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UUSIA TALVILAJEJA

Nuorisosta on aina oltu huolissaan,
mutta viime vuosina huoli on kohdis-
tunut kokonaisen kansalaistaidon, hiih-
tdmisen, rappeutumiseen.

Mitd pidemmille ilmastonmuutos
etenee, sitd harvemmaksi kiyvit lumi-
set paivit Oulusta etelddn. Kaukana ol-
laan ajoista, jolloin lapset hiihtivit kan-
sakouluun kesit, talvet, puhumattakaan
talvi- ja jatkosodan hiihtopartioista.

Nykyisin varusmiespalveluksessa pa-
kollinen hiihto korvataan sauvakivelyl-
14, jos lunta ei ole.

Hiihtoputkilla ja tykkilumella ei pit-
kille lykitd, vaan tarvitaan uusia talvi-
urheilulajeja. Olisiko se pimedsuunnis-
tus tai ihan vain vesilitiksiden yli loik-
kiminen?

Robertin pilapiirros

0LSYHIAOISNN

Vanhoihin taitoihin takertuminen
johtaa pahimmillaan eriarvoisuuteen:
talviurheilukausi on lyhyt ja varusteet
kalliita. Monessa lapsiperheessd mieti-
tidn oikeutetusti, kannattaako satasia
panna vilineisiin, joita kiytetiin ehki
kerran tai kaksi.
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« Lahtea vahvistamaan SuPer-voimia ja suositella SuPeria tyokaverille!
e Tarkistaa, ovatko jasenmaksut lahteneet palkasta.
« Tarkistaa Oma SuPerista omat jasentiedot.

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

* Nyt on aika paivittaa sahkopostiosoite Oma SuPer -palvelussa.
Verkkokoulutusymparistd Skarpin tunnukset lahetaan sahkopostiin
marraskuun ja tammikuun valisena aikana.
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Tolvo antaa voimaa

itki koronavuosi vaihtui

uuteen. Toiveissa on selvis-

ti edellistd parempi vuosi.

Jokaisella on varmasti mie-

lessd sama toive: ettd pddsi-

simme koronakurimuksesta
normaalimpaan.

Uuden vuoden lupauksenani ei
poikkeuksellisesti tilld kertaa ollut lii-
kunnan ja ryhdin lisiiminen elimiin.
Nyt lupasin siilyttdd toiveikkuuden.
Tapahtuipa miti tahansa.

Toivoa meille antaa heti vuoden al-
kajaisiksi koronarokote. Rokote ja laa-
ja rokotekattavuus on reitti kohti nor-
maalieldmii.

”Koronapotilaan hoitaminen on
niin kovaa hommaa fyysisesti, ettei sitd
voi ulkopuolinen ymmartdd. Kun pii-
sen kotiin, annan itkun tulla. Se helpot-
taa ja jaksaa taas painaa toitd. Mutta nyt
olen itse koronapositiivinen.”

Edellinen koskettava somelainaus
on monelle arkea. Monilla on jatku-
va pelko siitd, ettd saa tartunnan tyos-

sddn ja sairastuu itse. Toinen, yhti suu-
ri pelko on ollut se, etti veisi oireetto-
mana kantajana viruksen hoidettaviin,
riskiryhmiin, lapsiin. Mikiin suojakei-
no kun ei ole sataprosenttinen.

Pelot ovat inhimillisid ja ymmarret-
tivid tissd tilanteessa. Tahallinen pe-
lottelu ja valheiden levittdminen ei ole
ymmirrettavid. Onko lietsojien tar-
koitus, etti jatkaisimme tissi samas-
sa sumussa maailman tappiin? Epiluu-
loa uusia lddkkeitd tai rokotteita koh-
taan on varmasti aina ollut, mutta mit-
takaava on nyt toinen.

Vuonna 1985 menimme kunnanta-
lolle vanhempieni kanssa syomain so-
keripalan. Jotkut puhuivat tuolloin, et-
td eldvad virusta sisdltdnyt rokote voi-
si aiheuttaa polion. Se tuntui kamalal-
ta. Vanhempieni ikdluokka muisti vie-
li 50-luvun polioepidemian vakavasti
vammauttamat lapset. Kun polio nos-
ti pddcddn taas 80-luvulla, pystyimme
Suomessa toimimaan, eiki tauti ole le-
vinnyt endd uusiin sukupolviin. Omissa
koulutovereissani ei ollut lainkaan kul-
kutautien vammauttamia lapsia. Tama
oli mahdollista, koska viestd rokotet-
tiin.

Kun kirjoitan titi, emme vield tie-
di tarkalleen, milloin ja miten sosiaa-
li- ja terveydenhoidon henkilston ko-
ronarokotukset alkavat. Sen tiedimme,
ettd ne antavat mahdollisuuden hoitaa
ihmisid ilman pelkoa. Se antaa turval-
lisuuden tunnetta ja toivoa. Toivo aut-
taa jaksamaan.

Piivi Jokimdki
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HOITAJAMITOITUSTA EI OLE OTETTU
TOSISSAAN TYOPAIKOILLA

TEKSTI MERJA SUOMALAINEN KUVA SHUTTERSTOCK

SuPerin kyselyn mukaan 70 prosenttia tyopaikoista el noudata uutta lakia
vanhuspalveluiden henkilostomitoituksesta. Laki on ollut voimassa kaksi kuukautta.

arras—joulukuun vaihtees-

sa tehty kysely superilai-

sille luottamushenkilsil-

le luo lohduttoman kuvan

vanhustenhoitajien arjesta.

Suurimmassa osassa tyd-
paikkoja vanhuspalvelulain muutos ei
niy kiytinndssi juuri mitenkiin.

Vanhusten tehostetussa palveluasu-
misessa ja pitkdaikaisessa laitoshoidos-
sa henkildstomitoituksen on nyt oltava
vihintdin 0,5 asiakasta kohden.
Kyselyyn vastasivat niin yksityisel-

l4 kuin julkisella sektorilla tydskente-
levit superilaiset piiluottamusmiehet,
luottamusmicehet ja tydsuojeluvaltuute-
tut, jotka edustavat ikiintyneiden ym-
pirivuorokautisissa yksikoissi tydsken-
televid superilaisia. Yksityisen ja julki-
sen puolen vastaukset eivit merkicti-
visti eronneet toisistaan.

KAYTANTO TOINEN KUIN LAKI

Valtaosa vastaajista sanoi, ettd hoitajat
tekevit edelleen tukityded ja ettd se las-
ketaan mukaan henkiléstdmitoitukseen.

Varsinaisen hoitotydn erottaminen
tukitoistd, kuten pyykinpesusta, ruoka-
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huollosta ja siivouksesta, on niin ikiin
kirjatctu lakiin, muistuttaa SuPerin
asiantuntija Sari Illonummi.

- Tukitdiden osuus on laskettava toi-
miluvassa méiritellyn micoituksen paal-
le. Erddssi vastauksessa todetaan, ettd
”jonkinlaista kuhinaa aiheuttanut kulis-
seissa, mutta kidytintoon asti eivit toi-
menpiteet vield ylla”. Tami kuvaa hy-
vin tilannetta.

llonummen mukaan tunnelmat Su-
Perin jisenten keskuudessa ovat petty-
neitd. Lakimuutoksella haluttiin puut-
tua hoivakodeissa havaittuihin laimin-
lyonteihin ja parantaa asiakas- ja poti-
lasturvallisuutta. SuPerille on my6s tir-
kedd, ettd tyontekijoiden kuormitus vi-
henee.

Kyselyn perusteella kuitenkin vain
harvalla tydpaikalla lakimuutos on ni-
kynyt konkreettisina toimina, tydnku-
vien muutoksina, henkildston lisdyksi-
nid tai palveluiden ostona.

TYONANTAJIEN SELITYKSET EIVAT PADE

Tydnantajat ovat julkisuudessa vedon-
neet liian tiukkaan aikatauluun, episel-
viin ohjeisiin tai kustannuksiin.

- Lakia valmisteltiin yhdessi tyon-
antajien kanssa, joten muutos ei ole tul-
lut kenellekiin yllitykseni. Viranomai-
set ovat antaneet selkedt ohjeet siitd,
mitki tydt lasketaan mitoitukseen. Nyt
ei ole endd aika neuvotella, vaan nyt on
noudatettava lakia, Sari llonummi sa-
noo.

SuPerin kyselyyn vastanneet kertoi-
vat joidenkin tydnantajien vetoavan yk-
sikon mitoitukseen, joka ylittad jo vi-
himmiisvaatimuksen. Tulkinta on kui-
tenkin virheellinen. Mitoituksen on
oltava suurempi kuin lain médrictima
minimi, jos todellinen tarve henkilds-
tolle on suurempi, esimerkiksi jos asiak-
kaat vaativat paljon hoitoa.

Kaikesta huolimatta tunnelin paissi
nikyy valoa, silld lain kiertiminen lo-
puttomiin ei ole mahdollista. Lain nou-
dattamisen valvonta on jokaisen kun-
nan vastuulla. Nyt julkaistun kyselyn
perusteella tydtd riictdd paljon myos
ammattiliitolle.

- Me teemme kaikkemme sen eteen,
ettd viranomaiset puuttuvat epikohtiin.
Olemme antaneet kyselyn tulokset tie-
doksi myds Valviraan ja sosiaali- ja ter-
veysministerioon, llonummi toteaa. m



PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

ROKOTE VIE KORTI UUTTA NORMAALIA

iime vuosi oli rankka, ja

nyt vain toivomme, ettd

tdmi alkanut vuosi on pal-

jon parempi. Uuteen vuo-

teen on ladattu monta toi-

vomusta, mutta eniten kui-

tenkin odotetaan paluuta edes siithen

uuteen normaaliin. Taival on ollut vai-

valloinen, mutta pidtepiste hadmordd

jo. Tarkoitan tietenkin tulevaa korona-

rokotusta, joka mahdollistaa paluun
suhteellisen normaaliin elimiin.

Minkilaisessa maailmassa olem-

me maaliskuusta lahtien eldneet? La-

hes kaikki superilaiset ovat olleet mas-
ki kasvoilla ja muut tamineet pdalld
toissd ehkdisemissd koronan levidmis-
td. Siind on onnistuttu hyvin. Syksyl-
I koronaviruksen levidminen on ol-
lut erilaista kuin keviilld. Virus on le-
vinnyt liian laajalle alueelle, ihan koko
Suomeen, ja tuonut uudenlaisia haas-
teita mukanaan. Liikkumista, tapaa-
misia ja yhdessioloa on jouduttu ra-
joittamaan uudelleen. Maan hallitus
on jopa vildytellyt taas valmiuslain
kiyttoonottoa. Tami kaikki vaikuttaa
ihmisiin eri tavoin, mutta liian monet
kirsivdt niistd rajoituksista.

Maailmassa on aina ollut viruksia,
jotka ovat tappaneet tai vammaut-
taneet, ja joita vastaan on taisteltu.
Ajoittain on ldydetty hyvid keinoja
taltuttaa tauti. Yleisin, ja taitaapa ol-
la paras ja ainoa tapa, on rokotus tau-
tia vastaan.

Vuonna 1952 USA:ssa lihti levii-
main polio. Pari vuotta mydhemmin
Jonas Salk oli saanut valmiiksi rokot-
teen, jota ryhdyttiin vinhalla vauhdil-
la tekemdin ja levittdimiin maailmal-
le. Polio oli kamala tauti. Liian mo-

ni kuoli, halvaantui tai sai muita tau-
din jilkiseuraamuksia. Muistan hy-
vin, kun asuimme Pohjois-Haagas-
sa ja naapurin tytto sairastui polioon.
Hin joutui sairaalaan ja sieltd palates-
saan tytolld oli osittaisen halvaantumi-
sen takia “rautajalat”.

Meille tuli uusi, yhteiskuntaa haas-
tava virus ja nyt sithen on keksitty ro-
kote. Tdmi on ensimmaiinen kerta ko-
ko lddketieteen historiassa, kun osaa-
vat tieteentekijit ja virologit yhdisti-
vit osaamisensa ja kiyttivit maailman
parhaita tietokoneita, jotta rokote syn-
tyisi. Monelle uusi rokote on pelotta-
va, mutta pelottavaa on my®ds se, ettd
tauti yhd jatkaisi jylladmistd keskuu-
dessamme.

Koronan pitkdaikaisia vaikutuksia
yhteiskuntaan ja ihmisiin on vaikea
vield arvioida, mutta siitd on jo merk-
kejd, ettd ne ovat huomattavia. On
myos pakko todeta, etti jotakin hyvid
tastakin syntyi. Jokaiselle toivottavasti
jad mieleen kolme asiaa: kisihygienia,
yski hihaan ja mene julkisiin paikkoi-
hin vain terveeni.

Oletan, ettd tammikuussa rokotteet
ovat jo tulleet maahan ja rokotuksen
saavat he, jotka sitd ensin tarvitsevat.
Tavoitteena on suojata itsemme, li-
heisemme ja hoidettavamme, ja men-
ni kohti sitd uutta normaalia.

Uutta vuotta toivottaen jonkun
sanoin: Katso taaksesi ja kiitd. Katso
eteenpidin ja luota. Katso ympirillesi
ja rakasta.

"MONELLE UUSI ROKOTE ON PELOTTAVA,
MUTTA PELOTTAVAA ON MYOS SE, ETTATAUTI YHA
JATKAISI JYLLAAMISTA KESKUUDESSAMME.”
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KRORONAVIRUS VOIDAAN
PYSAYTTAA ROKOTTEELLA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Kun koronarokotukset alkavat Suomessa, ensimmaisena rokotetaan
sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilaiset, jotka hoitavat koronaan
sairastuneita tai tyoskentelevat riskiryhmien kanssa.

elpotusta koronan etulin-
jassa tyoskentelevien lihi-
hoitajien tydkuormituk-
seen on luvassa kun roko-
tukset koronavirusta vas-
taan alkavat.

Koronarokote tarjotaan maksutta
kaikille suomalaisille. Koska saatavuus
on aluksi rajoitettua, rokote tarjotaan
ensimmiiseni lidketieteellisen riskiar-

vion mukaisesti rokotteesta eniten hyd-
tyville.

— Koronarokotteen tavoitteena on
estdd vakavia sairastumisia ja kuolemia,
elinvuosien menetyksii ja yllapitad ter-
veydenhuollon toimintaa, kertoo Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksen yli-
ladkiri Hanna Nohynek.

Tutkimusten mukaan koronarokot-
teen teho on yli 90 prosenttia eli lihes

kaikki rokotteen ottavat ihmiset ovat
suojassa koronavirustaudilta ja varsin-
kin sen vakavilta muodoilta. Rokottei-
den testaaminen alkoi maalis-huhti-
kuussa. Yleensi rokotteiden vaikutuk-
sia seurataan yhdestd kahteen vuotta
ennen kuin ne otetaan kiytt6on.

Hanna Nohynek kertoo, ettd valta-
osa haittareaktioista ilmenee noin kuu-
den ensimmiisen viikon aikana.
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— Koronarokotteet ovat hyvin re-
aktiivisia eli rokotteen ottamisen jil-
keen monille tulee pistoskipua, kuu-
metta tai lihaskipua, mutta ne ovat
hyvin siedettyji eikd niisti ole vakavia
haittoja. Haitat ovat vihiisid ja ohi-
menevid verrattuna rokotteen vaiku-
tukseen.

AIKAISEMMISTA VIRUSEPIDEMIOISTA
ON OTETTU OPPIA

Rokotepelkoa on joillekin aiheuttanut
reilun kymmenen vuoden takainen in-
fluenssavirus ja sitd vastaan kehitetty
Pandemrix-rokote, jonka seurauksena
yli 200 suomalaista lasta ja nuorta sai-
rastui narkolepsiaan.

Sairauden puhkeamiseen vaikuttivat
perinnéllinen taipumus ja tuolloin kiy-
tetyn rokotteen rakenne.

Vaikutus oli niin harvinainen, ettd
rokote olisi tdytynyt tutkia 300 000 ih-
miselld ennen kuin se olisi tullut ilmi.

— Niin laajoja tutkimuksia ei ole
mahdollista tehdd missdin oloissa. Ro-
kotteeseen voi sisiltyd vakavia harvinai-
sia haittoja, sanoo Nohynek.

Sikainfluenssarokotteen arvioitiin
estineen satojatuhansia influenssata-
pauksia, sydin- ja aivoinfarkteja seki
kymmenii kuolemia.

Vuosikymmenessi rokotekehitys on
mennyt valtavasti eteenpiin, eiki roko-
tetta alettu keviilld suinkaan kehittidd
tyhjisti. Oppia on otettu esimerkik-
si sars- ja ebolaviruksia vastaan kehite-
tyistd rokotteista.

Ensimmiisend myyntiluvan saavassa
koronarokotteessa kiytetiin RNA-tek-
niikkaa. Hanna Nohynek kuvailee si-
td puhtaaksi ja jopa vallankumoukselli-
seksi. Toisin kuin monissa rokotteissa,
RNA-tekniikkaa hyddyntivissi rokot-
teessa ei ole mukana lainkaan virusta,
vaan vain sen geneettinen koodi, jonka
avulla elimisto valmistautuu puolustau-
tumaan koronavirusta vastaan.

— Menetelmii on kehitetty 90-lu-
vulta saakka ja nyt ensimmiisti kertaa
on keksitty, miten viruksen perimiai-
nes saadaan siirrettyd ihmisen soluun.

Suomessa padtoksen rokotusten
aloittamisesta tekee hallitus sen jil-
keen kun kiytettivit rokotteet ovat
varmistuneet.

KOHTI NORMAALIA ELAMAA

Yksi rokotusten tavoite on, etti korona-
rajoituksia voitaisiin vihitellen hél-
lentid ja purkaa sosiaali- ja terveyden-
huollossa mutta my6s muutoin. Siihen,
kuinka nopeasti laumasuoja saavute-
taan, vaikuttaa esimerkiksi se, kuinka
moni taudin on jo sairastanut ja kuinka
kauan sairastamisen tuoma suoja kestii.

Vaikutusta on my®s silli, kuinka hy-
vin olemassa olevista varokeinoista pi-
detdin kiinni, esimerkiksi sairastunei-
den ja altistuneiden eristimisestd, mas-
kien kiytdstd ja muista hygieniaohjeista.

— 95 prosentin kattavuus on jo erit-
tiin tehokas. Viestdtason suojaan voi
riittdd jopa 50 prosenttia. Esimerkiksi
Britanniassa on arvioita, ettd tarvitaan
noin 70 prosentin kattavuus, jotta vi-
ruksen kierto pysihtyy.

Vield on liian varhaista sanoa, kuin-
ka nopeasti riittdvddn kattavuuteen
paistadn. Tdysin normaaliin eldimiin ei
silti ole paluuta ennen kuin epidemia
saadaan kukistettua kaikkialta maail-
masta, Hanna Nohynek sanoo. m

LAHDE: TERVEYSKIRJASTO.FI.

TAYSIN NORMAALIIN ELAMAAN EI SILTI

OLE PALUUTA ENNEN KUIN EPIDEMIA

SAADAAN KURISTETTUA KATKKIALTA
MAAILMASTA
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"MELKEIN KAIKKI MUHOKSEN JA
UTAJARVEN LAHIHOITAJAT OVAT
NYKYAAN SUPERILAISIA"

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA KARI HULKKO

Lahihoitaja Toni Savolainen palkittiin viime vuoden lopussa STTK:n

Tulevaisuuden tekija -kunniamaininnalla ammattiyhdistystoiminnan

kehittamisesta ja sen tuomisesta nykypaivaan. Savolainen on hyvalla

menestyksella hankkinut SuPeriin uusia jasenia ja luottamusmiehia.
Han on myos SuPerin edustajiston jasen.

Mikd on parasta lahihoitajan
tyossa?
Tarkeinta omassa tydssani on
viettaa aikaa ikdihmisten kanssa.
Palvelutalo on viimeinen paikka, jos-
sa he ovat, ja haluan tehda parhaani,
etta heidan on siella hyva olla. Joskus
asiakkaat kummastelevat tatuointejani,
mutta kun kerron esimerkiksi, ettd va-
semmassa kadessani on poikani nimi ja
syntymaaika, keskustelu siirtyy siihen.

Mika sai sinut aikoinaan ryhty-
maan luottamusmieheksi?
Silloisessa tyopaikassa edes
johtoportaalla ei ollut ymmar-
rysta siita, miten asiat pitdisi hoitaa.
Halusin ottaa asioista selvaa ja tietaa
enemman, etteivat tyonantajat juk-
saa tai viilaa linssiin. Haluan ajaa myos
tyokavereiden etua. Vaatii rohkeutta ja
valveutuneisuutta pitda huolta omista
oikeuksistaan, eikd se aina ole helppoa.

Mitka epdkohdat kaipaavat ki-
peimmin korjausta hoitoalalla?

Palkkaus pitdisi saada kondik-
seen. Palkalla pitdisi tulla toi-

10 SUPER 1/2021

Toni Savolainen

e 26-vuotias lahihoitaja Muhok-
selta. Tyoskentelee lahihoitaja-
na yksityisessa palvelutalossa.
Ammattiosaston puheenjohtaja,
luottamusmies ja SuPerin edus-
tajiston jasen.

o Palkittiin ammattiliittojen kes-
kusjarjeston STTK:n Tulevaisuu-
den tekija -tunnustuksella. Tun-
nustuksella halutaan nostaa esiin
nuoria ammattiyhdistysaktiiveja,
jotka toiminnallaan ovat edista-
neet ammattiliittonsa tavoitteita.

e Pelaa salibandya maalivahtina
5. divisioonassa.

meen eika joutua stressaamaan joka
kuukausi, miten rahat saa riittamaan.
Lahihoitajien pitaisi saada keskittya
omaan tyohonsa eikd siivoukseen tai
pyykkihuoltoon. Tilanne on pahentu-
nut korona-aikana, kun kaikki illat ja

viikonloput pitdisi olla pyyhkimassa
pintoja desinfiointiaineella.

Miten hoitajapula ratkaistaan?
Hoitajamitoituksen voimaan-

tulo on askel oikeaan suuntaan.
Pitdisin viela tiukemmin kiinni

siitd, etta lahihoitajat saavat keskittya
siihen tyohon, johon he ovat saaneet
koulutuksen. En itsekaan koe valilli-
sia toitda omakseni, silla olen opiskel-
lut auttamaan ihmisia. En ole ajatellut
asiaa vuosikymmenien paahan, mutta
uskon, etta hoitajia 16ytyy toihin tule-
vaisuudessakin. Toivon, etta tydnanta-

i jat panostaisivat hoitajien hyvinvointiin,

silla se vaikuttaa kaikkeen.

