylahti 2020). Voit ldhettd
b ratkaisurivin ja yhteystietosi myds sahkopostitse osoitteeseen super-lehti@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkopostin
aihekenttaan "Ristikko”.
Voit osallistua kisaan myos 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

lahettamalla koko ristikkosivun

! Osallistu ristikkokisaan 13. marraskuuta mennessd kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa www.superlehti.fi/

kuoressa tai ratkaisurivin

postikortilla osoitteeseen o o
SuPer-lehti, Ristikko, Ratkaisijan nimi
Ratamestarinkatu 12, Katuosoite
00520 Helsinki. Postiosoite
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PALAUTETTA VIIME LEHDEN ARTIKKELEISTA

Hyva tilannekatsaus kevaan
tapahtumiin. Iltse sain lohdut-
taa monia kotihoidon asiak-

kaita, kun kokivat itsensa
unohdetuiksi viime kevaan
erityksessa.

Koska tata juuri on
suolistosairaiden
elama. Eilen toissa
mietin, miksi vasyt-
taa alyttomasti,
vaikka olen nuk-
kunut hyvin. Mutta
tama sen selitti,
etta vatsa on kipea
ja kipua ei aina
tunnista.

Tarkea aihe mista ei viela
tarpeeksi tutkittua tietoa.

Muutama Omaan
vuosi sit- tyohon liittyva
ten karsin juttu.
asentohui-
mauksesta,
joka saikaytti
perusterveen
minani.
Itsellani tulee
aftoja helposti
silloin, kun on
stressia liikaa.
Hyva tietaa, etta
se on myos yksi

Jutussa monta asiaa mita en ole tiennyt, onre,"jollcim P'taa
esim. etta mikali neuvolakayntia ei saa pysa"h"tya miet-
varattua vapaapaiville, on oikeus kayda t[maan c?maa
tyévuoron aikana, eika sen tule vaikuttaa jaksamista.
IELCEHEVEERNEILEELR

Paras juttu?

Mika on mielestasi paras juttu tdssa SuPer-lehdessa? Kay kertomassa mielipiteesi
verkkosivuillamme: www.superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat tai lahetd sahkopostia
osoitteeseen: super-lehti@superliitto.fi. Kirjoita sahkdpostin aihekenttaan "Paras
juttu”. Voit aanestaa myos talla kupongilla. Kaikkien 13. marraskuuta mennessa
vastanneiden kesken arvotaan Mari Friskin kirja Nelidjuuri (Myllylahti 2020).

LEHDEN 11/2020 PARAS JUTTU OLI:

Lehden paras juttu

Omaiset eivat nae lahei-
sidan. On sydanta sarke-
vaa seurata vieresta, kun
vanhuksella on ikava lahei-
siaan. Siina eivat hoitajan
lohdutteluyritykset auta.

Riittavan, oikean kipulaaki-
tyksen I6ytyminen on haas-
tavaa, mutta palkitsevaa.

Minulle erityisen tarkea ja

ajankohtainen tietopaketti,

kun ladkeosaamisen tentti
tulossa.

Vastaanottaja
maksaa
postimaksun

NiLiSiuugy

SIVULLA:

MIKSI?

SUPER-LEHTI

Tunnus 5005172

NIMI

00003 Vastauslahetys

OSOITE

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



Soita saadaksesi

| maksuton hoivakonsultaatio

010 841 7400

Turvallisesti kotona.

il

TURVAkohtaaminen — sama HOIVANantaja %‘tom
Etsitpa henkil6d avustamaan
lahimmaistdsi muutaman tunnin
viikossa tai kattava}mPaa.howa.a, Henkilokohtaisesti sinulle
Kotona Asuen Seniorihoiva voi auttaa.
* Lagkemuistutukset
* Ulkoilu ja asiointi

* Alzheimer-hoiva

» Kumppanuus
* Ruoanvalmistus
* Kodinhoito

KotonaAsuen.fi

* Padkaupunkiseutu

e ©2020 * Kotka ° Oulu
N Erd nen Kotona Asuen * Lahti * Tampere
Eﬂ % VRlTVS Seniorihoiva. P

Oletko jo tutustunut SuPer-lehden e-kirjoihin?

Loydat ne helposti verkosta
www.superlehti.fi/Julkaisut/E-julkaisut

Lehti

12/20
1/21
2/21
3/21

limoitustilavaraukset:
super-lehti@superliitto.fi
tai puh. 09 2727 9197
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WEBINAARIKOULUTUS TIISTAINA 16.3.2021

OPINTOPAIVA 2021

Ammatillinen opintopadiva tarjoaa huippu-
luentoja ajankohtaisista aiheista! Talla kertaa
koulutus jarjestetaan verkossa.

e

Luennoimassa mm.

TUOMAS KYRO

Tybpaikan mielens&-
pahoittajat

Merkitse aika kalenteriisi. |
Ohjelma ja ilmoittautumis- |
ohjeet osoitteessa
www.superliitto.fi

YO

superliitto #opintopaivit " i

Varaa mainostilaa
SuPer-lehdestal

lImoitukset

18.11.2020
14.12.2020
14.1.2021
15.2.2021

Lehti ilmestyy

2.12.2020
h.1.2021
3.2.2021
3.3.2021

L N R O




oy
VOITTOJA JA AVAUKSIA

Ammatillisessa ja sopimusedunvalvonnassa

Superilaiselle hoitajalle

12500 EUROA
LAITTOMASTI PAATETYSTA
TYOSOPIMUKSESTA \

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Hoitaja oli tyoskennellyt vammaisen ihmisen
henkilokohtaisena avustajana toistaiseksi voimassa
olevalla tyosopimuksella reilun vuoden, kun avustettava
paatti tyosuhteen ilman varoitusta.

yotehtedviin oli kuulunut lii-

kuntavammaisen ihmisen

avustaminen tdmin jokapii-

viisessd elimidssd. Superilai-

sen hoitajan tyosuhteen al-

kaessa tydtunteja tehtiin pai-
visin kahdessa vuorossa, ja ydaikaan
avustettavan puoliso toimi tarvittaessa
hianen apunaan.

Loppuvuodesta 2015 avustettava
erosi puolisostaan ja henkilokohtaisten
avustajien maird nousi kolmeen. Avus-
tajien palkan maksanut kunta ei suos-
tunut nostamaan myonnettyjen avusta-
jatuntien mairad eikd siihen, ettd ydai-
kaan tehdystd tyostd maksettaisi yotyo-
hén liiteyvid lisid. Kunnan tarjoamat ko-
tihoidon ydpartion kiynnit eivit avus-
tectavalle sopineet.

Samoihin aikoihin avustettava alkoi
harrastaa pyérituolitanssia, johon liit-
tyviin matkoihin hin tarvitsi niin ikddn
henkildkohtaista apua.

Kun ty6nantajana toiminut avus-
tettava kesilld 2016 pditti superilaisen
hoitajan tydsuhteen, hin ilmoitti pe-
rusteluiksi henkilokohtaiset syyt. Myo-
hemmin, kun tapaus siirtyi kirdjdoi-
keuden ratkaistavaksi, tyonantaja antoi
irtisanomisen perusteiksi muun muassa
sen, ettd tyontekijd oli kieltdytynyt te-
kemaistd sekd yotyotd ectd harrastusmat-
koihin liittyvdd avustamista.

KARAJAOIKEUS PITITYONTEKIJAN
KERTOMUSTA USKOTTAVAMPANA

Kirijioikeuden tuomiosta ilmenee,
ettd tyonantajan ja tyontekijin kerto-

mukset ovat keskendidn ristiriitaiset.
Ty6ntekijin kertomusta tukivat mui-
den muassa tapauksessa kuultujen mui-
den avustajien kertomukset.

Kirdjdoikeus katsoi, ettd hoitaja ei
ollut kieltdytynyt mistddn yksiloidys-
td tydtehtivistd tai kiyttdytynyt sopi-
mattomasti tyonantajaa tai hinen lihei-
sidgdn kohtaan. Hin ei mydskiin kie-
lenkiytoltdin tai muullakaan suhtau-
tumisellaan ollut ylittinyt ammatilli-
sen kiytoksen rajoja.

Yotyosti kieltdaytyminen ei ollut moi-
tittavaa, silld avustajilla ei ollut piivys-
tysvelvollisuutta eiki heille mydskiin
maksettu piivityksesti tai hilytyksesti.

Uskottavana kirijioikeus ei pitdnyt
myoskddn sitd, eted tyontekijid olisi va-
roitettu ennen tyosopimuksen irtisano-
mista.