Millaisena ndet ammattiliitto-
jen tulevaisuuden?

Toivon, etta SuPer on tulevai-
suudessakin vaikutusvaltainen

¢ ja ndkyva ammattiliitto. SuPer on mi-

nusta ammattiliitoista parhaiten kes-
kittynyt nuoriin, ja niin sen pitaakin ol-
la. Pitaa tietaa, mika nuoria kiinnos-

© taa ja mikd on taman paivan juttu. It-

se toivoisin, ettd liittojen tuki tuotai-



26-vuotias Toni Savolainen on SuPerin edustajiston nuorin jdsen ja nuorimpia ammattiosaston puheenjohtajia.

siin lahemmas jasenia niin, ettei kaik-
kea tyota tehtaisi Helsingista kasin.
Jos toimintaa hajautettaisiin, tyonte-
kijoiden olisi helpompi poiketa sinne
missa tukea tarvitaan. Ammattiyhdis-
tystoiminnasta pitdisi tehda houkut-
televampaa, etta toimintaan saatai-
siin mukaan uusia aktiiveja. Varsinkin
puheenjohtajan tyo on vaativaa. Sita
tehddan vapaa-ajalla, ja jos tyon ha-
luaa tehda hyvin, se vie aikaa. Minulla
on ideoita, miten tata voitaisiin edis-
taa, ja aion tuoda naita ajatuksia esiin
edustajistossa.

Sinusta tuli oman ammatti-

osastosi puheenjohtaja ilman

aikaisempaa yhdistyskoke-

musta. Mika sai sinut tarttu-
maan toimeen?

Kaksi SuPerin kynaa. Edellinen pu-
heenjohtaja houkutteli minut niil-
Ia tehtavaan. Olen yllytyshullu mut-
ta yllattynyt itsekin, kuinka paljon olen
saanut varsinkin nuoria mukaan toi-
mintaan. Melkein kaikki Muhoksen ja
Utajarven lahihoitajat ovat nykyaan
superilaisia.

Miten olet onnistunut tehta-
vassa?
Olen saanut SuPerista alytto-
masti hyvaa tukea, ilman sita ei
puheenjohtajan tehtavasta olisi tullut
mitdaan. Ammattiosastossa hyvaa tyo-
ta tekee koko hallitus, yksin on vaikea
saada mitaan aikaiseksi. Olemme vie-
neet toiminnan seuraavalle levelille ja
panneet itsemme likoon. Olen antanut
kasvot ammattiosastolle ja kertonut toi-
minnasta avoimesti ja riittdvan mones-
sa paikassa. Nyt ainakin paikallisesti tie-
detaan, keita hallituksessa on mukana.

Miten nuoret saadaan kiin-
nostumaan ammattiyhdistyk-
sestd?

Nuoret eivat ehka tiedd mi-
ta kaikkea ammattiyhdistykset ovat
saaneet aikaan ja mita hyotya siita on
heille. Valmistumisen jalkeen tiesin it-
sekin SuPerin vain nimelta ennen kuin
aloin ottaa asioista selvaa. Nuoret lah-
tevat, kun tarjotaan heitda paikallises-
ti kiinnostavaa toimintaa ja etuuksia.
Muhoksella ja Utajarvellda olemme jar-

i jestdneet esimerkiksi itsepuolustus-

kurssin ja osallistuneet ilmastotalkoi-
siin istuttamalla omenapuita. Pommi-
tan samalla somea naista tapahtumis-
ta. Olen ollut monessa tyopaikassa ja
tunnen paljon nuoria henkilékohtaises-
ti, joten saan kerrottua ammattiyhdis-
tyksesta heille suoraan.

Miten perheesi suhtautuu luot-
tamustehtaviisi?

Avopuolisoni, aitini ja mummo-

ni ovat kaikki Iahihoitajia. Puoliso

oli mukana ammattiyhdistystoiminnas-

sa jo ennen minua. Aiti on tietysti yl-

pea pojastaan ja kannustaa jatkamaan.

Mista saat vastapai-
noa ammattiyhdistys-
toiminnalle?
Vapaa-aika on kortil-
la, silla SuPer vie talla hetkella kai-
ken liikenevan ajan. Ajan mokille Kes-
ki-Suomeen aina kun aika antaa myo-
ten. Tykkaan liikkua luonnossa ja ka-
lastaa ja touhuta muutenkin 4-vuoti-
aan poikani Anttonin kanssa. Kun Tu-
levaisuuden tekija -tunnustus jaettiin,
olin Kempeleessa pelaamassa sahlya.
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IHO KAIPAA KOSTEUTUSTA MASKIN ALLA

TEKSTI MARI FRISK KUVA MOSTPHOTOS

Kasvomaskeja kuluu tyopaivan aikana. Niiden kayttoon turtuu, mutta ei valttamatta
taysin totu. Tassa muutama vinkki, joilla maskin kaytosta voi tehda edes himpun
verran mukavampaa, eika iho karsi liikaa.

ukavuuden, mutta myds

ihon kannalta on tirkeds,

ettd maski on oikean ko-

koinen ja mallinen. Liian

iso maski valuu, ja jatkuva

hankaus irsyttidd ihoa. Naf-
ti suojain puolestaan kiristdd, hiertdd ja
hiostaa.

Jos maski puristaa tai valuu, sitd tu-
lee herkisti tiedostamattaankin koske-
teltua kasvoja, miki ei ole hygienian
kannalta hyvi juttu.

Yleisldakiri Emilia Lagus Terveysta-
losta kehottaa kokeilemaan eri mallisia
ja merkkisid maskeja, jotta 16ytdi itsel-
leen sopivimman.

— On tavallista, ettd maskista jid
ohimenevd painauma nenin paille.
Tho ei kuitenkaan saisi menni rikki,
Lagus sanoo.

[HON PUHDISTUSONA JA O

Maskinkiyton myo6td moni kokee, et-
td iho on ruvennut kukkimaan, ei puh-
jennut kukkaan.

Maskin alla ei kannata kiyttid meik-
kid. Jos kuitenkin haluat laittaa meikki-
voidetta, niin tarkasta, ettd se ei ole ko-
medogeeninen eli ihohuokosia tukkiva.
Tho hikoilee, joten kasvot on hyvi pes-
td ja puhdistaa aina tyvuoron jilkeen.

Kosteutus on tirkead. Kasvovoidetta
on hyvi kiiyttii normaalistikin aamuin
ja illoin, mutta tarvittaessa myos ennen
tyovuoron alkua.

Huulet kuivuvat maskin alla hel-
posti, joten nappaa huulirasva mukaan
tyotakin taskuun!

PAANSARKY EI OLE HARVINAISTA

Maskin lipi hengittiminen on taval-
lista raskaampaa, silld sisiin hengitet-
tivddn ilmaan sekoittuu viistimattd
my6s omaa uloshengitysilmaa.

Keuhko- ja sydinsairauksien oireet
voivat pahentua maskinkiytostd, ja til-
16in kannattaa hakeutua tyéterveys-
huoltoon.

— Maskin kanssa kannattaa pyrkid
hengittelemiin ihan tavallisesti, Lagus
$anoo.

Tilapiisestd ylimddriisestd hengitys-
vastuksesta ja hengitysilman happipi-
toisuuden lievistd pienemisti ei ole py-
syvad haittaa perusterveille, vaikka se
voi tuntua ahdistavalta.

Pitkidn tyévuoron pidtteeksi paitd
tai niskaa jomottaa, johtuuko se mas-
kin kdytosta?

— Voi johtua, tunnistan itsekin on-
gelman. Kyse ei tilldin ole hapetukses-

ta, vaan pikemminkin siitd, ettd maski
on painanut esimerkiksi juuri korvan ta-
kaa. Vihin sama tilanne, jos hiukset ovat
liian kiredlld. Suosittelen kokeilemaan
solmittavia maskeja, Lagus vinkkaa.

KANGASMASKI ON OK VAPAA-AJALLA

Maskeja on tirked kiyttdd my6s ulko-
na, jos ei pystytd pitimédn turvavilejd.

— Kylmalld sialli maski kostuu ja
pakkasella se voi myos vihin jddtyd.
Kannattaa siis pitdd varamaskeja mu-
kana, Lagus vinkkaa.

Vaihtelu virkistdi. Jos toissi kiyttid
koko piivian kertakidyttomaskia, voi ol-
la, ettd tekee mieli laittaa kauppareis-
sulle kangasmaski. Moni kokee kan-
gasmaskin pehmeimmiksi, edullisem-
maksi ja kuoseilla voi ilmentdd omaan
tyylid.

Kankaisissa maskeissa on se huono
puoli, etti tiivis puuvilla kostuu hengi-
tyksen vaikutuksesta nopeammin kuin
kertakdyttdisten maskien materiaalit.
Kangasmaskin lipi voi olla vaikeam-
pi hengittdd kuin kertakdyttomaskin. m

Rillit huurussa?

Tarkasta maskin tiiviys, silla liilan
valja maski saa silmalasit huurus-
tumaan. Kertakayttomaskeissa on
yleensa nenan kohdalla muotou-
tuva pehmike, josta maskia voi
saataa tiiviimmaksi ja paremmin
omille kasvoille sopivaksi. Optik-
koliikkeissa myydaan suihkeita,
jotka estavat huurustumista.
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TYOKAVER!

Tana vuonna muistamme ymparilla olevia tyokavereita
ja korostamme hyvan tyokaveruuden merkitysta.

SuPerin ammattiosastot jarjestavat teemapaivaan liittyvaa toimintaa
alueen koronatilanteen huomioiden.

Q;@ SuPer onnittelee lahihoitajia ja
lahihoitajaksi opiskelevia!

Ldhde rohkeasti mukaan tutustumaan tyokavereihisi ammattiosastosi tapahtumissa.
Sinulla on aina superilaisten apu ja tuki tyéeldmdn kysymyksissd.

N
..................................................................................................................................................................

superliitto.fi n y superliitto #lahihoitajapaiva Sl | I I ',R



TAMMIKUUN LYHYET

Koonnut Mari Frisk

MOSTPHOTOS

MICKES FOTOSIDA/MOSTPHOTOS

Alakouluikaisen lapsen unentarve
on noin 9-11 tuntia yossa.

Kevyt lilkunta on hyvaksi luille

Hyvia uutisia! Lonkan alueen luukudoksen pysyminen vah-
vempana ja tiheampana ei sittenkaan edellyta, etta pitaisi
pistdd menemaan loikkien ja pyrahdellen viela vanhuksena.

Tulos yllatti Jyvaskylan yliopiston tutkijatkin, silla aiemmin
on oletettu, etta luuston kestavyyden kannalta liikkumisen
olisi hyva sisaltaa voimaharjoittelun ohella hyppelya, juok-
sua ja tarahdyksia.

- Olimme yllattyneitd, etta kevyt liikkkuminen oli selvasti
yhteydessa reisiluun luun lujuuteen, mutta kovatehoinen liik-
kuminen tai tarahdykset eivat, vaitdskirjatutkija Tiina Savi-
kangas kommentoi.

Savikankaan mukaan runsas maara jaloillaan oloa ja kevytta
likkumista voi riittaa ehkaisemaan luun menetysta niilla iak-
kailla, jotka harrastavat vain vahan liikuntaa.

JYVASKYLAN YLIOPISTO
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Teini-ian kaverisuhteet vaikuttavat
hyvinvointiin viela aikuisena

Kuopiossa tehty seurantatutkimus osoitti, etta teini-ian yk-
sindisyys on yhteydessd heikompaan elamantyytyvaisyyteen
nuorilla aikuisilla.

- Tulokset osoittavat, miten suuri merkitys nuoruusian ka-
verisuhteilla voi olla myds myohemmalle hyvinvoinnille, yk-
si tutkijoista, nuorisopsykiatrian erikoislaakari, LT Virve Kek-
konen toteaa.

Sosiaalinen hiljaiselo ei valttamatta ole uhka hyvinvoinnil-
le, jos nuori kokee itsensa hyvaksytyksi ja luottaa mahdolli-
suuksiinsa saada kavereita.

- Hankalampaa on, jos esimerkiksi koulukiusaamisen takia
tuntee olevansa jotenkin riittamaton ja vaaranlainen.

Kekkonen painottaa, ettei yksindisyyttd voi paatella vain
kaverikontaktien maarasta. Yhdelle riittaa, etta nakee kave-
reita koulussa ja pitda yhteyttd somessa. Toinen taas ha-
luaa tavata kavereitaan monta kertaa viikossa harrastusten
parissa.

- Sosiaalinen pakkoeristaytyminen ja erossaolo kavereis-
ta on nuorille erityisen rankkaa, ja pandemiaan liittyva huoli
lisaa kuormitusta. Monilla mielenterveysongelmiin jo ennes-
taan hoitoa saaneilla nuorilla oireet ovatkin pahentuneet ko-
rona-aikana. Aiemmin terveetkin nuoret voivat reagoida ti-
lanteeseen oireilemalla, Kekkonen sanoo.

ITA-SUOMEN YLIOPISTO

Kova mies syo kasviksia

Terveellinen ja kasvispitoinen ruokavalio saattaa ehkaista
erektio-ongelmia. Tiedot perustuvat 21 000 miehen seuran-
taan vuosina 1998-2014.

Terveellisesti syovilla alle 60-vuotiailla oli viidenneksen va-
hemman erektio-ongelmia kuin epaterveellisesti herkuttele-
villa. Kasvispainotteinen ruokavalio on hyvaksi verisuonille ja
sydamelle, mika vahentaa erektio-ongelmien riskia.

Jos haluaa pysya pystyssa, niin kannatta kattaa poytaan
paljon kasviksia, hedelmia, pahkinoitd, palkokasveja, kalaa ja
muita omega-3-rasvahappoja sisaltavia ja valtelld punaista
lihaa ja teollisia lihavalmisteita.

UUTISPALVELU DUODECIM




KUUKAUDEN KYSYMYS:

MITA MIELTA

Oletko kohdannut omalla tyopaikallasi
tyosuhteiden ketjuttamista?

- Nelja vuotta olen ollut sijaisena ja

tehty sopparia sopparin peraan.

- Vakassa soppari loppuu

toukokuussa ja uusi alkaa jalleen
elokuussa.

- Meidan tyopaikalla ei taatusti

ketjuteta tyosuhteita, koska
milloinkaan ei palkata ketaan edes
pitkien sairauslomien sijaisiksi.

- Itse olin ollut maaraaikaisena nelja

vuotta (25 tyosopimusta), kunnes
vein asiaa eteenpain. Tyonantaja
keksi niin hyvat selitykset, etta
asia unohdettiin.

- Paatin irtisanoutua tyosta, koska

olin muutenkin pidempaan
harkinnut [ahtemista.

- Tallaisesta ei ole ollut puhetta.

- Tahan asiaan puututtiin, eika sita

enaa ole harjoitettu tydonantajan
toimesta.

- En onneksi viela ole kohdannut

ketjuttamista.

- Onneksi liitto on antanut hyvin

neuvoja kyseisille henkiloille,
joiden tydsopimuksia on
ketjutettu, ja lopulta he ovat
saaneet vakituisen tyosuhteen.

- Ennen oli kylla paljonkin tallaista

toimintaa ja itsekin olen sen
saanut kokea, mutta en enaa
ole pahemmin ketjuttamiseen
tormannyt.

VASTAA TAMMIKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA
SUPERLEHTI.FI KOHDASSA KUULUMISET JA KISAT.
KAIKKIEN TAMMIKUUN 11. PAIVAAN MENNESSA VAS-
TANNEIDEN KESKEN ARVOTAAN MANIKYYRISETTI.
JOULUKUUSSA LAPUAN KANKUREIDEN HUIVIN VOITTI

MIRJA KOTKASTA. ONNITTELUT!

MUUT LEHDET

n Lapset ja lapsenlapset tuovat iloa.
Eihan sita lapsistaan oikein eroon
paase vanhanakaan. Vaikka lapset
eivat aiheuta huolta, aina niista kek-
sii jotakin huolehdittavaa.”

KIRJAILIJA MAURI KUNNAS
HYVA TERVEYS -LEHDESSA 14/2020

n Epamiellyttavien tunteiden hyvaksy-
minen tuo tilaa myonteisille tunteille.
Jos ihminen peittaa ja tukahduttaa
toistuvasti omia tunteitaan, saattaa
myos kyky tunnistaa iloa ja hyvaa
tuottavia asioita hukkua.”

TYOTERVEYSPSYKOLOGI NINA LYYTINEN
MOTIIVI-LEHDESSA 8/2020

n Henkinen tydsuojelu nousee lahi-
vuosina yha tarkeammaksi fyysisen
tyosuojelun rinnalle.”

MATTI LINTULAHTI
ERTON JASENLEHDESSA 4/2020

40 VUOTTA SITTEN

apuhoitajalehti

a

e,

1 .

"Elsa uskoi viihtyvansa apuhoitajalii-
tossa. Tyo on mieleista, sen tyyppista
johon han on tottunut. Liiton toimis-
tossa on hyvat tyoskentelytilat ja pienen
tyopaikan kodikas ilmapiiri. TyGtoverina
Elsa vaikuttaa hyvin reilulta, iloiselta ja
sopeutuvalta. Elsa vditti olevansa ihan
tavallinen, lahinna koti-ihminen.”

APUHOITAJALEHDESSA 1/1981 KERROTTIIN ELSA
MAKISEN VALINNASTA LIITON TALOUSSIHTEERIN
TEHTAVAAN.
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Aktiivinen arki voi pitaa ihmisen '
paremmassa kunnossa kuin hikijumppa A
kerran viikossa. Raskasta tyota tekevalle

hoitajalle lempea liike ja kaveleminen
ovat myos palauttavia harjoitteita.
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uoden alussa monen mie-
lessd pyorii ajatus kunnon
kohottamisesta ja elimin-
tapamuutoksesta. Vain aika
on usein esteend. Kuinka
kukaan muka ehtii kun-
tosalille kolme kertaa viikossa, kun on
vuorotyd, kotona lapsikatras ruokittava-
na, idkkait vanhemmat autettavana ja
ehki muutama muukin aikaa vievi har-
rastus tai luottamustoimi iltojen ilona?

Ratkaisu on ripotella liikkumista
oman arjen keskelle niin, ettd kuntoi-
lu tulee hoidettua kuin huomaamatta.
UKK-instituutin erikoistutkija Pauliina
Husu sanoo, ettd arkiaktiivisuus voi
kuntoilun kannalta olla jopa parempi
ratkaisu kuin ohjattu liikuntaharrastus
kodin ulkopuolella:

— Thminen, joka kivelee paljon ja
puuhailee kaikenlaista omassa arjessaan
saattaa olla paremmassa kunnossa kuin
se, joka istuu tyokseen mutta ajaa autol-

/ ':'.

Kaikenlainen liikkuminen tekee
hyvii.

— Elimistdmmehin ei tiedi, tuleeko
hyvii tekevi liike kuntosalilta vai ko-
titdistdi, Husu huomauttaa. Avainte-
kijoitd liikkkumisessa ovat monipuoli-
suus, sadnnollisyys ja sopivasti vaihte-
leva kuormitustaso.

HETI JA MYOS HETKEN PAASTA

Liikkuminen, pieneltikin tuntuva, vai-
kuttaa ihmisen elimisto6n sekd valitto-
misti ectd vilillisesti.

— Kun lihtee ulos kivelylenkille,
liike parantaa heti verenkiertoa ja ai-
neenvaihduntaa. Hengitys tehostuu,
lihakset saavat enemmin happea ja ra-
vintoaineita, ja aivotkin virkistyvit pa-
remman verenkierron ansiosta. Ylei-
nen vireystila paranee ja mieliala ko-
henee, luettelee Husu hyotyjd, joita
liikkuminen saa aikaan jo muutamas-

Kun kivelylenkkeji tekee sddnnélli-
sesti pidemmin aikaa, elimistdssd alka-
vat nikyd myos harjoitus-vaikutukset.
Kestivyyskunto, jota pidetddn terveys-
kunnon perustana, kasvaa vihitellen, ja
sen myotd riski monenlaisiin sairauk-
siin, esimerkiksi diabetekseen tai sy-
din- ja verisuonisairauksiin, vihenee.
Pitkalld aikavililld tapahtuu my6s mo-
nia muita hyvid muutoksia.

— Lepoverenpaine laskee ja hyvin
HDL-kolesterolin maird veressid nou-
see. Sadnnollinen liikkuminen paran-
taa myos unenlaatua ja helpottaa pai-
nonhallintaa, kertoo Husu.

LIHAS KAIPAA KUORMITUSTA

Arkiaktiivisuus kuten tyomatkapy6rii-
ly tai metsissi kuljeskelu tekevit hyvis,
mutta voiko pelkilld luomuliikunnalla
paistd kovakuntoisten kastiin?

— Se riippuu siitd, mikd on lihtoti-

la kuntosalille kerran viikossa. sa minuutissa.

lanne ja mitd tavoitellaan, sanoo Husu. » #

Mittarimatona kasipesulle
Janica Valimaki, 31, Tampere

Tyopaivan aikana 15 000 askelta
Koko paivan aikana 17 100 askelta »

"Lasten pukemiseen kuluu enemman aikaa talvella ja kurakeleil-
|a. Se nakyy heti askelmaarassa. Kesalla onkin helppoa, kun pu-
kemiseksi riittaa hattu padhan, kengat jalkaan ja aurinkorasva
iholle, ja sitten ollaan jo ulkona. Silloin hoitajallekin saattaa ker-
tya parikymmentatuhatta askelta pdivassa.