Kiridjioikeus katsoi, ettd sopiva kor-
vaus oli viiden kuukauden palkkaa vas-
taava miri eli noin 12 500 euroa. Kor-
vaussummasta vihennettiin tuhat eu-
roa, jotka tydnantaja velvoitettiin mak-
samaan Tydttomyysvakuutusrahastolle
tyontekijin saamista tydttomyyskorva-
uksista. Tyonantaja velvoitettiin kor-
vaamaan myds tydntekijin oikeuden-
kiyntikulut.

Ty6nantajana toiminut avustettava
valitti padcoksestd hovioikeuteen, jos-
sa ratkaisuun ei tullut muutosta. Hin
haki vield valituslupaa korkeimpaan
oikeuteen, mutta siti ei myonnetty.
Kirdjioikeuden paitds jii voimaan, ja
avustettavan maksettavaksi tuli lisdksi
tyontekijin oikeudenkiyntikulut hovi-
oikeudessa. m




RUULUMISIA

Lue, mita superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

Kokouskutsut

AMMATTIOSASTON SAANTO-

MAARAISISSA KOKOUKSISSA:

- kasitellaan ammattiosaston
toimintakertomus edelliselta
toimintavuodelta,

- esitetdan tilintarkastajien lau-
sunto, vahvistetaan tilin-
paatos ja padtetaan vastuu-
vapauden myontamisesta,

- paatetaan SuPerille tehtavista
aloitteista,

- paatetaan muista kokous-
kutsussa mainituista asioista.
Muista koronavaraus.

* HELSINGIN VARHAISKASVATUKSEN AO 814
saantomaarainen syyskokous
18.11.2020 Hotelli Arthurissa.
Tilaisuus alkaa klo 18.00 kokouksella,
jonka jalkeen ruokatarjoilu.
Kokoukseen on mahdollista
osallistua myos Teamsin kautta.
Sitovat ilmoittautumiset 13.11.2020
mennessa s.postilla:
johanna.hyrske@hel fi.

* KAINUUN YKSITYISSEKTORIN AO 200

syyskokous 12.11.2020 klo 17.00
Juhlapalvelu Sara’s Catering,
Rajakatu 1, Kajaani. Kokoustarjoilusta
vastaa ammattiosasto. Tarjoilun
vuoksi ilmoittaudu heti Eilalle p. 044
2174870 tai super200@superliitto.fi.
Tervetuloa!

= KANTA-HAMEEN YKSITYISSEKTORIN AO 651
syyskokous keskiviikkona
25.11.2020 klo 17.30 Hameen
linnan Kruununleipomossa,
Kustaa Il katu, Hameenlinna.
Ammattiosasto tarjoaa buffet-
aterian. Sitovat ilmoittautumiset
ja mahdolliset erityisruokavaliot ti
13.11.2020 mennessa sahkopostitse
osoitteeseen aosuper6s51(@gmail.
com. Tervetuloa!

= KeskI-KARJALAN A0 510

syyskokous pe 20.11.2020 klo 17.00
Pivanka, Kesalahti. Kokouksen
jalkeen nautimme ammattiosaston
tarjoaman aterian. Mikali
koronarajoitteet muuttuvat, esim.
ruokailu take away -periaatteella.
Kasihygienia ja maskit. Sitovat
ilmoittautumiset 13.11.2020
mennessa hallituksen puheenjohtaja
Tiina Kososelle tekstiviestilla
puh. 045 23 80091. WWW.a0510.
superliitto.fi voit seurata paivitetyt
tiedot ennen kokousta mahdollisista
rajoitteista. Tervetuloa kokoukseen.

» KESKI-SUOMEN YKSITYISSEKTORIN 426

syyskokous seka pikkujouluilta pe
20.11 klo 18.00 Wanha Fredassa
osoitteessa Yliopistonkatu 11,
40100 Jyvaskyla. Aloitamme illan
kokouksella. llta jatkuu jouluruoalla
ja iltaohjelmalla. llmoittautumiset
13.11. mennessa ao:n sihteerille
tekstiviestitse numeroon 045
2693004. lImoita myds mahdolliset
ruoka-aineallergiat. Kokousillan
suhteen seuraamme koronatilannetta
ja noudatamme siita annettuja
ohjeita. Tervetuloa!
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» KIRKKONUMMEN-SIUNTION AO 824

syyskokous pidetdan 24.11.2020 klo
17.30 terveyskeskuksen ruokasalissa.
Kasitellaan saantomaaraiset
asiat seka valitaan uusi hallitus.
lImoittautuminen tiina.jaaskelainen@
kirkkonummi.fi 18.11. mennessa
tarjoilujen vuoksi.