- < Olen lastenhoitajana liikkuntapaivakoti Voitossa. Retkeilemme :
I Kaupin ulkoilualueen metsissa, pelaamme palloa viereisella ken- =
talla, kaymme trampoliiniparkissa ja likumme urheilukeskuksen
- * liikuntasaleissa. Rosvoa ja poliisia leikkiessa saa aikuinenkin mu- :
H 1 1 y kavasti liikuntaa ja vdlilla tulee ihan hiki, kun leikeista siirrytaan
- . -

kaytavaa pitkin mittarimatona kasien pesulle. Valilla on tietenkin
rauhallisempiakin paivia. Liikunta on kuitenkin olennainen osa

000“0000606060006VF

e N " e paivakodin arkea, meilla saa juosta sisallakin.
- «:: Olen luonteeltani vahan tammadinen Duracell-pupu, koko ajan
£ i jotakin touhuamassa. Kun palasin ditiysloman jalkeen takaisin
A 2‘0 toihin, olin tyopaivan jalkeen aika vasynyt. Nyt askelmadriin on
F taas tottunut. Jaksan hyvin, mutta uni toki tulee illalla akkia.
-l o Minulla on kotona 3- ja 7-vuotiaat lapset. Ennen lapsia kavin jos
o jonkinlaisessa jumpassa, mutta nykyaan en ennata. Lapset kai-
F 4 " i L, " paavat iltaisin didin huomiota, enké halua endi pitkdn paivan
% re - jalkeen lahtea minnekaan, kun ilta on kuitenkin niin lyhyt. Koira
. a4 kylla on ulkoilutettava saalla kuin saalla, se onkin hyva treena-
-\ ri. Tuskin tulisi muuten lahdettya rantdsateeseen kavelemadan."
LY v - SUPER 1/2021 17
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Vanhustyo vaatii lihaskuntoa
Paivi Maki, 49, Kaarina
Tyopaivan aikana 7 500 askelta

Koko paivan aikana 16 400 askelta

"Olen toissa hoivakoti Oskarissa, joka on vanhusten tehostetun pal-
veluasumisen yksikko. Meilla on kaksi pitkaa kaytavaa, joita saa tyo-
vuoron aikana menna paasta padhan aika monta kertaa. Liiketta ylos
ja alas, nostoja ja painonsiirtoja tulee paljon. Hoitajalla pitaa mieles-
tani olla aika hyva lihaskunto. Kylla tama ihan ruumiillisesta tyosta
kay! 7.500 askelta tyopaivan aikana on melko tavallinen maara. En ole
huomannut, etta ilta- ja aamuvuorojen valilla olisi kovin suurta eroa.

Olen itse pitka, 178 senttia. Suurin osa tyokavereista on minua ly-
hyempia. Pituuseron takia tyoergonomiaa joutuu usein miettimaan.
Nostot voivat olla haastavia, jos tyopari on kolmekymmenta sent-
tia lyhyempi kuin mina. Kahden avustettavien asukkaiden kanssa toi-
miessa meilla on henkilonostin kaytossa.

Ostin itselleni viime vuonna syntymapaivalahjaksi sahkopyoran. Aion
ruveta ajamaan silla kahdeksan kilometrin tyomatkaa. Kevaalla se
kuitenkin jai, kun hartiat ja niska jumittuivat pahasti. Pyordily ei sil-
loin kdynyt mielessakaan. Ongelmaa on nyt hoidettu tyofysioterapeu-
tin kanssa. Maskin kaytto korona-aikana on tuonut muitakin haittoja,
paansarkya ja huonoa oloa.

Vapaa-ajalla minut pitaa liikkeessa perheemme kaksi koiraa, sekaro-
tuinen Oona ja berninpaimenkoira Pontus. Pontus kay kerran viikos-
sa kanssani toissa. Isot koirat jaksavat ja tykkaavat liikkua, ja ne lii-
kuttavat koko perhetta. Minulle koirien kanssa kaveleminen on seka
henkista etta fyysistd palautumista. Lenkkeilen usein koirien kanssa
iltapdivalla aamuvuorosta tullessani yhden lenkin ja toisen viela illal-
la. Yhteensa kavelya tulee viitisen kilometria paivassa saasta riippu-
en. Kotona jumppaan netista loytyvien ilmaisohjelmien mukana. Kun-
tosalilla en ole nyt korona-aikana kaynyt.”




Jos ei aikaisemmin ole liikkunut yh-
tddn, kunto voi nousta pienilld muutok-
silla nopeastikin. Jos taas on aktiivinen
litkkuja jo valmiiksi, kuntotason kohot-
taminen vaatii todennik®éisesti hikisem-
pad, hyvin sddnnollised harjoittelua. Ta-
voitteet ratkaisevat. Toiselle riittdd se,
ettd paidsee bussipysikille puuskutta-
matta, joku haluaa juosta maratonin.

Kestivyyskunto, lihaskunto ja lii-
kehallinta ovat kunnon kolme kivijal-
kaa. Niiden lisiksi on hyvd huoleh-
tia riictdvastd likkkuvuudesta. Fyysises-
ti kuormittavassa hoitotydssd tarvitaan
niitd kaikkia. Kestdvyyskunto voi kas-
vaa muun elimin ohessa kuin huomaa-
matta pyordillen ja lenkkeillen, mutta
lihaskunto ja liikehallinta saattavat vaa-
tia erityistd huomiota.

— Lihaskunto on niistd osa-alueis-
ta se, jota on mielestdni vaikein kehit-
tad pelkilld arkiaktiivisuudella. Monis-
sa lihaskuntoa vaativissa koti- tai piha-
toissi liike toistuu aina samanlaisena, ei-
vitkd lihakset saa monipuolista drsyket-
td ja asteittain lisddntyvad kuormitusta.
Progressiivisuuden puuttuessa lihasvoi-
ma ei tietyn tason saavutettuaan endd
kasva. Kuntosalilla on helpompi lisicd
laitteisiin painoja ja tehdi monipuoli-
sempia liikkeitd, sanoo Husu. Hin lisi4,
ettd toisaalta kotiin voi nykydan hank-
kia monenlaisia yksinkertaisia vilineiti,
joilla lihaskuntoa voi pitdd ylld ja kas-
vattaakin, jos nyt ei aivan huomaamatta
pelkilld arkiaktiivisuudella, niin ainakin
helposti omassa olohuoneessa.

Monipuolisuus on jutun juju. Arki-
aktiivisuutta tavoittelevan kannattaa
kytita liikkumisen mahdollisuuksia
pitkin pdivii ja ripotella niitd pienind
annoksina sinne tinne.

HOITAJA TARVITSEE ELPYMISTA

Suurin osa hoitoalalla tydskentelevistd
tekee fyysisesti raskasta tyoed. Askelei-
ta kertyy piivin aikana enemmin kuin
istumatyoldiselle ja nostaminen, kadn-
tdminen ja kumartaminen vaativat voi-
maa, vaikka kiytossd olisikin apuvili-
neitd.

Pauliina Husu korostaa arkiaktiivi-
suuden ja lempein liikuskelun elvytti-
vid ominaisuuksia.

— Palauttava liikunta on itselle mie-
luisaa, rauhallista litkettd esimerkiksi
luonnossa. Se auttaa elimistdd palautu-
maan rasituksesta, mutta saa myos aja-

Onko mittaamisessa
mielta?

Aktiivisuutta ja kehon toiminto-
ja mittaavien teknisten laitteiden
suosio on kasvanut viime vuosi-
na valtavasti. Jotkut sanovat jaa-
neensa positiiviseen koukkuun
unen maaraa, askeleita ja kalo-
rikulutusta seuratessaan, mut-
ta on myos ihmisia, joita ajatus
alati mukana kulkevasta mittaris-
ta ahdistaa.

Kannattaako askelmaaraa mitata
ja istumisaikoja seurata teknisel-
la laitteella?

Kylla kannattaa, vastaa UKK-insti-
tuutin erikoistutkija Pauliina Husu.

— Useimmille ihmisille oman ar-
kiaktiivisuuden arvioiminen on
vaikeaa. Muistamme kylla mina
paivana olemme kayneet jum-
passa, mutta arkisissa aska-
reissa tapahtuvaa likkumis-
ta tai paikalla oloa ei pista
samalla tavalla merkille.

Siihen tekniikka on hyva

apuvaline.

Jos tallentava teknolo-
gia ei houkuttele, aktiivi-
suuttaan voi yrittad kartoit-
taa myos perinteisesti kynalla
ja paperilla. Paivakirjaan merki-
tyt kavelylenkit, kauppareissut tai
puhelimen kanssa sohvalla vie-
tetty aika antavat osviittaa liik-
kumisen mdarasta.

- Jos haluaa seurata omaa kehit-
tymistdan tai vertailla eri paivien
tuloksia on olennaista, etta kayt-
tda aina samaa laitetta. Puheli-
men askelmittari voi antaa aivan
eri lukemia kuin alykello.

tukset siirtcymadn muihin asioihin tyo-
pdivin jilkeen.

Husu sanoo, ettd mielekkyys on hy-
vi lahtokohta sellaiselle, joka haaveilee
aktiivisemmasta arjesta. Toinen tykkad
kivelld tydmatkan aamun aluksi, toi-
nen vuoron lopuksi. Mukavalta tuntu-
va jid helpommin tavaksi.

— Asiasta ei kannata tehdi turhan
monimutkaista. Arkiaktiivisuus on pie-
nid arjen oivalluksia. m
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Montako askelta
on riittavasti?

Alle 5 000 askelta paivassa tar-
koittaa, etta ihminen on liikun-
nallisesti passiivinen. Muutamalla
tuhannella askeleella ei viela ole
mainittavia kuntovaikutuksia.

7 000—9 000 askelta paivassa on
jo mukava maara kavelemista.
Ihminen on silloin liikunnallises-
ti aktiivinen.

Erittain aktiivisten joukkoon
kuuluu, kun kavelya kertyy noin
13 000 askelta. Talléin terveys-
hyodyt ovat jo huomattavia.

Askeleiden keraaminen ja tietyn
lukeman tavoittelu voivat moti-
voida, mutta yhteen numeroon
ei kannata jaada jumiin. Kaikki
kaveleminen on terveellista. 300
askelta on paljon enemman
kuin 30. My0s askelten
intensiteettia kan-
nattaa vaihdel-
la. Valilla on hy-
va kavella reip-
paasti ja valilla
vOi menna rau-
hallisemmin.

Lisaa liiketta arkeen

Hissin vaihtaminen portaisiin tai
auton parkkeeraaminen kauim-
maiseen ruutuun ovat tuttuja jut-
tuja. Lisaa askeleita voi kerata
my0os esimerkiksi nain:

Kaveleskele aina, kun puhut pu-
helimessa.

Vie roskapussi heti, ala odota,
etta voit vieda sen samalla kun
lahdet muuten ulos.

Lapset liikuttavat. Hippa, pulk-
kamaki ja kiipeilyteline tarjoavat
erinomaisia urheilumahdollisuuk-
sia aikuisellekin.

Kaverin kanssa yhdessa sovittu
iltalenkki saa liikkeelle varmem-
min kuin yksinaan kaveleminen.

Vaihda oma auto valilla julkiseen
liikenteeseen. Reipas kavely py-
sakille on hyvaa liikuntaa.
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TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Tyovuorosuunnittelulla voidaan pienentaa merkittavasti
vuorotyota tekevien terveysriskeja. Riskit pienenevat
vahentamalla perakkaisia yotyovuoroja.

uoroty6lld ja varsinkin yo-

tyolli tiedetddn olevan mo-

nia haitallisia terveysvaiku-

tuksia. Vuorotyd altistaa

tapaturmille ja lukuisil-

le kroonisille sairauksille.
Vuorotydldisen uni hidiriintyy helpos-
ti, ja univaje voi vaikeuttaa terveellis-
ten elimintapojen ylldpitimista.

Episadnnollisid vuoroja tekevien
on lisiksi vaikeampaa sovittaa tydtddn
muuhun eliméin.

Tilld hetkelld vuorotydtd tekee noin
joka viides suomalainen. Yotyotd teh-
dddn Suomessa yhtd paljon kuin muis-
sakin Euroopan maissa.

Tietoa yotyon vaikutuksista tervey-
teen tulisi vield tarkentaa, sanoo Tyoter-
veyslaitoksen tutkimusprofessori Mikko
Hirmi. Hin ottaa esimerkiksi rintasy-
vin, jonka yhteyttd yotydhon tutkitaan
Suomessa edelleen.

— Yotyolld on todettu olevan vaiku-
tuksia rintasyopiriskiin. Kaikille yotyd
ei kuitenkaan aiheuttane rintasyopai,
vaan luultavasti sairastuminen edellyt-
tdd intensiivistd ja pitkddn kestdnyted
yotyohistoriaa.

— Ei ole kiytainnén hydtyi todeta, et-
td vuorotyostd pitdisi padstd kokonaan
eroon. Mieluiten tulisi antaa suosituk-
sia niistd altistumis- ja yotyon miiristi,
joissa haitat eivit vield tule esiin.

Uusia suosituksia on annettu laajas-
sa pohjoismaisessa tutkimushankkees-
sa, jossa Tyoterveyslaitos on mukana:
Yotyotd sisiltdvdssd vuorotydssi yo-
vuoroja tulisi tehdd lyhyissd, korkein-
taan kolmen piivin jaksoissa, ja tyo-
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vuorojen vilille tulisi jiddi vahintdin
11 tunnin lepo.

Jatkuvan y6tyon tulisi puolestaan ol-
la aina vapaachtoista eiki sitd tulisi teh-
da, jos siihen liittyy unettomuutta tai
poikkeavaa visymysti.

Suositukset tiy-
dentivit jo olemas-
sa olevaa tietoa vuo-
ro- ja yotyon ris-
keistd. Uutta tietoa
on suositus yotyos-
td raskauden aika-
na: tutkijat suositta-
vat keskenmenojen
vilttdmiseksi raskaana oleville korkein-
taan yhtd y6vuoroa viikossa.

Sikidn kehityksen kannalta kriittistd
aikaa on raskauden ensimmiinen kol-
mannes, mutta runsas yotyo lisid kes-
kenmenon riskid vihintdin raskauden
puoliviliin asti.

Suomessa raskaana oleva tydntekija
voi ladkirintodistuksella valetad yotrys-
vuorot, mutta erityisditiysrahaan se ei
oikeuta. Kdytinnossi on monesti kiin-
ni tydnantajasta, miten tyévuorot ras-
kauden aikana jirjestetddn.

— Keskeinen nikékulma on, ettd
tyoaikojen tulisi joustaa omien tarpei-
den mukaan mutta ei terveyden kus-
tannuksella, Hirmi sanoo.

IKAANTYMINEN JA YKSILOLLISET
TEKIJAT VAIKUTTAVAT VUOROTYOSSA
SOPEUTUMISEEN

Uudessa, Tanskan ja Suomen tyoter-
veyslaitosten tutkimuksessa paljon yo-

VUOROTYOTA
TEKEE JOKA VIIDES
SUOMALAINEN.

tyotd tekevien pitkit sairauspoissaolot
olivat yleisempid ikdantyneilld tyonte-
kijoilla.

— Syitd on monia. Univaje ja yotyo
altistavat infektioille ja sairauksille. Jos
on hyvin vidsynyt ja miettii, onko sai-
raana, saattaa myos
jaddi helpommin
kotiin. On yleistd,
ettd ihmiset mene-
vit herkisti sairaana
tai muutoin huo-
nokuntoisina tdi-
hin, mikali tyopai-
ne yksikossa on ko-
va, Hirmi pohtii.

Ikadntyneiden sisiinen vuorokausi-
rytmi sopeutuu jatkuvaan yotyohon
heikommin ja vanhenemisen myotd
unen laatu heikkenee erityisesti yévuo-
rojen jilkeen.

TYONTEKIJAT MUKAAN
VUOROSUUNNITTELUUN

Tyovuorosuunnittelussa yksildllisten
tarpeiden huomioiminen hyédyttid
myds tydnantajaa, silld se vihentdi se-
ki lyhyiden ettd pitkien sairauspoissa-
olojen midrai.

Yotyoti tulisi siis vihentdd raskaana
olevilta mutta my®és niiltd ikddntyviled
tyontekijoiled, jotka sopeutuvat yotyo-
hon heikommin. Yotyd ei taida oikein
sopia pienten lasten vanhemmillekaan,
jotka ovat enemmin kiinni rutiineissa.
Kenelle se sitten sopii?

— Vuoroty5hén sopeutuminen on yk-
sil6llistd ja tyontekijin oma motivaatio
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ja vasteet yotyossi vaikuttavat sithen, ke-
nelle yotyo sopii parhaiten. Terveyden-
tilan seuranta kuuluu tydterveyshuol-
lolle, ja yotyotd sisiltdvissd vuorotyos-
sd seuranta on jopa pakollista.

Tyoterveyslaitos suosittaa terveys-
tarkastuksia, jos ydtydvuoroja on vi-
hintdin 30 vuodessa eli noin kolme yo-
vuoroa kuukaudessa.

— Ei yotyotd voi terveydellisestd na-
kékulmasta suositella kenellekiin,
mutta pienimillidn haitat ovat noin
20-40-vuotiailla henkilsilld, joilla ei
normaalisti ole unettomuutta.

Tydntekijéiden elimintilanteet ja
yksilolliset tarpeet voidaan huomioida
yhteisélliselld vuorosuunnittelulla, jos-
sa tydntekijit suunnittelevat omat tyd-
vuoronsa yhdessi muiden tyontekijoi-
den ja esimiehen kanssa.

Tydterveyslaitoksen tutkimuksessa
se paransi sosiaali- ja terveydenhuollos-
sa tydn ja muun elimin yhteensovitta-
mista ja vihensi lyhyiti sairauspoissa-
oloja. m

Vuorotyon
uudet suositukset

Tyovuorojen suunnittelulla ja hyval-
la tyovuoroergonomialla voidaan pie-
nentaa vuorotyon ja yotyon riskeja.
Tyoterveyslaitos on paivittanyt suosi-
tuksiaan uusien pohjoismaisten tutki-
musten pohjalta.

Korkeintaan kolme
perdkkdistd yovuoroa

Yovuorojen suuri maara ja pitka kesto
lisadvat riskia sairastua rintasyopaan.
Yotoiden maltillisessa maddrassa ko-
honnutta riskia ei nahty. Tutkijat suo-
sittavatkin, etta yovuoroja tehtaisiin
korkeintaan kolme perakkain.

Raskauden aikana korkeintaan
yksi yévuoro viikossa

Raskaana olevilla naisilla kesken-
menon riski on sitd suurempi, mita
enemman he tekivat yovuoroja. Jo
kaksi yovuoroa viikossa lisaa kes-

kenmenon riskia huomattavasti, jo-
ten tutkijat suosittavat raskaana ole-
ville naisille korkeintaan yhta yovuo-
roa viikossa.

Tyovuorojen valilla

yli 11 tuntia vapaata

Tapaturmien ja lahelta piti -tilantei-
den maara kohoaa, kun tyovuoro-
jen valilla on alle 11 tuntia tai kun
tyovuorot kestavat 12 tuntia tai pi-
dempaan. Tutkimustieto antaa tukea
uudelle tyoaikalaille, jossa tyovuo-
rojen valilla on oltava vahintaan 11
tunnin lepoaika, mika tarkoittaa sa-
malla sita, etta tyovuoro ei voi kes-
taa yli 13 tuntia.

Tyontekijat mukaan
tydvuorojen suunnitteluun

Tyontekijoiden vaikutusmahdollisuu-
det omiin tyoaikoihin lisaavat tutki-
tusti tyohyvinvointia ja vahentavat
sairauspoissaoloja.

LAHDE: TTL.FI
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lyyny

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA PEXELS

MISTA TYYNYT ON TEHTY?

Tyynyjen tiytemateriaaleilla on nimii vihintiin yhtd pal-

1 jon kuin on tyynymerkkejd, mutta useimmiten kyseessi

ovat erilaiset keinokuitutiytteet, esimerkiksi polyesteri tai vaah-

tomuovi. Niiden lisiksi tyynyissi kdytetdan luonnonmateriaa-

leja, kuten héyhenii, untuvaa, silkkii tai villaa. Piillinen on
yleensd puuvillaa tai muuta konepesun kestdviid materiaalia.

MIHIN TYYNYA TARVITAAN?

2 Nukkuessa jopa kymmenesosa kehon painosta lepii

tyynyn varassa, joten ei ole lainkaan yhdentekevid min-

ne piinsi yoksi laskee. Tyyny tukee niskaa ja pddtd niin, ectd

selkiranka pysyy luonnollisessa asennossa nukkuessa ja veren-

kierto toimii hyvin koko selin alueella. Oikein valittu tyyny
parantaa unen laatua ja chkiisee niska- ja selkikipua.

MILLAINEN ON SOPIVA TYYNY?

Tyynyn sopivaan pehmeyteen ja kokoon vaikuttavat mo-

net asiat, ennen kaikkea oma nukkuma-asento. Paksum-
pi tyyny sopii paremmin kylkinukkujalle, kun selilliin nuk-
kuvan tyyny voi olla matalampi ja pehmeimpi. Yleisend ohjee-
na voidaan sanoa, etti jos tydnnit nukkuessasi kiden tyynyn
alle korokkeeksi, tyyny on todennik®éisesti liian matala. Atoo-
pikoille luonnonmateriaalit saattavat olla parempi vaihtoeh-
to, silld ne kerddvit vihemmin polypunkkeja kuin tekokuidut.

MITEN TYYNYA HUOLLETAAN?

L, Tyyny kannattaa pdyhii aina herddmisen jilkeen, jotta se
pysyy kuohkeana ja hyvintuntuisena, ja tuulettaa ulkona
ainakin silloin tilldin. Tyynyliina kannattaa vaihtaa noin parin
viikon vilien ja pestd vihintidn 60 asteessa, vililli myds 90 as-
teessa, jos tekstiilit sen kestdvit. Jos on taipumusta kovaan hi-
koiluun tai kiyttdd paljon hiuslakkaa tai muita viimeistelytuot-
teita, tyynyn suojaksi voi laittaa kaksi tyynyliinaa piillekiin,
silld niiden peseminen on helpompaa kuin tyynyn.

MISTA TIETAA,
ETTA TYYNY ON AIKA VAIHTAA UUTEEN?

5 Hygieniasyisti tyyny tulisi vaihtaa aika ajoin, ja omat ais-
tit ovat tahan riittdva mittari. Kun tyyny alkaa tuntua lat-
tanalta tai se niyttii likaiselta ja haisee myds pesun jilkeen, on
aika vaihtaa uuteen. Varsinkin allergikoilla jatkuva nuha ja neni-
oireet voivat viitata sithen, etti tyyny on tullut kiyttdikinsi
pidhdn. Vanhat tyynyt ovat tekstiilijitettd, joka ei kuulu kier-
ritykseen. Niiden paikka on siis sekajitteessi.