= KoTKAN A0 707

syyskokous 1.12.20 klo 18 Kotkan
klubilla Kirkkokatu 2, 48100 Kotka.
Kokouksessa kasitellaan saantojen
10 &n mukaiset asiat ja nautitaan
joulubuffet. Ruokatarjoilun
vuoksi sitovat ilmoittautumiset
sahkopostitse 20.11.20 mennessa
ivirtanen12@gmail.com.
limoittautumisen yhteydessa kerro
mahdolliset allergiat. Tervetuloa!

= KouvoLAN Ao 708

syyskokous 26.11.2020 klo 17.30
Virtakiven Sauna, Brejlinintie
8, 45910 Kouvola. Kokouksessa
valitaan kaudelle 2021-2022
hallitukselle puheenjohtaja,
varsinaiset jasenet ja varajasenet.
Sitovat ilmoittautumiset ja ruoka-
aineallergiat 15.11.2020 mennessa
tekstiviestilla Petra Kaijanmaki
040 4899435. Peruuttamattomasta
ilmoittautumisesta veloitetaan
ruokailukustannukset.

- KuusamMoN Ao 204

syyskokous jarjestetdaan ke 2.12.2020
klo 18.00 Porkkapirtin juhlasalissa
(Porkkatie 2). Kasitelldan
saantomdardiset asiat ja valitaan
puheenjohtaja ja hallituksen muut
jasenet seuraavalle kaudelle.
lImoittautuminen 22.11. mennessa
osoitteeseen super204@superliitto.
fi. Arvotaan 100 € lahjakortti.
Jokainen osallistuja saa lahjakortin
Ravintola Talonpoytdan seka
yllatyksia. Ammattiosaston puolesta
maskit. Tervetuloa.

» LAPINLAHDEN AO 531

syyskokous Juhlahuoneisto Kinnusessa
Asematie 15 73100 Lapinlahti
27.11.2020 klo 18.00. Arvomme
kolme herkkukoria. Ruokailu.
Kimppakyydit Varpaisjarvelta
Kunnanviraston edesta klo 17.20.
lImoittautumiset, ruokarajoitteet
ja kyyditystarve Elsa Korhoselle
19.11.2020 klo 18.00 mennessa
tekstiviestilld puh. 044 0773835.
Tervetuloa!

» LAUKAA-HANKASALMI AO 416

syyskokous ke 18.11.2020 klo 18
liikenneasema Jari-Pekassa,
Pieksamaentie 15, Hankasalmi.
Kasitellddn saantojen mddraamat
asiat. Tervetuloa! Tarjoilua.

» LIEDON SEUDUN AO 602

syyskokous 28.11.2020 klo 19.15
pikkujoulun merkeissa Ravintola
Target, Linnankatu 3A, 20100
Turku. Kokouksessa esilla vain
saantomaaraiset asiat. Ennen
kokousta mahdollisuus pelata
pakohuonepelia Pakohuone
Mysteerissa, Olavinkatu 2, 20700
Turku, kello 17.15. 20 nopeinta
halukasta paasee pelaamaan pelia.
Sitovat ilmoittautumiset peliin

viimeistaan 10.11.2020 mennessa
(Mikli et paase iimoittautumisesta
huolimatta peliin, perimme maksun
osallistujalta). Pikkujoulupaketti
mukaan (n. 10 euroa), ei pakko
osallistua. Mikali koronatilanne vaatii,
pidamme syyskokouksen Teams-
kokouksena. limoittautuminen
ruokailun vuoksi Leena Nurmi 040
5075128 tekstiviestilla/super602@
superliitto.fi 10.11.2020 mennessa

» LIEKSAN AO 513

syyskokous pidetdan sahkoisesti
Teams-sovelluksen kautta torstaina
26.11. 2020 klo 18. Kokouksessa vali-
taan puheenjohtaja ja hallituksen
jasenet seuraavalle kaudelle seka
kasitellaan muut saantomaaraiset
asiat. llmoittautumiset viimeistaan
15.11. sahkopostitse osoitteeseen
supers13@superliitto.fi. Tervetuloa!