LAHTEET:

MARTTALIITON ASIANTUNTIJA TEIJA JERKKU
DUODECIMLEHTI.FI, HSY.FI, MARTAT.FI, SELKAKANAVA.FI
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Yli kolme tuntia somea paivassa
Ssyo nuoren mielenterveytta

NYT OIKEASTI
PUHELIN POIS!

TEKSTI ANTTI VANAS KUVAT SALLA PYYKOLA

Rakkaus, rajat ja rauha — siina kolme asiaa, jotka tekevat nuoren
kehittyville aivoille hyvaa. Yksinaisyys taas on nuoren aivoterveydelle
myrkkya, sanoo nuorisolaaketieteen dosentti Silja Kosola.

uoren rakentaessa minuut-
taan yksi kysymys pomp-
paa ylitse muiden: kelpaan-
ko mina?
— Ympirille tarvitaan ra-
kastavia aikuisia kertomaan,
ettd kylld sina kelpaat, sanoo nuoriso-
ladketieteen dosentti Silja Kosola Hel-
singin yliopistosta.

Minuuden rakentamiseen kuuluu
kuitenkin myos itsendistyminen, ja se
tarkoittaa erkaantumista vanhempien
huomasta. Tihin
tarvitaan hyvid ka-
vereita.

— Kukapa halu-
aisi itsendistyd mu-
kavasta ja turval-
lisesta kotipiiristd,
jollei ulkopuolel-
la odottaisi kaveriporukka, joka vetid
puoleensa ja johon kiinnittyd. Ystavit
merkitsevit aikuisellekin paljon, mut-
ta nuorelle kaverit ovat kaiken a ja o.

Nuoren aivoissa kiy kisittdimiton
neurologinen sihini ja vilske: kiytet-
tdvit ja harjoitettavat hermokytkennit
vahvistuvat, kdyttdamaiced jddneet yhtey-
det karsiutuvat pois. Kehitys etenee val-
miin geeniohjelman ja vaihtelevien ym-
paristotekijoiden vuorovetona.

LAPSELLA JA
NUORELLA ON OIKEUS
YKSITYISYYTEEN.

Kehittydkseen nuoren aivot tarvitse-
vat my0s rajoja, mutta niiti ei Kososen
mukaan kannata nyky4in vetdd aina ai-
van samoihin kohtiin kuin ne vedettiin
vanhempien omassa nuoruudessa.

— Huonosti kiy, jos nuorella on vain
oikeuksia eikd lainkaan vastuita ja vel-
vollisuuksia. Rajoja tarvitaan, mut-
ta esimerkiksi kotiintuloajat ovat me-
nettdneet tdssd suhteessa merkitystddn.
Lapsi tai nuori voi olla omassa huo-
neessaan sosiaalisen median kautta te-
kemisissd juuri nii-
den ihmisten kans-
sa, joilta vanhem-
mat haluavat hin-
td varjella.

Alypuhelimien
aikakaudella rajo-
jen vetdjin olisi to-
sin hyvi tarkkailla myds omia rajojaan.
My®s lapsella ja nuorella on oikeus yk-
sityisyyteen.

— Moni vanhempi pitdd oikeute-
naan tarkastaa lapsen puhelimella kiy-
dyt keskustelut, ja lapsen liikkeitd ko-
din ulkopuolella seurataan sovelluksilla.
Tarkkailun sijaan rajojen asettamista pi-
tdisi lahestyd luottamuksen kautta eten-
kin, jos nuori ei ole kiytoksellddn osoit-
tanut tarvitsevansa erityistd valvontaa.

Rakkauden ja rajojen lisiksi nuo-
ri kaipaa rauhaa yhteiskunnassa, joka
tuntuu kiyvin vuosi vuodelta kovem-
milla kierroksilla. Paine tuntuu erityi-
sesti, kun tehdéin tulevia opintoja kos-
kevia ratkaisuja.

— Nuorelle pitdd antaa aikaa etsid
ja olla epivarma. Jollei hin halua jat-
kaa lukioon vaan vaikkapa lihihoita-
jakoulutukseen, niin antaa hinen ko-
keilla. Jos mieli muuttuu, niin koulut-
tautumista voi aina jatkaa myohem-
min. On tirkedd, ettd nuorelle anne-
taan rauha tehdi sitd, mikd hinesti it-
sestddn tuntuu mielekkiled.

TERVEYSTARKASTUKSET
KESKITETTAVA TARVITSEVILLE

Alle 18-vuotiaden alkoholin kiytt6 on
vihentynyt viime vuosina reippaasti.
Toisaalta nuorille midrictdvien psy-
koosildaikkeiden miird on kaksinker-
taistunut kymmenessd vuodessa. Mi-
td ndma luvut kertovat nuorten aivo-
terveydestd?

Kosolan mukaan ne kertovat ennen
kaikkea eriytymisestd. Valtaosalla nuo-
rista menee paremmin kuin koskaan,
mutta pienelld joukolla menee yhi huo-
nommin. »
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— Alkoholin kiyton ja tupakoinnin
viheneminen nikyy vain niilli nuoril-
la, joiden perheessd asiat ovat kunnos-
sa. Jos katsotaan toimeentulotukea tar-
vitsevia tai muulla tavoin sosiaalisesti
kuormittuneita perheiti, nuorten piih-
teiden kiytto on lisddntynyt.

Kosolan mielesti lasten ja nuor-
ten hyvinvointipalvelujen jirjestimi-
nen pitiisi ajatella uusiksi. Tilld het-
kelld neuvolassa ja koulu- ja opiskelija-
terveydenhuollossa tehdiin samanlai-
set tarkastukset kaikille. Terveystarkas-
tajien hyvit neuvot purevat parhaiten
niihin, jotka neuvoja vihiten tarvitse-
vat. Ero hyvin ja huonosti voivien vi-
lill4 vain kasvaa.

— Velvoite tarkastaa kaikki vie ne re-
surssit, joita tarvittaisiin tehokkaam-
pien palvelujen tarjoamiseen niille, jot-
ka niiti tarkastuksia todella tarvitsevat.
Heitd pompotetaan nyt luukulta toi-
selle, eikid kukaan ota heisti kunnolla
kiinni, sanoo Helsingissi aikaisemmin
kymmenen vuotta koululiikirini toi-
minut Kosola.

Ajatus jatkuvista tarkastuksista
tuntuu hinen mielestiin muutenkin
aikansa elineeltd. Teknologia mahdol-
listaisi nykyistd tarkemman kohdenta-
misen. Jo neuvolakiyntien perusteella
voitaisiin luoda algoritmi, joka ohjai-
si tulevien vuosien tarkastukset riskis-
s oleville nuorille.

— Sihkdinen ennakkokysely voisi
karsia pois ne, joille riittdd terveyden-
hoitajan vastaanottokiynti. Niin ld3-
kirintarkastukset sddstyisivit niille, jot-
ka niitd oikeasti tarvitsevat. Esimerkik-
si syomishiiridistd ja mielenterveyden
hiiridistd kirsiville olisi varaa tarjota
useampia ladkirikdyntejd joiden aika-
na selvidisi, tarvitaanko avuksi erikois-
sairaanhoitoa.

KOLMEN TUNNIN RAJA
SOMELLE JA PELAAMISELLE

Alylaitteet ja sosiaalinen media mul-
listivat nuorten vapaa-ajan niin no-
peasti, ettei niiden vaikutuksista ole
ehditty tehdi kunnollisia seuranta-
tutkimuksia. Sen tutkimukset Koso-
lan mukaan kuitenkin osoittavat, et-
td digilaitteiden runsaalla kiytlld on
yhteys ahdistukseen ja masennukseen.
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NUOREN AIVOISSA KAY NEUROLOGINEN
SAHINA JAVILSKE.

Pelkin ruutuajan mittaaminen ei toi-
mi, koska laitteilla voi tehdd niin eri-
laisia asioita.

— Olennaista on sosiaalisen median
ja pelien parissa vietetyn ajan osuus.
Kolme tuntia kiyttod piivissi on raja,
jossa nikyy iso muutos. Jos raja alit-
tuu, kiytolld ei niyttisi olevan yhteyttd
mielenterveysongelmiin. Jos raja ylit-
tyy reilusti, suuri osa kiytedjistd kirsii
ongelmista.

Kelpaamisen arvioiti ja itsen vertaa-
minen muihin on nuorelle keskeisti.
Mielenterveyden horjuminen voi joh-
tua siitd, ettd some tarjoaa tihin aivan
litkaa mahdollisuuksia.

— Somen kiiltokuvamaailma aiheut-
taa mitittdmyyden tunnetta: finne-
ji loytyy, eikd vatsakaan niyti tuolta,
saati takapuoli. Kukaan ei vieli tieds,
miten jatkuva vertailu vaikuttaa kehit-
tyviin aivoihin.



Some on Kosolan mukaan erin-
omainen esimerkki paikasta, jossa nuo-
ri tarvitsee vanhemman asettamat tiu-
kat rajat: Nyt oikeasti puhelin pois!

Aivot ovat muotoutuneet miljoo-
nien vuosien evoluution aikana. Halu
shoppailla ilmentii Kosolan mukaan
sitd samaa kerdilyvaistoa, jonka varassa
esi-isit ja -didit eldttivit itsensi ja lap-
sensa kymmenii tuhansia vuosia sitten.

—Naiilld samoilla aivoilla nuorten pi-
tdisi nyt pirjdti some- ja pelimaailmas-
sa. Alkukantaisiin vaistoihin osataan
vedota ddrimmiisen tehokkaasti, silld
kiyttdjistd tallennetaan valtavia mii-
rid psykologista tietoa, eiki tuota tietoa
kiytetd nuoren eduksi.

Pelin ja somen vilinen raja on hi-
mirtymissi. Pelaajat viestittelevit toi-
silleen eri puolille maailmaa, ja pelaa-
minen tapahtuu usein joukkueittain.
Timi voi vihentdd nuoren muutenkin
usein liian lyhyeksi jadvid younia.

— Joukkuepelissi paikalla olemiseen
liittyy valtava psykologinen paine. Jos ei
osallistu pelin ratkaisevaan taisteluun,
on porukan petturi. Pelattava on silloin
kun vaikkapa New Yorkissa niin piite-
tddn, vaikka Suomessa kello olisi kol-
me yolla.

KIUSATTUA PITAA SUOJELLA
KIUSAAJAA DEMONISOIMATTA

Yksiniisyys on nuorelle pahasta. Toi-
saalta moni nuori viihtyy mainiosti
omissa oloissaan. Onko kyse yksinii-
syydesti vai ei — sitid kannattaa Kosolan
mukaan kysyd nuorelta itseltadn.

— Nuori voi olla kotona yksin tun-
tematta oloaan yksindiseksi. Jos sama
nuori jii koulussa kaveriporukan ul-
kopuolelle, hin luultavasti tuntee jii-
neensi yksin. Se, etti nikee muiden
litkkuvan yhdessi porukassa, johon ei
itse paise mukaan, voi olla nuorelle to-
della kova kokemus.

Kiusaamiskeskustelu lihtee Kosolan
mielestd helposti oudoille urille sithen
nihden, etti keskustelun kohteena ovat
lapset ja nuoret, joiden aivojen ja tun-
netaitojen kehitys on vield kesken.

— Aikuisten on ehdottomasti puu-
tuttava kiusaamiseen heti, mutta kiu-
saajaa ei saa demonisoida. Uhria pitdd
suojella, ja hiinen on voitava tulla kou-
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Lukiosta tull stressipesa

uomen kilpailukyvysta huolestuneet aikuiset tekevat toisinaan
nuoria koskevia paatoksia, joita ei ole ajateltu loppuun asti. Lu-
kio on muuttunut viime vuosina stressia sateilevaksi painekattilak-
si, ja syyna on ylioppilastodistuksen painoarvon nostamien opis-
kelijavalinoissa.

Edellinen opetusministeri ei Silja Kosolan mukaan kuunnellut
asiantuntijoita, ja nyt on kaynyt kuten ennustettiin. Lukiolaiset ja ylakoululai-
set ovat stressaantuneempia kuin koskaan aikaisemmin.

- Ylakoululaisten pitdisi osata kaikkein ristiriitaisimmassa 15-16-ikavuo-
den vaiheessa paattad, mitd aineita heidan tulisi opiskella, jotta he voisi-
vat lukion paatteeksi kirjoittaa oikeat aineet, jotta he paasisivat opiskele-
maan sitd, mita haluavat. Vika on siina, ettda 15-vuotias harvemmin tietaa,
mita loppuelamalta haluaa.

Tilanne on Kosolan mukaan johtanut siihen, etta monet ysin keskiarvon
ylakoululaisnuoret ilmoittavat itsedan stressilta suojatakseen, etteivat halua
menna lukioon.

- Sitten on niita, jotka menevat lukioon sinnittelemaan ja karsimaan. He tar-
vitsevat enemman oppilashuollon tukea kuin yksikaan ikaluokka heita ennen.

Osa uupuu kesken lukion, ja liian kovaa lilan nuorena yrittaneiden maara
kasvaa vuosi vuodelta.

- Moni haluaa pitaa lukioprdssin jalkeen hengahdystauon. Valivuosien va-
hentamiseen tahdannyt uudistus on johtamassa siihen, etta valivuosia pide-
taan entista enemman, Kosola huomauttaa.

luun ilman pelkoa. On kuitenkin vii-
rin vaatia kiusaajan erottamista koulus-
ta, silld silloin hin ei ikini opi niiti tai-
toja, joita hinen kiusaamisesta eroon
piistikseen pitiisi oppia.

Kosolan mukaan kyselyt osoittavat,
ettd suomalaisilla lapsilla ja nuorilla on
vihemmin kiusaamiskokemuksia kuin

muualla Euroopassa, Pohjois-Ameri-
kassa tai Australiassa.

— Jotakin meilld siis tehdiin oikein.
Aina tulee kuitenkin uusi sukupolvi, joka
tarvitsee tukea kiusaamisasiassa. Aikuis-
ten pitiisi siis jaksaa toimia vuodesta ja
vuosikymenesti toiseen johdonmukai-
sesti samalla hyviksi havaitulla tavalla. m
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KAAOS MIELESSA
JA KODISSA VOI OLLA
KERAILYPAKKOA

TEKSTI MARI FRISK KUVAT MATTI WESTERLUND

Tarpeettoman tavaran pois heittaminen on kerailypakkoa sairastavalle
mahdotonta. Kerdilypakko alkaa usein teini-ikaisena. Se voi olla myos
masennuksen oire tai seurausta aivoja rappeuttavasta muistisairaudesta.

oti saa olla asutun nikéinen
ja on normaalia kiintyd tava-
roihin. Pakonomainen kyvyt-
tomyys heittdd pois tavaraa ja
suunnitelmallinen keriily-
harrastus ovat kaksi eri asiaa.

Normaalin piikkiin menee my®s se,
ettd ei raaski luopua pieneksi kiyneistd
vauvanvaatteista tai ehdi raivata pihava-
rastoa kerran vuodessa.

— Joku voi keritd esineitd, jotka
muiden ihmisten mie-
lestd ovat merkityksetts-
mii, silloinkaan kyse ei
ole keriilypakosta, sanoo
psykiatrian erikoisladka-
ri Jyrki Korkeila. Hin
tyoskentelee psykiatrian
professorina Turun yliopistossa.

— Haitalliseksi keriily muuttuu sil-
loin, kun se on pakonomaista.

TAUSTALLA GENEETTINEN ALTTIUS

Pakonomainen keriily alkaa yleensi
nuoruudessa ja yltyy vuosien myotd.
Sitd pidettiin pitkddn yhtend ilmen-
tyminid pakko-oireisesta hiiriostd eli
OCD:sta (obsessive compulsive dis-
order). Uusimpien tutkimusten mu-
kaan keriilypakko voi olla myos oma
sairautensa. Yhdysvalloissa kiytetyssd
DSM5-tautiluokituksessa sille on jo
erillinen diagnoosi.

— Tilla hetkelld Suomessakin kiy-
tossd olevassa WHO:n ICD-10-luo-
kituksessa ei ole diagnoosia keriilypa-
kolle, vaan se luokitellaan pakko-oirei-
sen hiirion alle. Pian uudistuvassa luo-
kituksessa timin tyyppinen diagnoosi
tulee olemaan, Korkeila kertoo.

Keriilypakko esiintyy usein saman-
aikaisesti muiden mielenterveyden
hiirididen tai psykoottisten sairauk-
sien kanssa tai niiden oireena. Niitd

KERAILYPAKOSSA KYSE EI OLE NAUTINNOSTA.
PAINVASTOIN, USEIN TAUSTALLA ON TIEDOSTAMATON
TARVE HALLITA UHKAA JA NEGATIIVISIA TUNTEITA.

hiiriciti ovat esimerkiksi masennus,
ahdistushiiriot, mukaan lukien juu-
11 OCD seki syomis- tai tarkkaavuus-
hairiot.

— Jos keriilypakko on ilmaantunut
esimerkiksi masennuksen jilkeen, se
helpottuu sitd mukaa, kun masennus-
ta saadaan hoidettua.

Aivoja rappeuttavat muistisairaudet
voivat aiheuttaa pakonomaista keriilyi.
Tilanne voi edetd nopeasti huonoon
suuntaan.

— Keriilypakko voi tulla aivan uute-
na oireena, vaikka ihminen olisi aiem-
min pitdnyt huolta kodistaan, Korkei-
la toteaa.

Tutkimusten mukaan pakonomai-
nen kerdily on osittain geneettistd.
Traumaattinen tai stressaava tapahtuma
tai eliminvaihe voi laukaista kerdilypa-
kon, jos sithen on perinnéllinen alttius.

HAMSTRAUS EI TUO NAUTINTOA

Keriilypakosta kirsivin koti on sii-
voton ja sielld haisee pahalle. Nimen-
omaan asunnosta tulvahtava lemu voi
kertoa naapureille, ettd
kaikki ei ole kunnossa.

— Ihminen voi adap-
toitua ihan jirkyteiviin
hajuihin. Aistit sopeu-
tuvat, kun jiteted kertyy
pikkuhiljaa. Muistisai-
rauksiin kuuluu muutenkin hajuaistin
heikkenemista.

Keridilypakossa kyse ei ole nautin-
nosta. Pidinvastoin, usein taustalla on
tiedostamaton tarve hallita uhkaa ja ne-
gatiivisia tunteita.

— Kaikilla ahdistus ei kuitenkaan ole
ilmeistd. Ihminen saattaa ymmartad, eccd
timi on absurdia, mutta ei voi pakolleen
mitddn omin keinoin, Korkeila sanoo.

Miten kerdilypakko eroaa shoppai-
luvimmasta?

— Ostosriippuvuudessa ihminen os-
telee kaikenlaista, koska itse ostamista-
pahtuma on nautinnollinen ja koukut-
tava. Esine menettdd kuitenkin arvonsa »
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KODIN VALTAAVA VALTAVA ROINAROYKKIO ON MYOS
TURVALLISUUSRISKI ESIMERKIKSI TULIPALOJEN JA
TUHOLAISELAINTEN KANNALTA.

heti, kun sen omistaa ja taas pitdd hank-
kia uutta, Korkeila taustoittaa.

Jyrki Korkeila ei usko, ettd keriilypa-
kon esiintyvyys tulee vihenemiin, kun
sota-aikojen sddnndstelyn ja elintarvike-
pulan kokeneet ihmiset kuolevat.

— Vanhemmalle sukupolvelle tyy-
pillisessd varautumisessa, kuten kuiva-
muonan keriimisessi tai sidstelidisyy-
dessi ei ole kyse keriilypakosta.

KAYTETTYJA NENALIINOJA &
LEMMIKKIEN RAATOJA

Googlaamalla 16ytdd hetkessi kuvia
siivottomista asunnoista, joissa tuskin
pystyy kulkemaan saastan reunustamia
polkuja pitkin. Kuvia tarkastelemalla
erottuu mainospostia, ruokapakkauk-
sia, asiakirjoja, vaatteita, riepuja...
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— Eriidssi urani aikana eteen tullees-
sa tapauksessa asunnon tydhuone oli
tiynnd muovipusseja. Niissi oli kiytet-
tyjd neniliinoja, Korkeila muistelee jat-
kaa: — Ei ole tavatonta, ettd pinojen vi-
listd l6ytyy myds ulostetta ja kuolleiden
lemmikkien raatoja.

— Jos keriilypakko on muun hiirién
oire, se on yleensi lievempi.

Kodin valtaava valtava roinarykkio
on myds turvallisuusriski esimerkiksi
tulipalojen ja tuholaiseldinten kannal-
ta. Puhumartakaan ihmisille aiheutu-
vista terveysriskeisti.

JAYKKYYS JA JOUSTAMATTOMUUS
NAKYVAT KERAILYPAKOSSA

— Kun pakonomainen keriily on vaka-
vaa, on elimissi yleensi muitakin vai-

RISKEINA TULIPALOT JA
ONNETTOMUUDET

o Kodin valtaava valtava roina-
roykkio on turvallisuusriski tuli-
palon kannalta.

o Ruokapakkauksiin jaaneet ma-
dantyneet elintarvikkeet voivat
tuhota talon rakenteet ja pilata
ilmanvaihdon.

e Saastaisuus keraa myos tuho-
laisia ja taudit voivat levita.

o Tayteen ahdetussa asunnossa
on suurempi riski kaatuilla ja ta-
varapinot voivat pudota asukkaan
paalle. Tama on ongelmallista
erityisesti, jos ihminen on iakas
ja muistisairas tai hanella on fyy-
sisen toimintakyvyn ongelmia.

« Vajaaravitsemus ja huono hy-

gienia ovat todellisia riskeja, jos

keittiota ei voi enda kayttaa ruo-
anlaittoon ja kylpyhuonetta pe-

seytymiseen.

o Haato voi uhata hamstraajaa.
Jos asunnossa on lemmikkeja,
voi kyseeseen tulla myos elain-
suojelurikossyyte.



keuksia. Kyky toimia organisoidusti on
vihentynyt, miki aiheuttaa ongelmia
tydelimissi.

Monella keriilypakosta kirsivilld
on toiminnanohjaukseen ja tyémuis-
tiin liittyvid haasteita.

— Keriilypakkoa sairastava on mah-
doton asuinkumppani. Hin on usein
toimintatavoissaan jiykki. Joustoa ei
16ydy, miki vaikeuttaa vuorovaikutus-
ta ja sosiaalisia suhteita.

Sen sijaan keriilypakkoa sairastaval-
la voi olla seuranaan hallitsematon lau-
ma lemmikkeji. — Kokemus on opet-
tanut, ettd jos ihmiselli on kymmenii
kissoja, on taustalla usein jonkinastei-
nen keriilypakko.

ULKOPUOLINEN APU ON USEIN
VALTTAMATTGMYYS

Harva hakee apua nimenomaan kerii-
lypakkoon, vaan piityy psykiatrin tai
psykologin pakeille muusta syysti, ja
ongelma tulee ilmi keskustelun myd¢i.

— Lievemmissi muodossa ihminen
voi tiedostaa tilanteensa ja hiveti siti,
Korkeila sanoo.

Ulkopuolinen apu on usein edelly-
tys sille, ettd ihminen piisee elimis-
sddn eteenpdin. Ympdriston puuttumi-

nen tilanteeseen on tirkedd myds tur-
vallisuus- ja hygieniasyistd.

Muistisairaiden kohdalla tilanteen
huomaavat yleensi ensin omaiset. Kai-
killa ei kuitenkaan ole perhetti, ja jos-
kus tilanne havaitaan vasta, kun vanhus
tulee kotihoidon asiakkaaksi.

Korkeila kehottaa lihihoitajia otta-
maan yhteyttd lddkiriin, jos vanhuksen
kiytoksessd tapahtuu sellaisia muutok-
sia, jotka voivat viitata keriilypakkoon.
Siivottomuudessa kyse voi olla myds
uupumisesta.

— Sitten katsotaan, onko taustalla
sairaus, joka voidaan hoitaa tai jonka
kulkuun voidaan vaikuttaa. On tirkedd
myds kysyd, jos ihminen suostuisi otta-
maan vastaan siivousapua.

Hoivakotiin muutto on keriilypak-
koa sairastavalle vanhukselle suuri stressi-
tekiji.

Keriilypakkoa hoidetaan kognitii-
visella kiyttiytymisterapialla. Sen ta-
voitteena on muun muassa tunnistaa ja
haastaa omia pinttyneitd ajatusmalleja
ja uskomuksia. Ladkitys voidaan lisitd
terapian tueksi, jos taustalla on masen-
nusta tai ahdistushiirio. Tillsin lidk-
keeni kiytetiin tavallisesti selektiivi-
sid serotoniinin takaisinoton estijid eli

SSRI-lazkkeitd. m

KERAILYPAKKO

o Kerailypakko alkaa usein nuo-
rena ja pahenee ian myota.

« Se voi alkaa my0s aivoja rap-
peuttavan muistisairauden seu-
rauksena.

o Pakonomaista kerailya esiintyy
noin yhdella tai kahdella sadas-
ta. Se saattaa olla lievaa ja liittya
muuhun mielenterveyden hdi-
rioon tai sairauteen.

o Kerdilypakko on eri asia kuin
kerailyharrastus, porttiteoria ei
pade tassa asiassa.

o Kerdilypakon tarkkaa syyta ei
tiedeta. Perinnollinen alttius,
muut mielenterveydenhairiot ja
traumaattiset kokemukset kas-
vattavat sairastumisriskia.

o Pakonomaista hamstraamista
hoidetaan kognitiivisella kayttay-
tymisterapialla, ja tukena voi olla
SSRI-1aakitys.

LAHTEINA KAYTETTY MYOS:

KERAILYPAKKO, MATTI O. HUTTUNEN, LAAKE-
TIETEELLINEN AIKAKAUSKIRJA DUODECIM,
2015;131(15):1340-4

HOARDING, MAYO CLINIC, MAYOCLINIC.COM
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MUISTISAIRAUDEN
TUNTEMATTOMAT
ENSIOIREET

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

Muistisairaus ei aina oireile muistamisen ongelmina, vaan apua haetaan
usein ensin silmalaakarilta tai psykiatrilta. Tutkijat puolestaan etsivat
sairauden merkkeja niin silmista kuin suolistosta.

uistin patkiminen vaivaa

toisinaan lihes jokaista.

Tavanomaisesti syyni on

huonosti nukuttu yo, liial-

linen tyémidiri tai muu-

ten vain kuormittava eli-
mintilanne.

Jos avaimet tai kinnykkd hukkuvat
tai tyokaverin nimi unohtuu silloin ¢l-
16in, ei vield vilttdimittd ole syytd huo-
leen, sanoo muistisairauksiin erikois-
tunut neurologian erikoisldikiri Anne
Koivisto.

— Kun asiat eivit suju entiseen ta-
paan eivitki ongelmat korjaannu levol-
la tai loman aikana, saattaa olla syytd
selvittdd, mistd ongelmat johtuvat.

Muistisairaudet ovat yleisid ja niistd
puhutaan niin paljon, ettd monissa ta-
pauksissa ihminen itse tai hinen lihei-
sensd huomaavat herkisti, kun tiedon-
kisittelytaidoissa tapahtuu muutoksia.
Esimerkiksi niin, ettd uuden oppimi-
nen hidastuu tai paitcelykyky ja tark-
kaavaisuus heikentyvit.

Joskus ongelmat ovat hoidettavis-
sa eivitkd vilttamiced merkitse etene-
vid, aivoja rappeuttavaa muistisairaut-
ta. Esimerkiksi aivovamma tai aivove-
renkiertohiirio voi jattdd pysyvin mut-
ta ei-etenevin muutoksen aivoihin.

SAIRAUS MUUTTAA IHMISTA,
VAIKKA MUISTI VIELA PELAISIKIN

Anne Koivisto kertoo, etti varsinai-
set muistisairaudet eli eteneviluontei-

set tiedonkisittelyn hiiridt voivat alkaa
hyvin monenlaisilla oireilla.

— Alzheimerin taudin epityypilliset
muodot ja Lewyn kappale -tauti alka-
vat hahmottamisen hiirisilli. Mones-
ti ihmiset kdyvit ensin optikolla tai sil-
milddkdrilld. Kun lasien vaihtaminen
ei auta oletetulla tavalla, aletaan epiil-
14 muita syitd.

Otsalohko-ohimorappeuma saattaa
puolestaan muuttaa ihmisen kiyttdyty-
mistd aikaisempaa impulsiivisemmak-
si ja estottomammaksi. Suunnitelmal-
lisuus katoaa, tyot jadvit kesken ja toi-
minta muuttuu hiiriherkéksi.

— Kiytedytymisen kontrolli hividi,
vauhti lisadntyy. Ihminen saattaa so-
siaalisissa tilanteis-
sa loukata kommen-
toisiaan,
vaikka se aikaisem-

teillaan

min ei olisi ollut ha-
nelle tyypillista.

Oireiden perus-
teella ensimmiinen
epdilys saattaa ol-
la kaksisuuntainen
mielialahiirio, ja jos-
kus samankaltaiset oireet saattavat olla
ihan vain stressiperiisii.

— Tyoterveys- ja yleisldakarit saatta-
vat tunnistaa alkavan muistisairauden,
varsinkin jos ongelmat eivit hivii lo-
man aikana vaan vihitellen pahenevat.

Alkavaan muistisairauteen voi liit-
tyd monenlaisia muitakin kiytdsoireita,
jotka voivat himirtii oikean diagnoosin

"JOKAISELLA POTILAALLA
MUISTI HEIKKENEE ENNEN
PITKAA, MUTTA VAIN
REILUSSA PUOLESSA
SAIRAUKSISTA SEON
ENSIOIRE”

tekemistd, esimerkiksi univaikeudet, ma-
sennus, ahdistuneisuus ja levottomuus.

MUISTIHAIRIOT
OVAT VAIN 0SA TAUDINKUVAA

Muistisairausdiagnoosin saa vuosittain
noin 14 500 suomalaista. Puolet muis-
tisairausdiagnooseista tehdiin vaihees-
sa, jossa potilaalla on vasta lievid tiedon
kisiteelyn oireita.

Varhaisvaiheessa saatu diagnoosi
saattaa tulla yllicykseni potilaalle, jon-
ka muisti pelaa vield entiseen malliin.
Naitd tapauksia Anne Koivisto kertoo
kohdanneensa usein vastaanotollaan.

Muistisairaus onkin hinen mukaan-
sa harhaanjohtava
nimitys neurokogni-
tiivisille sairauksille
eli Alzheimerin tau-
dille ja muille tie-
donkisittelyyn vai-
kuttaville aivorap-
peumasairauksille.

— Jokaisella po-
tilaalla muisti heik-
kenee ennen pitkia,
mutta vain reilussa puolessa sairauksis-
ta se on ensioire.

Muistisairaus on Koiviston mieles-
td kuitenkin parempi nimitys kuin de-
mentia, jolla muistisairaudet aikaisem-
min tunnettiin.

— Muistisairaudet ovat etenevid ai-
vorappeumasairauksia, joiden lopputu-
los on dementia, vihin samaan tapaan »
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kuin sepelvaltimotaudin lopputulos on
syddninfarkti, hin selittdd.

Dementiavaiheessa ihmiselld on
muistivaikeuksien lisiksi paljon mui-
ta oireita, jotka vaikeuttavat arjessa sel-
viytymista.

Nimitysten muuttuminen kertoo
tutkimuksen kehittymisesti: Aikaisem-
min sairaudet ehtivit edetd dementi-
avaiheeseen ennen kuin ne tunnistet-
tiin. Nyt sairaudet on mahdollista tun-
nistaa ennen kuin ne aiheuttavat piivit-
tdisen toimintakyvyn ongelmia.

MERKKEJA ETSITAAN
ERI PUOLILTA KEHOA

Vieston ikddntyessi muistisairaudet
yleistyvit maailmanlaajuisesti, ja niitd
myos tutkitaan paljon. Varhaisia merk-
keji etsitddn niin nenin limakalvoilta,
verestd, suoliston bakteereista, ulostees-
ta kuin syljesti.

Anne Koivisto on tutkinut muisti-
sairauksia Itd-Suomen ja Helsingin yli-
opistoissa, joissa hin toimii neurologi-
an ja muistisairauksien professorina, ja
on johtanut esimerkiksi silmiin kohdis-
tunutta tutkimusta.

— Muistisairaudessa silmien lijkkeet
eivit ole yhtd nopeita kuin terveilld ih-
misilld. Silmien liikkeitd rekisterdivilld
laitteistolla muutokset voidaan havaita
jo varhaisvaiheessa, jolloin toimintaky-
ky ei ole muuttunut.

Silmien liikkeiden ja katseen koh-
distamisen seuranta on Koiviston mu-
kaan yksi lupaavista menetelmist, joi-
ta saatetaan vastaisuudessa kiyttdd apu-
na muistisairauden diagnosoinnissa.

Jos muistisairauden riskin voisi kar-
toittaa yhti helposti esimerkiksi veri-
kokeella, se voitaisiin tehdi omalla
terveysasemalla ja ottaa laajempaan
kayttoon.

Vaikka tulokset eivit yksin olisi au-
kottomia, ne tukevat lddkirid paitok-
senteossa.

Tutkimuksissa ollaan menossa siti
kohti, ettd pystytiin kartoittamaan ris-
kiryhmdin kuuluvat mutta tiedonka-
sittelyltddn normaalit ihmiset, ja myos
hoitoja kehitetdin riskitilaan.

— Jos aktiivinen hoito voitaisiin
aloittaa esimerkiksi jo Alzheimerin tau-
din riskitilassa, taudin etenemistd voi-
taisiin hidastaa selkedsti ja viivistyttid
dementiavaiheen alkua jopa vuosilla.

Anne Koivisto pitad mahdollisena,
ettd muistisairauksissa piistiin vield
samaan kuin monen muun kansantau-
din hoidossa.

— Aivojen terveytti voitaisiin mitata
erilaisilla laboratoriokokeilla tai testeil-
l ja seurata samalla tavalla kuin koles-
terolia, verenpainetta tai sokeritasapai-
noa. Realiteetti on, ettd sydin- ja ve-
risuonitautisairauksien riskitekijéiden
siirtdminen siirtdd jo nyt dementiata-
soisen muistisairauden puhkeamista.

Mitd varhaisemmassa vaiheessa sai-
raus diagnosoidaan, sitd suuremman
hyodyn laakehoidosta saa. Samalla hoi-
varesurssia voidaan siirtad niihin poti-
laisiin, joilla muistisairaus on jo eden-
nyt pitkélle.

Potilaalle varhaisvaiheessa tehty
diagnoosi antaa puolestaan arvokkai-
ta lisivuosia ja aikaa valmistautua tu-
levaan. m

"AIVOJEN TERVEYTTA VOISI MITATA JA SEURATA SAMALLA
TAVALLA KUIN KOLESTEROLIA JA VERENPAINETTA".
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Jokainen keski-
ikainen hukkaa
avaimet toisinaan

Kaikilla tyoikaisilla sattuu unoh-
duksia ja keskittyminen herpaan-
tuu aika ajoin. Monia oireet huo-
lestuttavat, vaikka todennakoinen
syy muistamattomuuteen on jo-
kin muu kuin muistisairaus. Itsel-
leen kannattaa olla armollinen,
silla ikaantyessa myos aivot van-
henevat eika jarki leikkaa enaa
yha teravana kuin tyouran alku-
aikoina.

Neurologian erikoislaakari Anne
Koivisto antaa kolme mahdollista
selitysta, miksi muisti patkii en-
nen aikojaan.

Normaali ikdadntyminen

Tahdin hidastaminen vanhemmi-
ten on iso haaste meille kaikille.
Ihminen tarvitsee ikadntyessaan
enemman lepoa, mutta moni
kuormittaa itseaan ja jatkaa ar-
jen suorittamista entiseen malliin.
Varsinkin tyoelamassa on jatku-
vasti opittava uutta ja usein vie-
la sellaista, johon keski-ikaisia ei
ole koulutettu. Esimerkiksi tieto-
koneohjelmien omaksuminen kay
nuoremmilta usein luontevammin
ja nopeammin.

Stressi

Jos tutussa tyossa alkaa sattua
unohduksia ja entista enemman
virheita tai tyotehtavien suoritta-
minen kestaa entista kauemmin,
se voi johtua kuormittumises-
ta tai siita, etta yhdelle ihmisel-
le on salytetty useamman ihmi-
sen tyot. Jos kyse on kuormittu-
misesta, loman tai sairausloman
aikana tulisi tapahtua voimaan-
tumista.

Vaihdevuodet
Naisilla vaihdevuodet voivat oireil-
la keskittymisen ja tarkkaavaisuu-
den ongelmina. Ne nakyvat pie-
nina muistilipsahduksia, esimer-
kiksi niin, etta lompakko tai kan-
nykka on kateissa. lkakauteen
liittyvat uniongelmat voivat pa-
hentaa oireita. Ongelmien tulisi
helpottaa vaihdevuosioireiden ja
unihdiriciden hoidolla.



SIRKKA-LIISA KIVELA

Yleislddketieteen ja geriatrian erikoislaakari

TIETOJEN PUUTE LUO ERIARVOISUUTTA

aupungin vanhassa lihios-
sd asuva 73-vuotias ystivi-
ni asuu 7 1-vuotiaan vaimon-
sa kanssa. Hin kertoi minul-
le olevansa huolissaan nivel-
reumaa sairastavan vaimon-
sa heikentyneesti kivelykyvysti. Avio-
parin kodissa oli vesijohto, viemiri ja
sauna, mutta sisi-WC- ja suihkutilat
puuttuivat. Vaimon kiyttoon oli han-
kitcu siirrettdva WC-portatiivi. Ystd-
vini kertoi, etti heilli ei ole taloudelli-
sia mahdollisuuksia rakentaa WC-tiloja
asuntoonsa. Hin oli huolissaan omas-
ta ja vaimonsa selviytymisestd nykyises-

sd kodissaan. ”Kukaan ei ostaisi taloam-
me, jos panisimme sen myyntiin. Meil-
I3 ei ole mahdollisuuksia muuttaa hyvi-
kuntoiseen asuntoon keskustaan”, hin
murehti.

Kunnoltaan heikentyneet idkkiit
saavat yhteiskunnan taloudellista tu-
kea asuntojensa korjauksiin, ja Van-
hustydén keskusliiton korjausavustus-
toiminta auttaa heiti. Niisti on kerrot-
tu vanhusjirjestdjen lehdissd ja muissa
tiedotusvilineissi. Tiedot eivit kuiten-
kaan olleet saavuttaneet ystiviini. Et-
sin yhdessi heidin kanssaan kyseisen
asuinalueen korjausneuvojan nimen ja
puhelinnumeron. Korjausrakentami-
sen suunnitelma ja kustannusarvio se-
ki avustushakemus laadittiin. WC- ja
suihkutilat valmistuvat vuoden 2021
alussa, ja ystavini odottavat lopullista
paitostd avustuksen suuruudesta.

Tietojen puutteet ovat melko yleisid.
Ne heikentivit idkkiiden elimii mo-
nin tavoin.

Kesilld tutustuin omaishoitoperhee-
seen, jossa aviomies oli sairastanut Alz-
heimerin tautia kuuden vuoden ajan.
Kivi ilmi, ettd miehelle ei maksettu
elikettd saavan hoitotukea. Sosiaali- ja
terveydenhuollon henkilskunta ei ollut
kertonut perheelle tillaisesta mahdolli-
suudesta. Kukaan miesti hoitaneista
ladkireistd ei ollut laatinut hoitotuen
saantiin tarvittavaa C-todistusta.

Munkkivuoren kaduilla kivellessini
tapasin idkkdin naisen, joka kertoi mi-

nulle taloudellisista huolistaan. Iso osa
hinen elikkeestiin kului vuokra-asun-
non kustannuksiin. Keskustelumme
paljasti, ettd hin ei tuntenut yhteiskun-
nan jirjestimai asumistukea.

Sosiaaliturvamme on laaja, mut-
ta pirstaleinen. Jirjestot ja muut tahot
toteuttavat monentyyppistd iikkiiden
fyysistd, psyykkistd, sosiaalista, talou-
dellista ja muuta tukemista. Vanhene-
vien digiosaamisen kehittimiseen pa-
nostetaan. Avustusmuotoja on melko
paljon.

Iikkiille ja heiddn omaisilleen suun-
nattu neuvonta on kiitettdvin runsas-
ta perinteisissd tiedotusvilineissd. Van-
husjirjestdjen luennoilla ja lehdissi ker-
rotaan hyvinvoinnin ja kunnon yllipi-
timisen mahdollisuuksista, sosiaalitur-
vasta ja monista muista asioista. Tie-
dotus ei kuitenkaan saavuta kaikkia.
Maassamme on paljon idkkiiti, jotka
eivit kuulu mihinkdin vanhusjirjes-
t66n. Vain osa ikddntyneisti pystyy lu-
kemaan internetsivujen tietoja.

likkdiden hyvinvointi ja tasa-ar-
vo edellyttavit laajaa ja toistuvaa tie-
tojen jakamista. Tami tehtdvi ei kuu-
lu vain tiedotusvilineille ja jirjestoille.
Vanhusten hoidossa ja muussa vanhus-
tyOssd toimivien ja jokaisen idkkiitd ja
heiddn omaisiaan kohtaavan lahimmai-
sen tulisi muistaa keskustella taloudelli-
sen ja sosiaalisen tuen mahdollisuuksis-
ta. Kyselldin ja ohjataan idkkaiti oikeil-
le luukuille! m

"ISO OSA HANEN ELAKKEESTAAN KULUI
VUOKRA-ASUNNON KUSTANNUKSIIN.
KESKUSTELUMME PALJASTI, ETTA
HAN EI TUNTENUT YHTEISKUNNAN
JARJESTAMAA ASUMISTUKEA”
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VASYMYKSEN SYYKS!
PALJASTUU USEIN
UNIAPNEA

——— TEKSTI MARI VEHMANEN KUVAT MOSTPHOTOS

Hoitamaton uniapnea lisaa vakavien sairauksien ja
tapaturmien riskia. CPAP-hoito antaa avun oireisiin,
mutta vaatii karsivallisyytta varsinkin alussa.
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iagnosoimaton uniapnea lienee vield huomattavas-
ti yleisempid kuin tihin asti on arvioitu. Tuoreen
tutkimustiedon perusteella jopa 1,4 miljoonaa suo-
malaista sairastaa vihintddn uniapnean lievdd muo-
toa. Keskivaikea tai vaikea uniapnea on saman arvi-
on mukaan noin 850 000 ihmisell3.

- Puhutaan siis todellisesta kansantaudista, unihoitaja Tiina
Aalto HUS:n Sydin- ja keuhkokeskuksesta toteaa.

Uniapnea lisiéintyy samalla, kun viesto ikdintyy ja pulskis-
tuu. Ylipaino ja iki ovat nimittiin merkittivimmit uniapnean
riskitekijit. Myds tupakka, alkoholi ja keskushermostoon vai-
kuttavar lddkkeet lisadvit sairastumisen todennikoisyyttd.

- Kaikki uniapneaan sairastuneet eivit silti suinkaan ole
keskivartalolihavia miehid, kuten usein mielletiin. Hoikka-
kin voi sairastua, jos hinelld on rakenteellinen alttius. Myds
naisilla sairaus on yleinen varsinkin menopaussi-idn jilkeen.

Uniapneassa hengittiminen keskeytyy nukkuessa toistu-
vasti vihintiin kymmenen sekunnin ajaksi kerrallaan. Alle
viisi katkosta yossd katsotaan vieli normaaliksi. Lievissi sai-
raudessa katkoksia on 5-15, keskivaikeassa 15-30 ja vaikeas-
sayli 30 kappaletta per y. Katkos syntyy, kun kurkun alueen
lihakset rentoutuessaan tukkivat hengitystiet. Lopulta hengi-
tys lihtee korahtaen uudelleen kiyntiin. Nukkuja saattaa ha-
vahtua katkokseen osittain.

APUA HAETAAN MYOHAAN

Puoliso huomaa usein ensimmiiseni uniapnean ulkoiset mer-
kit eli kuorsaamisen, hengityskatkokset ja korahdukset. Sai-
rastuneelle itselleen merkittivin oire on yleensd piivaaikai-
nen visymys.

- Moni kuvailee, etti olo on koko ajan kuin puulla piihin
lyéty. Mikdin ei tunnu virkistivin, Aalto sanoo.

Jo pelkki jatkuva visyneisyys on syy epiilld uniapneaa tai
ainakin sulkea pois sen mahdollisuus. Vaikka sairaus tunne-
taan nykydin aiempaa paremmin, moni kirsii oireista jopa vii-
destid kymmeneen vuotta ennen tutkimuksiin hakeutumista.