» LOIMAAN SEUDUN AO 603

syyskokous jarjestetaan sahkoisena
kokouksena perjantaina 20.11.2020
klo 18 alkaen. Jasenille lahetetadn
lahempana kokousajankohtaa ohjeet
kokoukseen osallistumista varten.
Jasenia pyydetaan ilmoittautumaan
kokoukseen 18.11.2020 mennessa
osoitteeseen super603@superliitto.
fi. lImoittautumisen yhteydessa
tulee ilmoittaa voimassa oleva
sahkopostiosoite ohjeiden ja
kokousmateriaalin lahettamista
varten. Kaikille osallistujille luvassa
kankainen SuPer-maski!

» LANSI-POHJAN SAIRAANHOITOPIIRIN

KUNTAYHTYMAN AO 103

syyskokous 25.11.2020 klo 18.00.
Paikkana Sataman Valakia, Kemi.
Yksityistilaisuus vain meille.
Kasitelldan saantomaaraiset asiat ja
valitaan puheenjohtaja, hallituksen
jasenet, toiminnantarkastajat ja
taloudenhoitaja tulevalle kahdelle
vuodelle. Kokouksen jalkeen
ammattiosasto tarjoaa ruoan.
Yhteista vapaata illanviettoa korona-
tilanteen salliessa. limoittautumiset ja
ruokarajoitteet 4.11.2020 mennessa
Jonna Kononen jonna.kononen@
gmail.com tai puh. 0407501583.
Tervetuloa!

* MAASELAN AO 205

syyskokous jarjestetdadn torstaina
3.12.2020 Reisjarvella Kangaskylan
Pitokartanossa klo 18.00
alkaen. Kokouksessa kasitellaan
saantomadaraiset asiat ja valitaan
puheenjohtaja seka hallituksen
Jasenet ja toiminnantarkastajat
tulevalle kahdelle vuodelle.
Kokouksen jalkeen jouluruokailu, jos
koronan vuoksi mahdollista. Sitovat
ilm. viimeistaan 1.12.2020 Jaanalle
puh. 045 1395514. lImoitathan myos
ruokarajoitteista. Tervetuloa!

* MANTAN SEUDUN AO 628

syyskokous pe 20.11.2020 klo 17.30
alkaen Mantan Klubilla ruokailun kera
Esilla saantomaaraiset asiat,
mm. talousarvio 2021 seka
toimintasuunnitelma 2021.
Ammattiosaston puheenjohtajan
ja muiden toimihenkildiden valinta.
Sitovat ilmoittautumiset 12.11.2020
mennessa pj. Sarille tekstarilla



040 5609546 tai ao:n s-postiin
super628@superliitto.fi. Klubin

Sali on valittu tilaksi turvavalien
toteutumisen turvaamiseksi. Maskin
kayttoa suositellaan kokouksen
aikana. Hallitus.

* NURMIJARVEN A0 807

kutsuu jasenensa saantomaardiseen
syyskokoukseen 18.11.2020
klo 18.00 alkaen lounas- ja
tilausravintola Makupataan,
Pekontie 3, 01900 Nurmijarvi.
Kokouksessa osallistujarajoitus
20 hloa, kokoukseen on kuitenkin
mahdollisuus osallistua myos etana.
lImoittautumiset ja mahdolliset
allergiat seka sahkopostiosoite
etayhteytta varten 8.11.2020
mennessd s-postilla: heidi.
ruupunen@gmail.com Tervetuloa!

* OULUN SEUDUN YKSITYISTEN AO 229

syyskokous 25.11.2020 klo 18.00
Vanhan Paloaseman ullakolla,
Kauppurienkatu 24 A 3.krs, 90100
Oulu. Jos tulee koronarajoitteita
kokoontumisiin, syyskokous
muutetaan Teams-kokoukseksi.
Sitovat ilmoittautumiset 8.11.2020
mennessa osoitteeseen saripasma@
luukku.com. limoitathan mahdollisen
erityisruokavalion. Kokoustarjoilusta
vastaa ammattiosasto. Tervetuloa!

* PEIJAKSEN AO 823

syyskokous 18.11.2020 klo 17 alkaen
ravintola Zilla, Kielotie 14, Tikkurila.

[Imoittautumiset sahkopostiin
super823@suprerliitto.fi. Kokouksen
jalkeen ruokailu.

* PIRKKALAN AO 639

saantomaardinen syyskokous
jarjestetaan 9.12.2020 klo 16 ravintola
Zarillossa, Puutarhakatu 8, Tampere.
Tule ja vaikuta hyvan ruuan aarelld.
Ohjelmassa ruokailua, arvontaa
ja Nosh-vaate-esittely. Sitovat
iimoittautumiset 30.11. mennessa
tiina.suokas@gmail.com.