Kyseessi ei ole harmiton vaiva. Uniapnea lisii merkittivis-

ti monien vakavien sai-

"KAIKKI UNIAPNEAAN rauksien riskii ja tapa-

turma-alttiutta. Hoita-

SAIRASTUNEET EIVAT OI.E maton uniapnea lisdd
KESKIVARTALOLIHAVIA kuolleisuutta sydin-

a verisuonisairauk-

MIEHIA HOIKKAKIN VUI Jsiin, aivoverenkierto-
SAIRASTUA, JOS HANELLA ON  héiriddn ja keuhkoval-

,  timoverenpainetautiin.
RAKENTEELLINEN ALTTIUS."  se altistaa kakkostyy-
pin diabetekselle. Hoi-
tamaton sairaus moninkertaistaa my®s riskin joutua litkenne-
onnettomuuteen, silld visyneeni huomiokyky herpaantuu.
- Jo ihan yleisen eliminlaadun vuoksi sairauteen kannat-
taa ehdottomasti hakea hoitoa, Tiina Aalto korostaa.

USEIN DIAGNOOSIIN RIITTAA YHDEN YON TUTKIMUS

Uniapnea todetaan tutkimuksessa, jossa kehoon kiinnitetty-
jen antureiden ja mittalaitteiston avulla monitoroidaan nuk-
kujan hengitystd, sydimen syketaajuutta, asentoa ja veren
happisaturaatiota. Tutkimus on mahdollista toteuttaa koto-
na, ja yleensd yhden y6n seuranta riitcdd. »
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— Tarvittaessa tehdiin sairaalaolois-

sa laajempi tutkimus, joka sisaledd li-
siksi EEG- eli aivosihkokdyritutki-
muksen, Aalto kertoo.

LAIHDUTTAMINEN VOI AUTTAA

Lievissi uniapneassa hoidoksi saatta-
vat joskus riittdd elintapamuutokset:
painonhallinta, tupakoinnoin lopetta-
minen ja alkoholinkdyton vihentimi-
nen. Apua voi olla asentohoidosta, sil-
13 monella oireet ovat pahimpia selil-
I nukkuessa.

Vanha kotikonsti on sitoa tennis-
palloja yoasun selkipuolelle. Tarjolla
on my6s monenlaisia tyynyjd, voitd ja
muita varusteita samaan tarkoitukseen.
Nenin kuivuuden ja tukkoisuuden vi-
hentiminen esimerkiksi nenisuihkei-
den avulla voi my®és lieventii oireita.

Keskivaikean ja vaikean uniapnean
hoidossa tirkein keino on CPAP - eli
ylipainehoito. Laite
puhaltaa letkuosan
ja kasvoille asetetta-
van maskin kautta
huoneilmaa kevyel-
I3 paineella ja pitdd
niin ylihengitystiet
auki.

- Positiivinen suh-
tautuminen laitehoi-
toon on onnistumisen edellytys, ja ti-
td asennetta me kaikki terveydenhuol-
lossa tyoskentelevit voimme osaltamme
edistdd. Alkuvaiheessa tarvitaan ensin-
nikin kirsivallisyyttd, silld joskus oirei-
den hiviiminen kestii kuukausia, Tii-
na Aalto sanoo.
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CPAP-LAITTEEN KAYTTO
VAHENTAA OIREITA
TEHOKKAASTI. POTILAAT
SANOVAT, ETTA KOKO
MAAILMA KIRKASTUU.

Hoidon onnistuminen edellyttdd
maskin huolellista sidtimisti kotiolois-
sa. Kiinnitysremmien kohdistaminen
sopiviksi on todellista millimetripelii.
Liian 16yhd maski ei toimi toivotusti,
ja lifan kired taas tuntuu epimukavalta.

PALKINTONA PAREMPI JAKSAMINEN

Sinnikkyys kuitenkin kannattaa, silld
CPAP-laitteen jokadinen kiyttd vihen-
tdd oireita lopulta yleensd tehokkaasti.
Aallon mukaan kohennus olotilassa voi
olla valtava.

- Potilaat sanovat, etti koko maail-
ma tuntuu kirkastuneen. Palavereissa ei
endi tarvitsekaan nuokkua, eikid autoil-
lessa meinaa nukahtaa rattiin.

CPAP-laitekaan ei kuitenkaan pa-
ranna uniapneaa, joten sen kiyttimisti
on jatkettava loppuiki. Aallon mukaan
uniapneaan ja varsinkin ylipainehoi-
toon liittyy edelleen turhaa hipeilyi.

- Varsinkin nuo-
ret potilaat puhuvat
toisinaan seksintap-
pajasta. Joidenkin
mielestd CPAP-lait-
teen  kiyttimi-
nen tuntuu vaikeal-
ta uutta parisuhdet-
ta solmiessa. Télloin
yleensi kysyn, onko
sitten kuorsaamisen ja hengityskatkos-
ten kuunteleminen kovin seksikisti.

Laitteen kiyttiminen matkoil-
la huonetoverin nihden saattaa myos
ujostuttaa.

- Ehki niihin asenteisiin parhaiten
auttaa sen tiedostaminen, kuinka valta-

Nama altistavat
uniapnealle

« Ylipaino. Erityisesti kaulan
alueelle kertynyt rasva ahtauttaa
ylahengitysteita.

o Ikd. Kudokset kaikkialla kehos-
sa loystyvat ian myata, jolloin
my0s hengitystiet tukkeutuvat
helpommin. Naisilla menopaussi
kiihdyttaa kehitysta.

» Rakenteelliset seikat. Pieni
leuka, suuri kieli ja kookkaat
nielurisat lisaavat taipumusta
uniapneaan.

o Tupakointi. Polttaminen
aiheuttaa tukkoisuutta ja vai-
keuttaa oista hengittamista.

o Alkoholi ja keskushermos-
toon vaikuttavat ladkkeet.
Lihasten rentoutuminen lisaa
hengityskatkoksia.

Ylipainehoitoa
vahintaan kuusi
tuntia yossa

Tuoreen suomalaistutkimuksen
mukaan CPAP-laitetta kannat-
taa kayttaa mahdollisimman pal-
jon. Suotuisa vaikutus sydan-
ja verisuonitautisairastavuuteen
edellyttaa laitteen kayttoa vyl
4-6 tuntia vuorokaudessa. Asiaa
selvitti ladketieteen lisensiaatti
Minna Myllyla Turun yliopistos-
sa tarkistetussa vaitoskirjassaan.

Vahemmilla kayttotunneilla suo-
tuisaa vaikutusta ei havaittu, kun
muut tekijat kuten ika, sukupuo-
li ja muut sairaudet oli huomioitu.

- Laitetta yli kuusi tuntia vuoro-
kaudessa kayttaneilla myos ko-
konaiskuolleisuus oli matalampi,
Minna Myllyla kertoo.

van yleisestd sairaudesta on tosiaan ky-
se, Tiina Aalto painottaa.

Kuluneena vuonna huolta on luon-
nollisesti aiheuttanut myds koronapan-
demia. Tutkimusndyttd uniapnean ja
koronan vakavan tautimuodon yhtey-
destd toisiinsa on kuitenkin toistaisek-
si melko suppeaa ja osin ristiriitaista. m
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RINTOJEN ELINKAAREEN
RUULUU NOUSUJA
JA LASKUJA

TEKSTI MARI FRISK KUVAT MOSTPHOTOS

Rinnoilla on kaksi perustehtavaa: tuoda naiselle seksuaalista
nautintoa ja ruokkia vauva. Kokoon ja muotoon lapi elaman

vaikuttavat muun muassa perima, hormonit, painonvaihtelu,
ikaantyminen seka mahdolliset raskaudet ja imettaminen.

onbonit, bosat, daisarit, hinkit,
ilo-omenat, kannut, kirpaslat-
kit, lollot, puskurit, pystirit,
riipparit, ryntdit, samantha-
foxit, tissit, tisulit...Rakkailla
rinnoilla on monta nimei.

Ihmisilli on syntyessidn ninnit,
myos poikavauvoilla. Lapsilla ja mie-
hilld ei ole rauhasrakkuloita. Rinta-
rauhasrakkulat alkavat kehittyd ty-
t6illdi 8—13 vuoden iissd, suomalaisil-
la tyt6illd keskimaidrin himpun vajaa
11-vuotiaana.

Kasvun saa aikaan estrogeeni. Mur-
rosidssd rintojen kasvu kestdd kolmesta
viiteen vuoteen. Kouluterveydenhoita-
jan pakeille on hyvd menni, jos rinnat
eivit ole alkaneet kasvaa vield 13-vuo-
tiaana.

Kasvun aikataulua sekid rintojen
muotoa ja kokoa saitelevit pitkille pe-
rintotekijat. Ympdristotekijoilld on vai-
kutusta siihen, mitki geenit kytkeyty-
vit piille ja milloin.

Myos poikien rinnat voivat kasvaa.
Kolmasosalla murrosikiisistd pojista on
gynekomastia, miki tarkoittaa miesten
ja poikien rintojen kasvua. Sen sijaan
niin sanotuilla man boobseilla eli mies-
tisseilld ei ole tekemistd varsinaisen rin-
tojen kasvun kanssa, vaan ne johtuvat
pidosin korkeasta rasvaprosentista.

PERINNOLLISYYS MAARAA MUODON

Rinnat sisiltivit rauhaskudosta, joka
muodostuu maitokdytavistd, maitorak-
kuloista ja sidekudoksesta. Pari-kolme-
kymppiselld rinnat ovat yleensi kiin-
tedt, silld rauhaskudosta on runsaasti.

— Hedelmiillisen idn jilkeen tapah-
tuu involuutio, eli maitorauhaset sur-
kastuvat ja rintakudos korvautuu rasva-
kudoksella, rintasyopirekonstruktioon
erikoistunut plastiikkakirurgi Helena
Puonti kertoo.

Muotoon vaikuttaa ennen kaikkea
sidekudoksen rakenne, joka on pitkilti
perinnéllinen ominaisuus.

— Nuorellakin rinnat voivat roik-
kua, etenkin, jos ne ovat isot. Joillakin
ihmisilla sidekudostuki on pehmedm-
pdd, ja iho on ohutta ja helposti veny-
vad, Puonti sanoo ja jatkaa: — Myos pie-
net rinnat voivat olla malliltaan niin sa-
notusti tippuvat.

Vaihdevuosi-idn hormonikorvaus-
hoito hidastaa involuutiota.

— Téllsin rinnat pysyvit entisellddn
tai voivat jopa vihin kasvaa.

Rintojen
rakennuspalikat

Rinta koostuu rasvakudoksesta ja
maitorauhasesta. Siind on 15-25
erillista pikkurauhasta eli lohkoa.

Rasvakudos ja maitorauhanen
kiinnittyvat rintakehaan rintalihak-
sen paalle sidekudoksen avulla.

Nannia ymparoi nannipiha. Nan-
nissa ja nannipihassa on melanii-
nia, hikirauhasia, talirauhasia se-
ka nannipiharauhasia, jotka ovat
hikirauhasten ja maitorauhasten
valimuoto.

On tavallista, ettd paino vaihtelee
aikuisena. Rinnoissa on paljon ras-
vakudosta, joten myds rasvaprosent-
ti vaikuttaa rintojen kokoon ja muo-
toon.

— Laihtuessa rasva lihtee ensimmii-
seksi sieltd, mihin ylimairdinen on ker-
tynyt, joillakin se on rinnat ja toisilla
lantio. Téssd on paljon geneettisti vaih-
telua. Sen sijaan, jos rinnoissa on todel-
lista rintarauhasen liikakasvua, ei laih-
duttaminen pienenni rintojen kokoa
juuri lainkaan.

Maan vetovoimaa vastaan voi (yrit-
tad) taistella vélttelemilld painon jojoi-
lua. Kudokset venyvit ihmisen lihoessa
jaloystyvit laihtuessa. Pidemmalld tih-
tdimelld runsaan ylipainon lisiksi juuri
edestakaisin tapahtuva muutos saa rin-
nat riippumaan.

Markkinointilupauksista huolimat-
ta voiteilla tai muilla valmisteilla ei saa
kohotettua rintoja. Ainoa tapa saa-
da pitkiaikaisia tuloksia on plastiikka-
kirurgiset toimenpiteet.

HORMONIVAIHTELUT
MUUTTAVAT KOKOA

Rintojen koko vaihtelee kuukautiskier-
ron mukaan.

— Rinta ja sen miljoonat maitorak-
kulat tdyteyvit nesteestd kierron puo-
livalissd, mika kasvattaa rinnan ko-
koa. Kierron jilkipuolella munasar-
jassa toimivan keltarauhasen hormo-
nieritys voimistaa arkuutta ja turvo-
tusta. Neste tyhjenee ja turvotus las-
kee kuukautisvuodon jilkeen, Helena
Puonti kertoo. »
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Hormonaalinen yhdistelmiehkiisy
simuloi lievii raskaustilaa.

— Se saattaa aiheuttaa vihiisti rinto-
jen kasvua ja turvotusta. Myos hormoni-
kierukka voi kdyton alussa aiheuttaa
rintojen turvotusta, mutta yleensd se
korjaantuu ajan mydti.

HERKKA IHO KAIPAA KOSTEUTUSTA

Rintojen ja dekolteen alueen iho on
ohutta. Aikojen saatossa rintoja on
hellitty muun muassa unikkovedelld,
ruusudljylld, kamferilla, sadevedelld ja
emakon maidolla.

Nykytiedon valossa aurinko- ja kos-
teusvoide riittivit vallan mainiosti.

Rintojen ja ninnien ihoa kannat-
taa kosteuttaa, jotta iho ei kuivu. Ti-
hin tarkoitukseen on olemassa erikois-
tuotteita, mutta perusvoide ajaa asian.

Aurinkovoidetta on
hyvi kiyttdd, vaikka ei
rannalla yldosattomissa
makoilisikaan.

Ihmisen keho ja iho
— rinnat mukaan lu-
kien — voivat parem-
min, kun syo terveel-
lisesti ja liikkuu tar-
peeksi.

— Tupakointi kui-
vattaa ja vanhentaa
ihoa ja voi muuttaa
sen sivyn kellertivik-
si, Puonti kertoo.

Atooppinen ihottuma voi ilmaantua
my®ds rinnoille, hoidoksi riittd yleensi
mieto kortisonivoide.

Puontin mukaan ihon pinnan kaut-
ta annosteltavat kollageenituotteet eivit
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AIKOJEN SAATOSSA
RINTOJA ON HELLITTY
MUUN MUASSA
UNIKKOVEDELLA,
RUUSUOLJYLLA,
KAMFERILLA,
SADEVEDELLA JA
EMAKON MAIDOLLA.

olennaisesti vaikuta ihon sidekudoksen
laatuun.

— Sen sijaan ihon sisiin injisoidut
sidekudoskasvua lisddvit kasvutekijit,
joita ovat esimerkiksi oman veren veri-
hiutaleet (PRP eli platelet rich plasma)
voivat parantaa ihonalaisen sidekudok-
sen laatua. Injektioita voidaan antaa
lidketieteellistd syistd, jos rinnoissa on
esimerkiksi arpimuutoksia.

TUNTO SAILYY LAPI ELAMAN

Useimmat naiset kokevat rintansa ero-
geenisiksi eli niiden koskettaminen
otollisessa tilanteessa tuntuu nautin-
nolliselta ja kiihottaa. Erityisesti nin-
ni on herkki kosketukselle, ja se jiykis-
tyy, kun nainen on kiihottunut. Jopo-
tys voi johtua myds kylmistd tai kan-
kaan kosketuksesta.

Rintoja hyviilties-
s aivoissa erittyy ok-
sitosiinia, jota kutsu-
taan mielihyvihor-
moniksi. Rintojen
koskettaminen voi
siis tuntua hyvilti ko-
ko kehossa ja mieles-
si. Oksitosiinia erit-
tyy my0s imettdessd.

On myo6s tdysin
ok, ettd rintojen kos-
kettelu ei tunnu hy-
viltd, etenkidin jos
rinnat ovat hyvin herkit tai jos nainen
ei koe rintojaan erogeenisini.

Vaihdevuodet eivit vaikuta rintojen
tuntoherkkyyteen.

— Thon tunto riippuu tuntohermo-
pddtteiden middristi ja kunnosta. Thon

Liivit on makuasia

Liivittomyydesta ei ole haittaa, jos se
tuntuu hyvalta.

Moni kokee, etta rintaliivit pitavat ryh-
din hyvana ja nain ollen ehkaisevat nis-
ka- ja hartiakipuja.

Rintojen heiluminen voi tuntua epa-
mukavalta, samoin niin sanottu tissi-
hiki. Rintaliivit tuovat helpotuksen mo-
lempiin ongelmiin. Tissihikea voi hoitaa
myos talkilla.

Rintaliiveilla voi myds muuttaa tilapai-

sesti rintojen ulkonakoa, esimerkiksi
kohottaa tai silottaa muotojaan.

vanhenemiseen ja tiettyihin sairauk-
siin, kuten neuropatioihin, voi liittyd
ihotunnon alenemaa, mutta se ei joh-
du hormonivaihtelusta, Puonti kertoo.

OMAN KEHON HYVAKSYNTA KAUNISTAA

Linsimainen kauneusihanne suosii tilli
hetkelld isoja, mutta terhakkaita ja sym-
metrisen pyoreitd rintoja. Harvalla on
sellaiset luonnostaan.

Rintojen paljastelu on yksi tapa hakea
huomiota esimerkiksi somessa ja julki-
suudessa. Kaikkialla maailmassa rintoja ei
kuitenkaan mielletd seksuaalisiksi ja rin-
nat paljaana kulkeminen on normaalia.

Isoja rintoja korostavien bikinikuvi-
en ristipaineessa pienirintainen voi ko-
kea itsensd epinaiselliseksi. Pienilld rin-
noilla on kuitenkin monia terveys-
hydtyji. Niistd havaitsee helpommin
kyhmyt ja rintasydpiriski on pienempi.
Niska-hartiakipujakin voi olla vihem-
min, eikid kiinteitd rintoja tarvitse tukea
niin paljon liikkuessa.

Hyvi ryhti vaikuttaa oleellisesti rin-
tojen ulkonikodn. Treenaaminen kasvat-
taa rintalihasta ja samalla rinnatkin voi-
vat kohota.

— Ulkonikdpaineet ovat kovat, eten-
kin nuorilla ihmisilli. Thanteet ovat
liian yksipuolisia, kaunis voi olla monel-
la tavalla. Kun ihminen hyviksyy oman
kehonsa ja rintansa, niin muutkin hy-
viksyvit, Puonti vakuuttaa.

KYHMY EI LAHESKAAN
AINA TARKOITA SYOPAA

Rinnat voivat tuntua kipeiltd ja tur-
vonneilta ilman, ettd kyse olisi mistddn



vakavasta. Noin 75 prosenttia kaikista
rintarauhaseen liittyvistd vaivoista on
hyvinlaatuisia. Yleensd syyni ovat hor-
monivaihtelut.

Noin kolmanneksella naisista on
rinnoissaan fibrokystisia muutoksia eli
mastopatiaa. Till6in maitotiehyisiin on
muodostunut nesteen tdyttamid rakku-
loita eli kystia ja sidekudosjuosteiden
madri on lisddntynyt.

Fibroadenoomat ovat hyvinlaatui-
sia, yleensi liikkuvia kyhmyji. Niitd on
jopa 5-10 prosentilla naisista, yleisim-
min nuorilla. Rinnassa voi olla myos
pehmeitd rasvapatteja eli lipoomia.
Huonosti istuvat rintaliivitkin voivat
aiheuttaa aristusta.

RASKAUS TUPLAA RINNAN PAINON

Moni tutustuu omiin rintoihinsa kun-
nolla vasta raskauden ja imetyksen
myotd. Raskauden loppupuolella rin-
nan koko ja paino voivat jopa kaksin-
kertaistua, ja ndnnit tummenevat.

Maidontuotannon saa aikaan pro-
laktiini. Sen pitoisuudet nousevat jo
heti raskauden alkuvaiheessa.

Imettdminen voi olla ihanaa ja ihan
kamalaa, usein molempia. Nanni me-
nee herkisti rikki varsinkin alussa, mut-
ta sitd voi hoitaa voiteilla ja suojata rin-
takumilla.

LAHTEET

— Jos rinta on mastopaattinen eli
siind on paljon sidekudoslisid, mai-
totiehyet voivat tukkiutua. Imetyk-
sen alkaessa nimi tukokset tulevat
esille maidon tyhjenemishidiridina,
Puonti sanoo. Tiehyttukoksessa rin-
taa aristaa ja punoittaa, siind voi tun-
tua muhkura, limpékin voi nousta.
— Ongelmaan auttaa yleensi rinnan
tyhjentiminen esimerkiksi pumppaa-
malla. My®és ultraiinihoidosta voi ol-
la hydtya.

Rintatulehduksessa eli mastiitissa
oireet ovat samankaltaiset kuin masto-
patiassa, mutta se on usein stafylokok-
ki- tai streptokokkibakteerin aiheutta-
ma. Mastiitti on harvinainen muulloin
kuin imetyksen aikana.

Raskaus ja imetys eivit vilttimiced
aina tarkoita roikkuvia rintoja. Muoto
voi palautua napakaksi, vaikka nainen
synnyttiisi useamman lapsen ja imet-
tdisi heitd.

— Timi edellytedi kuitenkin runsas-
ta liikkuntaa ja hyvid painon hallintaa,
jolloin my®s sidekudoksen rakenne py-
syy hyvini, Puonti sanoo. m

Jutussa asiantuntijana toimi rinta-
syopdrekonstruktioon erikoistunut plas-
tiikkakirurgi Helena Puonti. Hin tyos-
kentelee Klinikka Helenassa seki Terveys-
talossa.

RINNAT = KAIKKI MITA NIISTA TULEE TIETAA, ANNIKA KAARNALEHTO, MINERVA, 2014
MURROSIAN KEHITYSONGELMAT TYTOILLA, LAAKARIKIRJA DUODECIM, 2019
RINTOJEN KASVU MIEHELLA, (GYNEKOMASTIA), LAXKARIKIRJA DUODECIM, 2019

RINTATULEHDUS, LAAKARIKIRJA DUODECIM, 2020

RINTASYOVAN TOTEAMINEN, ALATYYPIT JA ENNUSTE, LAAKARIKIRJA DUODECIM, 2020

KYHMY RINNASSA, LAAKARIKIRJA DUODECIM, 2020

Suurin osa paranee
rintasyovasta

Rintasyopa on naisten yleisin
syopa Suomessa, siihen sairastuu
vuosittain noin 5 000 naista. Esi-
asteita todetaan yli 600 naisella.
Miehilla uusia tapauksia todetaan
vuosittain 25-30.

Keski-ika toteamishetkella on
60 vuotta, mutta rintasyopaa on
nuorillakin naisilla.

Hormonaalisia riskitekijoita ovat
muun muassa vaihdevuosioirei-
den pitkdaikainen hormonikor-
vaushoito, varhainen kuukautis-
ten alkamisika, myohaiset vaih-
devuodet, synnytysten vahaisyys
ja ensisynnytys yli 30-vuotiaana.
Nykytiedon mukaan hormonaali-
nen ehkaisy ei merkittavasti nos-
ta riskia.

Elintapojen arvioidaan selittavan
noin 30 % rintasyopatapauksista,
keskiossa ovat ylipaino ja runsas
alkoholinkayttd. Myos tupakointi
kasvattaa riskia.

Geenivirheet (BRCA1- tai BRCA2
-mutaatiot) lisdavat merkittdvas-
ti sairastumisriskia.

Tavallisin oire on kyhmy. Se on
tavallisesti kivuton. Vain erittdin
harvoin kyhmy aiheuttaa kipua tai
pistelya rinnassa tai kainalossa.

Muita mahdollisia oireita ovat ihon
tai nannin vetaytyminen sisaan-
pain, nannierite, sitkea ihottuma
tai rinnan turvotus ja punoitus.

Uusi, liikkkumaton ja kova kyhmy
rinnan tai kainalon alla on aina
syy varata aika laakarille. Myos
"oudot tuntemukset”, kuten ki-
helmainti, kuumotus, kutina ja
kuukautiskiertoon liittymaton ki-
pu kannattaa tarkastuttaa.

Suomessa seulotaan 50-69-vuo-
tiaita naisia kahden vuoden va-
lein tehtavin mammografiaku-
vauksin. Rintasyovista 40 % loy-
tyy mammografiaseulonnoissa

Sairastuneista 91 % on elossa vii-
den vuoden kuluttua diagnoosis-
ta. Suurin osa heistd on parantu-
nut pysyvasti. Rintasyopa voi kui-
tenkin uusiutua.
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ITSENAISEN ELAMAN
MAHDOLLISTAJA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Lahihoitajan koulutus antaa hyvat valmiudet vammaisen ihmisen henkilokohtaisena
avustajana toimimiseen. Tyontekijan kannalta ei kuitenkaan aina ole ongelmatonta,
jos avustettava ja tyonantaja on yksi ja sama henkilo. SuPerin sopimusasiantuntija
Niina Laitinen vastaa usein askarruttaviin kysymyksiin henkilokohtaisesta avusta.
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Millaista ty6td on henkilékohtainen
apu?

Henkilokohtainen apu tarkoittaa
avustamista tehtdvissi, jotka vammai-
nen ihminen tekisi itse mutta vam-
man tai sairauden takia ei siithen pys-
ty. Avustettava padttid itse missi, mil-
loin ja miten hdntd avuste-
taan. Tyon sisiltd vaihtelee
avustettavan vamman ja sen
vaikutusten sekd eliminti-
lanteen ja -tapojen mukaan.
Se voi olla auttamista arkisis-
sa askareissa, esimerkiksi pu-
keutumisessa ja peseytymi-
sessd, ruoanlaitossa ja ruo-
kaostosten tekemisessi. Tu-
kea saa niin tyossi kidymi-
seen, harrastamiseen kuin
sosiaalisten suhteiden ylldpi-
timiseen, myds tyo- tai va-
paa-ajan matkustamiseen. Tyontekijd
voi kieltdytyd vain hyvin tavan vastai-
sista tai lainvastaisista tehtivisti.

Miti osaamista henkilékohtaiselta
avustajalta vaaditaan?

Henkilkohtaiselta avustajalta ei
vaadita muodollista koulutusta. Lihi-
hoitajan tutkinto kokonaisuudessaan
antaa hyvit valmiudet tehedvaan. La-
hihoitajilla on osaamista ja varmuut-
ta ammatilliseen avustamiseen eli vaik-
kapa liikehoitoon, katetrointiin tai
PEG-ruokintaletkun kiyttdmiseen.
Tillaisen avun tarve lisddntyy, ja sik-
si on todennikoistd, ettd lihihoitajat
ovat yhi kysytympid tydntekijoitd ndi-
hin tehtiviin.

Miki tekee tydsti erityisti?

Henkilokemialla on poikkeuksel-
lisen suuri merkitys. Tyotd tehdiin
avustettavan kotona ja hinelle tirkeis-
sd asioissa. Pitkissd tyosuhteissa osa-
puolet ehtivit tutustua toisiinsa hyvin,
joten tyonantajan ja tyontekijin suh-
de voi olla syvempi kuin tavanomai-
sessa tyosuhteessa. Henkilokohtainen
avustaminen on palkitsevaa ja par-
haimmillaan siitd nauttivat sekd avus-
taja ettd avustettava. Avustaja mahdol-
listaa ty6llddn avustettavan osallistumi-
sen yhteiskuntaan. Ilman avustajaa ih-
minen saattaisi olla kyvyton tekemain
yhtdin mitdin ja vaihtoehtona saattai-
si olla syrjaytyminen.

Kuka on henkilokohtaisen avustajan
tyonantaja?

Henkilokohtaisen avun malleja on
miltei yhti monta kuin on kuntaa.
Tyonantajamallissa vammainen toimii
itse tydnantajana ja pitad huolta kaikis-
ta siihen kuuluvista velvoitteista, kuten

HENKILOKEMIALLA ON

POIKKEUKSELLISEN SUURI

MERKITYS. TYOTA TEHDAAN

AVUSTETTAVAN KOTONA JA
HANELLE TARKEISSA ASIOISSA.

rekrytoinnista, vakuutuksista, tySterveys-
huollosta ja siitd, ettd tydntekijin oikeu-
det toteutuvat. Palkan maksaa kunta.
Vammaisella voi myds olla vain direk-
tio-oikeus eli oikeus valvoa ja johtaa ty6-
t4, jolloin kunta vastaa tyohon liictyvistd
byrokratiasta. Sijaistydnantajana voi toi-
mia avustettavan vanhempi, jos avustet-
tava on esimerkiksi alaikiinen tai avus-
tettava ei itse pysty kommunikoimaan,
millaista apua tarvitsee, tai hoitamaan
tydnantajuuteen liittyvid velvoitteita.
Toinen vaihtoehto on, ettdi kunta
tuottaa henkilokohtaisen avun, ostaa
sen palveluntuottajalta tai myontidi pal-
velusetelin, jolla avustettava ostaa palve-
lun itse. Avustajapalvelu- ja palveluse-
telimalleissa vammainen ihminen ei ole
tyonantaja, mutta hinelld on edelleen
oikeus valvoa ja johtaa kiytinnon tyotid.
Ja jotta asia ei olisi liian yksinkertai-
nen, yhdelld henkil6lld voi samaan ai-
kaan olla kiytossd useammalla eri mal-
lilla tuotettua henkilokohtaista apua.

Millaisia ongelmia tydssid on?

Henkilokohtaisen avun ty6ntekijoi-
den tyohyvinvointiin ja tydssi jaksami-
seen tulisi kiinnittdd nykyistd enem-
min huomiota. Tydsuhteen edut ovat
kaiken kaikkiaan heikommat kuin mo-
nessa muussa sosiaali- ja terveyden-
huollon tehtivissi, esimerkiksi tydter-
veyshuolto on vain lakisidteinen mini-
mi. Tyo voi silti olla fyysisesti, psyykki-
sesti ja sosiaalisesti raskasta.

Miti ongelmia voi seurata siitd, ettd
avustettava toimii tydnantajana?

Lain mukaan ketddn ei voi pakot-
taa toimimaan tyonantajana vasten
tahtoaan, mutta osassa kunnista se
on ainoa tapa saada henkilokohrtaista
apua. Ty6nantajan velvollisuudet ovat
moninaiset, ja niiden ym-
mirtimiinen ja lakisdatei-
nen noudattaminen voi olla
vaikeaa. Ongelmatilantees-
sa henkilokohtaisella avus-
tajalla ei valttdmated ole tyd-
yhteisdd, jonka puoleen voi-
si tukeutua. Toisaalta hen-
kilokohtaisen avustajan tdi-
td tekevdt monet nuoret ja
opiskelijat, jotka eivdt vile-
tamittd tiedd omia oikeuk-
siaan eivitkd osaa myoskidin
niitd vaatia.

Miti tyontekiji voi tehdi ongelma-
tilanteessa?

Omaan ammattiliittoon voi aina ol-
la yhteydessi. SuPerissa on ratkottu esi-
merkiksi henkilokohtaisten avustajien
irtisanomistilanteiden episelvyyksii.
Jos avustettava kuuluu henkildkohtais-
ten avustajien tyonantajien Heta-liit-
toon, tyosopimuksissa noudatetaan
Heta-liiton ja JHL:n laatimaa tydehto-
sopimusta. Tydehtosopimuksessa tyon-
tekijin etuudet ovat hieman paremmat
kuin tyolaissa.

Miten henkilékohtaista apua tulisi
kehittii, jotta enimmisti ongelmista
padstiisiin?

Henkilokohtaisen avun mallin ta-
voitteena on edistidd vammaisen ihmi-
sen itsemiiriamisoikeutta. Tarkoitus
on hyvi ja noudattelee kansainvilis-
ten vammaissopimusten henked, mut-
ta sen toteutuksessa on parannettavaa.
Arvostus nousisi, jos tydnantajamallia
ja alan palkkausta kehitettdisiin. Hen-
kilokohtainen apu tulee kunnalle hal-
vemmaksi kuin laitosasuminen, vaik-
ka tyostd maksettaisiin kunnon palk-
ka. Kehittamistyotd tulee tehdd yhdes-
sd tyontekijoiden edustajien, maksaja-
tahojen ja apuun oikeutettujen kanssa.
Muutoksia henkildkohtaiseen apuun
on joka tapauksessa luvassa lihivuo-
sina sote-uudistuksen ja uuden vam-
maispalvelulain myoti. m
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MILLAINEN ON HYVA HOITAJA?

TEKSTI JA KUVA HANNA KAUPPINEN

Mikael Gustavson, 37, tyoskentelee ympadristotyontekijana ja
vertaistukihenkilona paihdehuollon paivakeskus Symppikses-
sa. Hanelld on ollut lapsesta asti paihdeongelmia, joten ko-
kemusta hoitajien kohtaamisesta on kertynyt monelta vuosi-
kymmenelta.

Millaisia hoitosuhteita sinulla on ollut?

Tapasin ensimmiiset sosiaali- ja terveysalan hoitajani
10-11-vuotiaana ja sen jilkeen on oltu tekemisissd lipi eld-
min, enemmin tai vihemmin. Olen kiynyt terapiassa, kor-
vaushoidossa, katkaisussa ja pidemmissi paihdekuntoutuksis-
sa. Olen ollut lastensuojelun asiakkaana esikoisen syntymaista
asti. Lapset ovat nyt 10 ja 11 vuotta.

Miti lastensuojelu teidin arjessa tarkoitti, kun lapset oli-
vat pienii?

Perhetydn hoitaja tuli kotiin kerran tai kaksi viikossa, muka
auttamaan. Pikemminkin se loi painetta ja vei voimia. Ym-
mirrin kylld sen toisenkin nikékulman, ettd tiytyy olla jo-
ku kontrolli.

Miten se olisi voinut sujua paremmin?

En usko, ettd on helppoa 16ytda ihmistd, jonka haluat omaan
kotiin viikkaamaan sun vaatteita ja samalla kyyldimadn, mi-
ten sielli menee. Varsinkaan, jos si oot itsekin aika nuori ja
epiluuloinen viranomaisia kohtaan. Perhetyon pitiisi tukea
koko perhettd, mutta kiytinnossi sen sujuminen riippuu
henkilokemioista.

Millainen on hyvi hoitaja?
Nuorempana piihde- ja mielenterveyspuolella hyvit hoi-
tajat osasivat haastaa, herdttdd vastuuntuntoa ja moti-
voida eteenpdin. Ehki avautuminen on ollut hel-
pompaa niille hoitajille, joilla on ollut omaa ko-
kemusta pdihde- ja mielenterveysongelmista, tai
joilla on muuten psykologista silmii ja aitoa
empatiakykyi.

Millainen suhteesi lastensuojeluun on nyt?
Siihen vahtimiseen on kehittynyt rutiini
ja hyviksynti. Riippuu vihin omasta ti-
lanteesta, miten tiukkaa se kontrolli on:
vaaditaanko esimerkiksi seuloja tai tulee-
ko viranomaiset mukaan, kun lapsi tulee
kiymdin. Riitaannuin lastensuojelutyonte-
kijani kanssa, kun olin tilanteessa, jossa olin
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opiskellut ammattitutkinnon, ollut piihteitti ja kiynyt yh-
den pisimmisti ldikkeettdmistd piihdekuntoutuksista. Oli-
sin halunnut olla enemmin olemassa lapsille, mutta se evit-
tiin minulta. Tuntui, ettd olin tehnyt kaikkeni, ja sain vain
keppii rattaisiin.

Miten lasten kanssa nyt menee?

Lapset ovat asuneet sijaisperheessi nyt viisi vuotta. Se on iha-
na perhe, ja lapsilla on elimissidn nelji rakastavaa aikuista.
Tapaamme suunnilleen kerran viikossa ja soittelemme. Meil-
ld on hyvit vilit ja haluaisimme nihdi enemmin. Kun lapset
lihestyvit murrosikii, heille haluaisi puhua rehellisesti mutta
kuitenkin ikitasoisesti asioista. Se ei aina ole helppoa.
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PEXELS

PEXELS

Aitiys saa mietti-
maan tyon arvoja

Pienten lasten ditien tydssikdynti
on usein rajankdyntid kodin ja tyon,
osa-aikaisen ja kokoaikaisen, pysyvin
ja pitkin vililld. Tukiverkot ovat tir-
keiti, silld ne helpottavat ditien tydssi
kiymisti.

Perhepalapeli saattaa kuulostaa vai-
kealta, mutta Lilli Ruokosen Iti-Suo-
men yliopistossa tekemissi viitdstut-
kimuksessa selvisi, ettd ditiys antaa
mahdollisuuden myos pysihtyd eli-
minkaaressa ja pohtia, mitd haluaa
tehdi tulevaisuudessa. Pienten lasten
didit punnitsevat tydnsi ekologisia ja

inhimillisii arvoja. Antaako nykyinen
tyo tarpeeksi haasteita ja turvatun toi-
meentulon?

Samaan aikaan monessa perheessi
kiyddin uusia neuvotteluja vanhem-
pien rooleista. Vaikka parisuhtees-
sa olisi aiemmin eletty tasa-arvoises-
ti, perheen perustamisen myotd suku-
puoliroolit jahmettyvit. Naiset jous-
tavat omasta ajastaan ja urasuunnitel-
mistaan. Isin ja didin roolit vaikuttavat
sithen, kuinka perheissi sovitaan lasten
hoidosta. Kuka menee toihin ja kuka
jad kotiin?

Lilli Ruokonen haastatteli tutki-
mustaan varten alle kouluikiisten las-
ten diteji, jotka opiskelivat, olivat koti-
ditejd, itsensityollistdjid, keikkatyolii-
sid tai yrittdjid.

ITA-SUOMEN YLIOPISTO

Ei mua varten olisi
tarvinnut keittaa

Suomi on maailman ainoa maa, jossa
tyopdivin kahvihetki on virallisesti si-
delty. Tydaikalaki ei sitd tunne, mutta
useimpiin tydehtosopimuksiin kymme-
nen minuutin kahvitauko on kirjattu.

Kahvinjuonti nikyy kielessikin.
Tydpaikan yhteiset tilat ja taukopaikat
tunnetaan meilld kahvihuoneina. Kah-
vinkeittoa siitelevit monenlaiset kir-
joittamattomat sddnndt. Vuorotydssi
pannullinen keitetdan kohteliaasti seu-
raavalle vuorolle. Viimeisen tilkan vieji
laittaa uutta tippumaan. Viimeistd pul-
lanpalaa ei kehtaa kukaan ottaa.

Suomalaiset ovat jo vuosia olleet
kahvikansaa. Tidnikin vuonna hérpim-
me maailman eniten, noin kymmenen
kiloa, kahvia per pii. Se tekee viisi ku-
pillista kuumaa piivissi.

KAHVI.FI

MURUSET

Palasia sieltd tadlta

Rahan lisiksi eleessd on kyse
on konkreettisesta arvostuk-
sen osoituksesta, jonka koro-
nan etulinjassa tyoskennellyt
hoitohenkilékunta ehdotto-

masti ansaitsee.”

KREETA KARVALA PUOLUSTAA
HOITAJIEN KORONAKORVAUSTA
ILTALEHDEN PAAKIRJOITUKSESSA
18.12.2020

Vertailu

Ruumiillisesti raskasta,
paljon kavelya ja
nostelua sisaltavaa
tyota tekee

16% naisista

Miehista fyysisesti
raskasta tyota tekee

27%
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SUPERTK

Super tyottomyyskassa

Tarkista jasenmaksusl

TEKSTI SIRPA KALLIONIEMI-LAHTI

Tyottomyyskassan jasenmaksu on vakuutusmaksu, joka tarkoittaa,
etta ansiopaivarahaan on oikeus vain, jos vakuutusmaksut

uper tyottomyyskassan sdin-

tdjen 6 §:n mukaan kassan

jisenen on maksettava ji-

senmaksu kassan hallituk-

sen madrddmilld tavalla vii-

meistddn kuuden kuukau-
den kuluessa sen ajanjakson alusta, jo-
hon jisenmaksu kohdistuu. Jasen voi-
daan erottaa maksamattomien jisen-
maksujen takia kassan jisenyydest,
jos yli kuuden kuukauden ristijisen-
maksuja ei makseta asetettuun erdpii-
vain mennessa.

eli jasenmaksut ovat ajan tasalla.

Kassan jisenmaksu sisiltyy liiton
perimidin 1,2 prosentin suuruiseen
jasenmaksuun. Jos olet valtuuttanut
tyonantajan perimiin jisenmaksun
suoraan palkastasi, tarkista saamasta-
si palkkalaskelmasta, ettd jisenmaksu
on peritty. Huom! Palkkalaskelmas-
sa mainittu tyoteomyysvakuutusmak-
su ei ole sama kuin liiton tai kassan ji-
senmaksu.

Jdsen vastaa siitd, ettd ty6nantaja pe-
rii jisenmaksut palkanmaksun yhtey-
dessi.

Kuntakokeilu alkaa vuonna 2021

Vuoden 2021 alussa astuu voimaan laki kuntakokeilusta. Laki
on voimassa 1.1.2021-30.6.2023. Se koskee henkil5iti, jot-
ka ovat tyottomini tyonhakijana tyd- ja elinkeinotoimistossa,
ovat tyollistettyni tai ovat tyollistymistd edistivissd palveluis-
sa ja joiden kotikunta on kokeilualueella, ja jotka eivit tdytd
ansiopdivirahan saamisen edellytyksii, ovat alle 30-vuotiaita

Jatkoa sovittelun

suojaosan korotukseen

Eduskunta on hyvaksynyt tyottomyysturvan suoja-
osaa koskevan muutoksen jatkon maaliskuun
loppuun asti. Lakimuutoksen myota 500 euron
suojaosa osa-aika- tai keikkatyon tuloille on
voimassa silloin, kun hakujakso alkaa viimeis-

taan 31.3.2021.
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Jos huomaat, ettd palkastasi ei ole pe-
ritty SuPerin jisenmaksua, vaikka olet
valtakirjan tydnantajalle antanut, ota
pikaisesti yhteys SuPerin jisenyksik-
kéon osoitteesta www.superliitto.fi/
yhteystiedot/jasenyksikko/ Niin var-
mistat, ettd jisenmaksusi ovat ajan tasal-
la. Pahimmassa tapauksessa jasenmaksun
laiminlyonti johtaa jo maksettujen tyot-
tomyyspdivirahojen takaisinperintdin.

Palkkatiedot vuodesta 2019 alkaen
nikyvit www.vero.fi/tulorekisteri/

yksityishenkilt/

tai ovat maahanmuuttajia tai vieraskielisia (didinkielend muu
kuin suomi, ruotsi tai saame). Kuntakokeilu tarkoittaa kiy-
tinndssd sitd, ettd padsddntoisesti kokeilussa mukana olevat
henkilot asioivat tyo- ja elinkeinotoimiston sijaan kunnan
kanssa. Lisdd tietoa kuntakokeilusta saa oman paikkakunnan
tyo- ja elinkeinotoimistosta.

SUPER

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

ke klo 12-15 puh. 09 2727 9377

Sahkoinen asiointi: nettikassa.supertk.fi



SUPERIN JASENMAKSUT

2021

Huom! Kun jasenyyteesi tulee muutoksia, kirjaudu Oma SuPer -palveluun liiton verkkosivuilta
www.superliitto.fi. Jos jaat esimerkiksi pois toista, lahdet jatko-opiskelemaan tai jaat eldkkeelle
on asiasta tehtdva muutosilmoitus, jotta jasenyytesi pysyy voimassa.

JATKO-OPISKELIJA

Jasenmaksu on 6 €/kk.

Jos olet toissa opiskeluaikanasi,
on jasenmaksu 1,2 % bruttopalkastasi
eika 6 €:n kuukausimaksua tarvitse
erikseen suorittaa.

4

AITIYS- TAI ISYYSVAPAA, HOITOVAPAA

Kun saat korvausta Kelasta, hae
jasenmaksuvapautusta.

Palkalliselta ajalta jasenmaksu on
1,2 % bruttopalkasta.

»

Lue lisda jasenmaksuvapautuksista ja jasenmaksun maksamisesta
osoitteessa www.superliitto.fi tai skannaa QR-koodi. P>



SUPERIN EDUNVALVONTAKOULUTUS 2021

Koulutuskalenterista naet kurssin nimen, ajankohdan, sopimusalan, kohderyhman

ja viimeisen ilmoittautumispaivamaaran.

Tutustu tarjontaan ja ilmoittaudu kurssille Oma SuPer
-palvelussa.