* POHJOIS-KARJALAN
YKSITYISSEKTORIN AO 527
syyskokous pidetaan keskiviikkona

11.11.2020 klo 17 alkaen Joensuun
Jaakarhujen Karhu-kokoustilassa,
Mantyniementie 1, 80220 Joensuu.
Sitovat ilmoittautumiset 28.10.2020
mennessa ruokarajoitteineen
supers27@superliitto.fi tai 045
2789798. Ohjelmassa ruokailu,
kokous, Mary Kay -esittely, arvonta,
sauna ja avantouintia. Lampimasti
tervetuloa! Ammattiosaston hallitus.

= PosioN Ao 113

syyskokous 28.11.2020 klo 18
alkaen lomakeskus Himmerkissa.
Kokouksen jalkeen jouluruokailu.
Varsinaisia pikkujouluja ei tana
vuonna jdrjesteta. Tilaisuus
toteutetaan turvavalein. Maskin
kaytto suositeltavaa. Muistetaan
hyva kasihygienia. Mahdollisista
muutoksista tilaisuuden jarjestamisen
suhteen ilmoitamme jdsenille
sahkopostilla ja ao:n somessa.
Sitovat ilmoittautumiset ruokailun
vuoksi erityisruokavalioineen
15.11.2020 mennessa Marikalle
viestillda 044 9730037.

= PAJAT-HAMEEN KESKUSSAIRAALAN
AO 405

syyskokous keskiviikkona 4.11.2020
klo 15.30-18 Paijat-Hameen
keskussairaala, Luentosali 1 (+2),
Keskussairaalankatu 7, Lahti. Paikalla
SuPer ry:n puheenjohtaja Silja
Paavola seka erikoissairaanhoidon
asiantuntija Elina Ottela. Esityslistan
mahdollisista muista asioista
saa tietoa hallituksen jasenilta
tai tydpaikan yhdysjasenelta.
Kokoustarjoilusta vastaa
ammattiosasto. lImoittautuminen
tarja.aatonen@phhyky.fi 26.10.2020
mennessa tarjoilun vuoksi.
Tervetuloa!

* RAAHEN SEUDUN AO 214

syyskokous keskiviikkona 2.12.2020.
klo 18.00 sdhkdisena Teams-
kokouksena. Osallistujille lahjakortti,
jolla paaset kaverisi kanssa
ruokailemaan joko Pancho Villaan
tai Chaiyaphumiin. Arvontaal
[Imoittautumiset kotisivujen kautta
tai 040 1950224 marraskuun
loppuun mennessa. Kerro samalla
rohkeasti, jos tarvitset apua Teams
-kokoukseen osallistumiseen.

* RAUMAN SEUDUN AO 620

syyskokous ke 2.12.2020 klo 18
Kokous- ja juhlatalo Etappi *22%*,
Satamakatu 22. Pikkujoulumenu
ja -teema. Sitovat ilm. seka
erikoisruokavaliot 24.11.2020
mennessa sirkka-liisa.juhola@
superliitto.fi.

* SUOMUSSALMEN AO 226
syyskokous pe 20.11.2020 klo 18.00
Vanhassa Kurimossa. Kokouk-
sen jalkeen ammattiosasto
tarjoaa jasenilleen jouluaterian.
Sitovat ilmoittautumiset (mahd.
erikoisruokavalio) 12.11. mennessa
Tuijalle p. 044 2704850 tekstiviestilla
sahkopostilla super226@superliitto.fi.
Tervetuloa mukaan suunnittelemaan
yhdessd tulevaa toimintaal

» TOHMAJARVEN AO 518
syyskokous Emmalassa 21.11.2020.
Syyskokouksesta saantomaaraiset

RISTIKKORATKAISU 10/2020

KUMO I PANAT
OLEMUS NARU
LATE LASKOS
APATIA ASTI
PLASMA U N
MALTA LAAVA
A | RAHA |
UPEA LOSKAT
TOSITE ILTA KARU
RIMINI A PIUKAT
MONEN MONTA PAILT
ETEEN ILIA MAILI
R E EHTO HOUT O
INTER OSIN TAITO
A TIMI HAUT H S
AKUT I[NARI EROTA
VERO ANSAS RAKAS
IVAN MIETE IMAGE
SALEAITA TIAISET
UTMOPETATG

Lokakuun ristikkokisan voitti Anneli
Toivakasta. Lampimat onnittelut!

RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

asiat esilla. llmoittautumiset
pj:lle. Tule mukaan mukavaan
porukkaamme. Terveisin pj. Birgit
Lepola, 0400 738501.

* TURUN KAUPUNGIN AO 606

saantomaddrdinen syyskokous pidetaan
koronatilanteen takia sahkoisena
Teams-kokouksena 23.11.2020 klo
17. Ilm. 16.11. mennessa jaana.
ronnholm@turku.fi. Osallistujat
saavat kirjeitse pizzalahjakortin,
SuPer-kangasmaskin ja
kasihuuhteen.

* UUDENKAUPUNGIN SEUDUN AO 608

syyskokous keskiviikko 2.12.2020
18.00 Teams-etakokouksena.
Sitovat ilmoittautumiset 20.11.2020
mennessd super6o8@superliitto.
fi. lImoittaudu siita sahkopostista,
johon haluat Teams-kutsun. Kaikille
osallistujille ylldtyspaketti! Tervetuloa!

» VAASA AO RY 312

syyskokous keskiviikkona 9.12.2020
klo 18.00 Kotirannan tyévaentalo,
Kustaalantie 82, Vaasa.
Ammattiosasto tarjoaa ruokailun
kokouksen jalkeen. Osallistujille on
pieni joulutervehdys. limoittautumiset
Marjalle: marja.isomottonen@gmail.
com tai 050 4053658 viimeistaan
2.12.2020. llmoitathan mahdollisen
erikoisruokavalion. Tervetuloa
syyskokoukseen!

Sk aal

KIVAT-tuotteita
SuPer-lehden
Facebook-sivuista
tykanneille

SuPer-lehden Facebook-sivuista
tykanneiden kesken arvottujen
Cutrin-hiustenhoitotuotteiden voittajat
lokakuussa olivat Anna-Leena Korialta,
Sirpa Tampereelta ja Satu Tuulokses-
ta. Onnittelut! Marraskuussa arvotaan
kolme kappaletta KIVAT-tuubihuiveja ja
-lapasia. Tykkaa SuPer-lehden Face-
book-sivuista ja voit olla yksi voittajista!
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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

Pian 13 vuotta tayttava Unna-basenji on poik-
keuksellinen rotunsa edustaja. Se on nimittdin aina
ollut rapsutusten ja ihmisten peraan. Lahihoita-
ja Kati Parviainen on hyodyntanyt koiransa so-
siaalista luonnetta tyéssaan vanhusten parissa.
- Otin Unnan mukaan yovuoroihin jo pentuna.
Se on karsivdllinen ja luotettava koira. m



SUPERIN TOIMISTO

Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Puhelinvaihde 09 2727 910, telefax 09 2727 9120

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

YLEISHALLINTO

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123

- jarjestopaallikko Tiina Pendolin p. 09 2727 9297

- jarjestoasiantuntija Lauri Kamari p. 09 2727 9184

- jarjestoasiantuntija Anne Kisonen p. 09 2727 9189

- jarjestoasiantuntija Krista Brunila-Holappa p. 09 2727 9204
- jarjestoasiantuntija Maija Makisalo p. 09 2727 9270

- koulutuskoordinaattori Jaana Huovinen p. 09 2727 9235

- sihteeri Hanne-Riitta Haapakorpi p. 09 2727 9290

VIESTINTA

- viestintdjohtaja Pdivi Jokimaki p. 09 2727 9243

- sihteeri Anne Palm p. 09 2727 9197

- visuaalinen suunnittelija Antti Oksanen p. 09 2727 9137

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

- paatoimittaja Paivi Jokimaki p. 09 2727 9243

- toimitussihteeri Elina Kujala p. 09 2727 9219

- graafinen suunnittelija Robert Ottosson p. 09 2727 9233

- toimittaja Saija Kivimaki p. 09 2727 9237

- toimittaja Sonja Kahkonen p. 09 2727 9175

- toimittaja Mari Frisk p. 09 2727 9276

- super-lehti@superliitto.fi
TIEDOTUS:

- tiedotuspaallikkd Sari Tirronen p. 09 2727 9162

- tiedottaja Sari Jarvinen p. 09 2727 9138

- tiedottaja Merja Suomalainen p. 09 2727 9191

- superviestinta@superliitto.fi

AMMATILLINEN EDUNVALVONTA

- kehittamisjohtaja Jussi Salo p. 09 2727 9292

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

- asiantuntija Leena Kaasinen p. 09 2727 9151

- asiantuntija Soili Nevala p. 09 2727 9157

- asiantuntija Elina Ottela p. 09 2727 9154

- asiantuntija Johanna Pérez p. 09 2727 9115

- asiantuntija Saija Vahakuopus p. 09 2727 9218

- asiantuntija Sini Felipe p. 09 2727 9240

- opiskelija-asiamies Tanja Oksanen p. 09 2727 9192
- opiskelija-asiamies Minna Kuusela p. 09 2727 9119
- sihteeri Raili Nurmi p. 09 2727 9172

TIETOHALLINTA

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123

- it-paallikkd Sakari Hulkkonen p. 09 2727 9145

- jarjestelmaasiantuntija Jaakko Heiskanen p. 09 2727 9293
- jarjestelmaasiantuntija Antti Loksy p. 09 2727 9210

- av-asiantuntija Ville-Pekka Reen p. 09 2727 9116

- sihteeri Anne Palm p. 09 2727 9197

SOPIMUSEDUNVALVONTA

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

- edunvalvontajohtaja Anne Sainila-Vaarno p. 09 2727 9167
- palveluvastaava Sari Kaartoaho p. 09 2727 9179

- sopimusasiantuntija Anne Villman p. 09 2727 9196

- sopimusasiantuntija Teemu Hiilinen p. 09 2727 9201

- sopimusasiantuntija Virve Aho p. 09 2727 9112

- sopimusasiantuntija Annika Ronneberg p. 09 2727 9263

- sopimusasiantuntija/tutkija Riina Kurkinen p. 09 2727 9168
- lakimies Sanna Rantala p. 09 2727 9190

- lakimies Outi Perkiomaki p. 09 2727 9248

- lakimies Riitta Saarikoski p. 09 2727 9114

- lakimiesharjoittelija Elmeri Eteldaho p. 09 2727 9216

- tydymparistoasiantuntija Eija Kemppainen p. 09 2727 9131
- koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist p. 09 2727 9164

- sihteeri Sirpa Lahtiluoma p. 09 2727 9182

YKSITYISSEKTORI:

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

- neuvottelupaallikko Pia Zaerens p. 09 2727 9163

- sopimusneuvottelija Jukka Parkkola p. 09 2727 9117

- sopimusasiantuntija Niina Laitinen p. 09 2727 9238

- lakimies Mari Leisti p. 09 2727 9133

- lakimies Tiia Jokinen p. 09 2727 9214

- jarjestoasiantuntija Miika Lumitsalo p. 09 2727 9230
- jarjestoasiantuntija Joni Vainikainen p. 09 2727 9225

TALOUS- JA HENKILOSTOHALLINTO

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

- henkilostosuunnittelija Kirsi Kauppinen p. 09 2727 9126
- kiinteistokoordinaattori Kaarina Laintila p. 09 2727 9118
- laskentasihteeri Liisa Padkkonen 09 2727 9181

- laskentasihteeri Ville Herttuainen p. 09 2727 9187

- laskentasihteeri Heli Pirttikoski p. 09 2727 9245

- taloussihteeri Maria Hietala p. 09 2727 9129

- toimistopalvelusihteeri Mari Alakarki p. 09 2727 910

- toimistoapulainen Olli Hytonen p. 09 2727 910

JASENYYSASIAT

- puhelinpalvelu 09 2727 9140 ma-pe klo 9-12

- www.superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivuille/Oma SuPer
- telefax 09 2727 9155

- postiosoite: PL 112 00521 Helsinki

- johtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127

- jasenyksikon paallikko Irja Nevala p. 09 2727 9158

- jasensihteerit Paivi Askolin, Rita Brand, Miia Heikkonen,

Mira Koskinen, Noora Mikkonen, Jaana Niittynen
Piia Partanen, Sirkka Rytinki, Katja Sirkia, Leila Uimanen
ja Teemu Wiren.

SUPERTYOTTOMYYSKASSA

- postiosoite: PL 117, 00521 Helsinki

- kayntiosoite: Kellosilta 3

- internet: nettikassa.supertk.fi

- puhelinpalvelu: 09 2727 9377 ma ja pe klo 9-13, ke klo 12-15
- telefax 09 278 6531

&> SUPER

WWW.SUPERLIITTO.FI

Sahkopostit: etunimi.sukunimi@superliitto.fi
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