Kevaan 2021 kurssit jarjestetdaan sahkoisesti. Korona-
pandemian tilannetta seurataan ja syksyn osalta kurssi-
jarjestelyista paatetaan sen mukaan.

* Palkalliseksi neuvotellut koulutustilaisuudet.

Kurssit on jaoteltu seuraaviin ryhmiin: SuPer/kunta,
SuPer/yksityinen, Aktiivi-Instituutti/kunta,
Aktiivi-Instituutti/yksityinen, Sote ry

SuPer/Kunta

Lisatiedot: koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist,
tarja.sundqvist@superliitto.fi tai puh. 09 27279164

LUOTTAMUSMIESTUTKINTO, 3. OPINTOJAKSO viim.ilm.pv
15.-19.2.2021 eta/Helsinki 13.1.2021
11.-15.10.2021 etd/Helsinki 30.8.2021

Luottamusmiestutkinto sisdltaa kolme opintojaksoa, jotka suorite-
taan vuoden valein (5pv + 5pv + 3pv). Tutkinnon ensimmaiselle jaksolle
osallistuneet kutsutaan automaattisesti toiselle ja kolmannelle jaksolle.
Kohderyhma: Kuntasektorin paaluottamusmiehet, luottamusmiehet ja
heidan varamiehensa seka ammattiosastojen puheenjohtajat, jotka
eivat ole suorittaneet luottamusmiestutkintoa.

LUOTTAMUSMIESTUTKINTO, 2. OPINTOJAKSO viim.ilm.pv
8.-12.2.2021 etd/Helsinki 13.1.2021
13.-17.9.2021 etd/Helsinki 5.8.2021

Kohderyhma: Kurssille kutsutaan kuntasektorin paaluottamusmiehet,
luottamusmiehet ja heidan varamiehensa seka ammattiosastojen pu-
heenjohtajat jotka osallistuivat Luottamusmiestutkinnon 1. opintojak-
solle v. 2020. Saatuasi kutsun on osallistuminen vahvistettava Oma
SuPer -palvelun kautta / ilmoittautuminen kurssille. Peruutukset
sahkopostilla

LUOTTAMUSMIESTUTKINTO, 3. OPINTOJAKSO viim.ilm.pv
1.-3.2.2021 etd/Helsinki 13.1.2021
1.-3.9.2021 etd/Helsinki 5.8.2021

Kohderyhma: Kurssille kutsutaan kuntasektorin paaluottamusmiehet,
luottamusmiehet ja heidan varamiehensa seka ammattiosastojen pu-
heenjohtajat, jotka osallistuivat Luottamusmiestutkinnon 2. opinto-
jaksolle v. 2020. Saatuasi kutsun on osallistuminen vahvistettava Oma
SuPer -palvelun kautta / ilmoittautuminen kurssille. Peruutukset sahko-
postilla.

LUOTTAMUSMIESTUTKINTO, JATKOKOULUTUS viim.ilm.pv
18.-19.5.2021 etd/Helsinki 6.4.2021

Kohderyhma: Kuntasektorin paaluottamusmiehet, luottamusmiehet

ja heidan varamiehensa sekda ammattiosastojen puheenjohtajat, jot-
ka ovat suorittaneet luottamusmiestutkinnon eri opintojaksot 1,2 ja 3.
Aiemmin jatkokurssin kayneet voivat osallistua, jos edellisesta kurssis-
ta on vah. 3 vuotta.

PAALUOTTAMUSMIESTEN NEUVOTTELUPAIVAT viim.ilm.pv
15.-16.4.2021 etd/Helsinki 4.3.2021
Kohderyhma: Paaluottamusmiehet. Mikali padluottamusmies on esty-
nyt, on siina tapauksessa hanen varamiehelldan mahdollisuus osallis-
tua. Maininta - kenen tilalla.

STTK / HENKILOSTON EDUSTAJIEN SEMINAARI
28.9.2021 etd/Helsinki
Kohderyhma: Henkil6ston edustajat.
Teema: TyOsuojelu ja tyohyvinvointi.

viim.ilm.pv
17.8.2021

TYOSUOJELUPAIVAT viim. ilm.pdiva
7.-8.10.2021 etd/Helsinki 26.8.2021
Kohderyhma: Tyosuojeluvaltuutetut ja heidan varamiehensa, tyosuoje-
luasiamiehet, tydsuojelutoimikunnan tai jos sellaista ei ole, vastaavan
paikallisen yhteistoimintaelimen jasenet.
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VARHAISKASVATUKSEN LUOTTAMUSMIESPAIVAT viim.ilm.pv
25.-26.10.2021 eté/Helsinki 13.9.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja heidan varamiehensa.

TYOMARKKINAPAIVAT viim. ilm.pv
11.-12.11.2021 eté/Helsinki 10.9.2021
Kohderyhma: Paaluottamusmiehet, luottamusmiehet ja heidan
varamiehensda seka ammattiosastojen puheenjohtajat

SuPer/Yksityinen

Lisatiedot: koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist,
tarja.sundqvist@superliitto.fi tai puh. 09 27279164

YKSITYISSEKTORIN NEUVOTTELUPAIVAT

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
23.-24.3.2021 eté/Helsinki 29.1.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

STTK / HENKILOSTON EDUSTAJIEN SEMINAARI

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
28.9.2021 etd/Helsinki 17.8.2021
Kohderyhma: Henkiloston edustajat.

TYOSUOJELUPAIVAT

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
7.-8.10.2021 eté/Helsinki 26.8.2021

Kohderyhma: Tydsuojeluvaltuutetut ja heidan varamiehensa, tyosuojelu-
asiamiehet, tyosuojelutoimikunnan tai jos sellaista ei ole, vastaavan
paikallisen yhteistoimintaelimen jasenet.

VARHAISKASVATUKSEN LUOTTAMUSMIESPAIVAT

sostes viim.ilm.pv
25.-26.10.2021 etd/Helsinki 13.9.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja heiddan varamiehensa.

TYOMARKKINAPAIVAT
sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
11.-12.11.2021 eté/Helsinki 10.9.2021

Kohderyhma: Paaluottamusmiehet, luottamusmiehet ja heidan
varamiehensa seka ammattiosastojen puheenjohtajat.

LUOTTAMUSMIESTEN PERUSKOULUTUS 1-JAKSO

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
15.-17.2.2021 eté/Helsinki 13.1.2021
11.-13.10.2021 etd/Helsinki 30.8.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

LUOTTAMUSMIESTEN PERUSKOULUTUS 2-JAKSO

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
20.-21.4.2021 eté/Helsinki 21.3.2021
26.-27.10.2021 etéd/Helsinki 26.9. 2021

Kohderyhma: Yksityissektorin luottamusmiehet, jotka ovat
suorittaneet 1. jakson.

Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma, sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi
p. 09 27279182

LUOTTAMUSMIESTEN JATKOKURSSI

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
1.-2.12.2021 etd/Helsinki 1.11.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma, sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi
p. 09 27279182

YKSITYISEN SOSIAALIPALVELUALAN EDUNVALVONTAPAIVA

sostes viim.ilm.pv

4.2.2021 eté/Helsinki 14.1.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma, sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi
p. 09 27279182

Muutokset mahdollisia



TERVEYSPALVELUALAN EDUNVALVONTAPAIVA

tptes viim.ilm.pv

5.5.2021 etd/Helsinki 6.4.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma, sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi
p. 09 27279182

ALUEELLINEN EDUNVALVONTAPAIVA

sostes viim.ilm.pv
14.9.2021 Kuopio 15.8.2021
4.11.2021 Tampere 5.10.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.
Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma, sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi
p. 09 27279182

AVAINTES EDUNVALVONTAPAIVA

avainta viim.ilm.pv
26.1.2021 eta/Helsinki 11.1.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma, sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi
p. 09 27279182

Aktiivi-Instituutti/Kunta

Lisatiedot: koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist,
tarja.sundqvist@superliitto.fi tai puh. 09 27279164

LUOTTAMUSMIESTEN TAYDENNYSKOULUTUS
KUNTATYOAIKA

viim.ilm.pv
2.-3.2.2021 etéd/Helsinki 16.12.2020
2.-3.9.2021 eta/Helsinki 5.8.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOAIKAJOUSTOT viim.ilm.pv
3.-4.5.2021 etd/Helsinki 22.3.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOELAMAN MUUTOKSET - MITA OPPIA KOKORASTA?
viim.ilm.pv

1.-2.2.2021 eta/Helsinki 16.12.2020

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOOIKEUDEN KERTAUSKURSSI 1 viim.ilm.pv
25.-26.1.2021 etéd/Helsinki 16.12.2020
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTTELIJA VAKUUTTAVANA VIESTIJANA viim.ilm.pv
31.8.-2.9.2021 etéd/Helsinki 16.6.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

MUUTOS HALTUUN - MUUTOKSEN IHANUUS JA KURJUUS
viim.ilm.pv

15.-16.3.2021 etd/Helsinki 1.2.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYON VAATIVUUDEN JA TYOSUORITUKSEN ARVIOINTI
viim.ilm.pv

10.-11.5.2021 etéd/Helsinki 29.3.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet

TYOLAINSAADANNON MUUTOKSET JA UUSINTA OIKEUSKAYTANTOA
viim.ilm.pv

2.-3.6.2021 etd/Helsinki 21.4.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOYHTEISOSOVITTELU - SOVITTELEVAN KOHTAAMISEN MALLI
viim.ilm.pv

7.-9.4.2021 etéd/Helsinki 24.2.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

PALKKAUSJARJESTELMAT KUNTA-ALALLA viim.ilm.pv
13.-14.9.2021 etéd/Helsinki 2.8.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet

NEUVOTTELU- JA KOKOUSTAITOA KONKAREILLE  viim.ilm.pv
28.-29.4.2021 etéd/Helsinki 17.3.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

VARASTA VARSINAISEKSI - VARAUDU NOPEISIIN MUUTOKSIIN
viim.ilm.pv

11.-12.11.2021 etd/Helsinki 30.9.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

VIESTINTAA JA TIETOSUOJAA TYOELAMASSA  viim.ilm.pv
27.-28.5.2021 etd/Hki 15.4.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTELLAAN PAIKALLISESTI KUNNASSA 1 viim.ilm.pv
4.-5.2.2021 etd/Helsinki 16.12.2020
13.-14.12.2021 etd/Helsinki 1.11.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTELLAAN PAIKALLISESTI KUNNASSA 2 viim.ilm.pv
18.-19.3.2021 etd/Helsinki 4.2.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TEHOKKUUTTA TYOVUOROSUUNNITTELUUN viim.ilm.pv
4.-5.11.2021 etd/Helsinki 23.9.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TALOUDEN PERUSTEET JA TUNNUSLUVUT viim.ilm.pv
11.-12.3.2021 etd/Helsinki 28.1.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

HAASTAVAT ASIAKASTILANTEET viim.ilm.pv
20.-21.9.2021 etd/Helsinki 9.8.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet

RESILIENSSI HOITOTYOSSA

viim.ilm.pv
15.-16.4.2021 etd/Helsinki 4.3.2021
28.-29.10.2021 etd/Helsinki 16.9.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

YKSITYISYYDEN SUOJA JA YHDENVERTAISUUS TYOELAMASSA
viim.ilm.pv

22.-23.4.2021 etd/Helsinki 11.3.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

YHTEISTOIMINTAKOULUTUS

HENKILOSTON EDUSTAJANA TYOYHTEISOSSA  viim.ilm.pv
Kaikki 3 jaksoa eté/Helsinki 16.12.2020
1. 18.-20.1.2021 etd/Helsinki
2. 8.-10.2.2021 etd/Helsinki
3. 8.-10.3.2021 etd/Helsinki

Kohderyhma: Kaikki henkiloston edustajat
Kurssi sisaltaa jaksot 1, 2 ja 3, jotka muodostavat kokonaisuuden.
Jaksot kdydaan annetussa jarjestyksessa.

LUOTTAMUSMIESTEN JA TYOSUOJELUVALTUUTETTUJEN
YHTEINEN TAYDENNYSKOULUTUS

EPAASIALLINEN KOHTELU KIELLETTY viim.ilm.pv
29.-30.3.2021 etd/Helsinki 15.2.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tydsuojelutehtdvissa toimiville.

AIVOTYO JA KOGNITIIVINEN ERGONOMIA viim.ilm.pv
24.-25.5.2021 etd/Helsinki 12.4.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

TURVALLINEN TYOSKENTELY ASIAKKAAN LUONA viim.ilm.pv
23.-24.9.2021 etd/Helsinki 12.8.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tydsuojelutehtdvissa toimiville.

HENKILOSTONEDUSTAJIEN VOIMAVARAPAIVAT viim.ilm.pv
25.-26.3.2021 etd/Helsinki 11.2.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

TYOYHTEISOTAIDOT JA TYOHYVINVOINNIN KEHITTAMINEN

viim.ilm.pv
13.-14.9.2021 etd/Kuopio 2.8.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.
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MIELENTERVEYS TYOYHTEISOTAITONA viim.ilm.pv
10.-12.3.2021 etd/Helsinki 27.1.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

VARHAINEN TUKI TYOYHTEISON TOIMINTATAVAKSI viim.ilm.pv
14.-15.10.2021 etd/Helsinki 2.9.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

TYOSUOJELUN PERUSKOULUTUS

Kohderyhma: Tyosuojeluvaltuutetut ja varavaltuutetut, tyosuojeluasia-
miehet, tydsuojelutoimikunnan tai jos sellaista ei ole, vastaavan
paikallisen yhteistoimintaelimen jasenet.

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-o (sisaltaa 2. jakson, 1. jakso / v.2020)
viim.ilm.pv
2. 18.-19.1.2021 etd/Helsinki 16.12.2020

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-1 (sisélté4 1. ja 2. jakson)

viim.ilm.pv
1. 1.-3.3.2021 etd/Helsinki 18.1.2021
2. 19.-20.4.2021 etd/Helsinki 8.3.2021

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-2 (sisélté4 1. ja 2. jakson)

viim.ilm.pv
1. 6.-8.9.2021 etéd/Helsinki 2.8.2021
2. 4.-5.10.2021 etd/Helsinki 23.8.2021

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-3 (sisaltaa 1. ja 2. jakson)

viim.ilm.pv
1. 20.-22.9.2021 etd/Oulu 9.8.2021
2. 11.-12.10.2021  etd/Oulu 30.8.2021

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-4 (siséltda 1. ja 2. jakson)

viim.ilm.pv
1. 27.-29.9.2021 etd/Tampere 16.8.2021
2. 8.-9.11.2021 etd/Tampere 27.9.2021
TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-5 (sisaltad 1. jakson)

viim.ilm.pv
1. 19.-21.10.2021  etd/Kuopio 7.9.2021
2. 1.-2.12.2021 etd/Kuopio 20.10.2021

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-6 (siséltdd 1. ja 2. jakson)

viim.ilm.pv
1. 8.-10.12.2021 etéd/Helsinki 27.10.2021
TYOSUOJELUN TAYDENNYSKURSSI
(peruskurssin suorittaneille)
TYOSUOJELUN TAYDENNYSKURSSI viim.ilm.pv
26.-28.5.2021 eté/Helsinki 14.4.2021
9.-11.6.2021 etéd/Helsinki 28.4.2021

Kohderyhma: Kurssi on tarkoitettu niille, jotka ovat joskus aikaisemmin
osallistuneet tyosuojelun peruskurssille, mutta tuntevat tarvetta tieto-
jensa paivittamiselle.

TYOSUOJELUTIETOA LUOTTAMUSMIEHILLE viim.ilm.pv
10.-11.2.2021 etd/Helsinki 16.12.2020
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOSUOJELUKONSULTIN TUTKINTO

TYOSUOJELUKONSULTIN TUTKINTO 20/3. JAKSO
1.-3.2.2021 etd/Helsinki

TYOSUOJELUKONSULTIN TUTKINTO 20/4. JAKSO
17.-19.5.2021 etd/Helsinki

TYOSUOJELUKONSULTIN TUTKINTO 20/5. JAKSO
22.-24.11.2021 etd/Helsinki

TYOSUOJELUKONSULTIN TUTKINTO 21/1. JAKSO
23.-25.8.2021 etd/Helsinki

TYOSUOJELUKONSULTIN TUTKINTO 21/2. JAKSO
25.-27.10.2021 etd/Helsinki
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TYOSUOJELUKONSULTTIEN TAYDENNYSKOULUTUS

TAMMIKUUN TAPAAMINEN viim.ilm.pv
28.-29.1.2021 etéd/Helsinki 16.12.2020
Kohderyhmi: Taydennyskoulutus tydsuojelukonsultin tutkinnon
suorittajille ja tutkinnon aiemmin suorittaneille.

TYKY-SEMINAARI: Alyllinen haastaminen ja itsensa johtaminen

viim.ilm.pv
6.-7.5.2021 eté/Helsinki 25.3.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus tyosuojelukonsultin tutkinnon
suorittajille ja tutkinnon aiemmin suorittaneille.

TYOMARKKINAKONSULTIN TUTKINTO

I. OSA / HENKILOSTON EDUSTAJA VAIKUTTAJANA viim.ilm.pv
25.-28.1.2021 etéd/Helsinki 16.12.2020
Kohderyhma: Tyomarkkinakonsultin tutkinnon suorittajat.

Il. OSA / TYOLAINSAADANTO viim.ilm.pv
22.-25.3.2021 etéd/Helsinki 8.2.2021
Kohderyhma: Tyomarkkinakonsultin tutkinnon suorittajat.

IIl. OSA / TALOUDEN PERUSTEET viim.ilm.pv
11.-14.10.2021 eté/Helsinki 30.8.2021
Kohderyhma: Tyomarkkinakonsultin tutkinnon suorittajat.

IV. OSA / KEHITTYVA TYOELAMA viim.ilm.pv
7.-10.12.2021 eté/Helsinki 26.10.2021
Kohderyhma: Tyomarkkinakonsultin tutkinnon suorittajat.

TYOMARKKINAKONSULTIN TUTKINNON

TAYDENNYSKOULUTUS
TAMMIKUUN TAPAAMINEN viim.ilm.pv
28.-29.1.2021 etd/Helsinki 16.12.2020

Kohderyhma: Taydennyskoulutus tyémarkkinakonsultin tutkinnon
suorittajille ja tutkinnon aiemmin suorittaneille.

ELOSEMINAARI viim.ilm.pv
26.-27.8.2021 eté/Helsinki 16.6.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus tydmarkkinakonsultin tutkinnon
suorittajille ja tutkinnon aiemmin suorittaneille.

VERKKOKOULUTUS
HENKILOSTONEDUSTAJAN OMA JAKSAMINEN viim.ilm.pv
15.-16.3.2021 etd/Helsinki 1.2.2021

Kohderyhma: Kaikki henkiloston edustajat.

NEUVOTTELUTAIDON VERKKOKURSSI (15H), vkot 9-12, 14-15

viim.ilm.pv
1.3.2021 alkaen 18.1.2021
Kohderyhma: Kaikki henkiloston edustajat.

Aktiivi-instituutti/Yksityinen

Lisatiedot: koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist,
tarja.sundqvist@superliitto.fi tai puh. 09 27279164

PAIKALLISEN SOPIMISEN PERUSTEET YRITYKSESSA

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
8.-9.2.2021 eté/Helsinki 16.12.2020
27.-28.9.2021 etd/Helsinki 16.8.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

VIESTINTAA JA TIETOSUOJAA TYOELAMASSA

sostes, tptes viim.ilm.pv
27.-28.5.2021 eté/Helsinki 15.4.2021
22.-23.11.2021 etd/Helsinki 11.10.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOOIKEUDEN KERTAUSKURSSI 1

sostes, tptes viim.ilm.pv
25.-26.1.2021 eté/Helsinki 16.12.2020
29.-30.3.2021 etd/Tampere 15.2.2021
24.-25.5.2021 etd/Oulu 12.4.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.
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TYOOIKEUDEN KERTAUSKURSSI 2

sostes, tptes viim.ilm.pv
4.-5.10.2021 etd/Oulu 23.8.2021
1.-2.11.2021 etd/Tampere 20.9.2021
11.-12.11.2021 eté/Helsinki 30.9.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOLAINSAADANNON MUUTOKSET JA UUSINTA OIKEUSKAYTANTOA

sostes, tptes viim.ilm.pv
2.-3.6.2021 etd/Helsinki 21.4.2021
16.-17.9.2021 eté/Helsinki 5.8.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TEHOKKUUTTA TYOVUOROSUUNNITTELUUN

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
11.-12.2.2021 eta/Helsinki 16.12.2020
4.-5.11.2021 eté/Helsinki 23.9.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOSUOJELUTIETOA LUOTTAMUSMIEHILLE

sostes, tptes viim.ilm.pv
10.-11.2.2021 eta/Helsinki 16.12.2020
25.-26.10.2021 eté/Helsinki 13.9.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

ELAKEJARJESTELMAN MUUTOKSIA

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
20.-21.9.2021 etéd/Helsinki 9.8.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TURVALLINEN TYOSKENTELY ASIAKKAAN LUONA

sostes, tptes viim.ilm.pv
26.-27.4.2021 etd/Oulu 15.3.2021
23.-24.9.2021 etéd/Helsinki 12.8.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTTELIJA VAKUUTTAVANA VIESTIJANA

sostes, tptes viim.ilm.pv
23.-25.2.2021 eté/Helsinki 12.1.2021
31.8.-2.9.2021 etéd/Helsinki 16.6.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTTELUTAIDON VERKKOKURSSI (15H)

sostes, tptes viim.ilm.pv
1.3.2021 alkaen 18.1.2021
Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

NEUVOTTELU- JA KOKOUSTAITOA KONKAREILLE

sostes, tptes viim.ilm.pv
28.-29.4.2021 etd/Helsinki 17.3.2021
6.-7.10.2021 eté/Helsinki 25.8.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TALOUDEN PERUSTEET JA TUNNUSLUVUT

sostes, tptes viim.ilm.pv
11.-12.3.2021 etéd/Helsinki 28.1.2021
18.-19.10.2022 eté/Helsinki 6.9.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.

TYOSUOJELUN PERUSKOULUTUS

Kohderyhma: Tyosuojeluvaltuutetut ja varavaltuutetut, tyosuojeluasia-
miehet, tydsuojelutoimikunnan tai jos sellaista ei ole, vastaavan pai-
kallisen yhteistoimintaelimen jasenet.

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-1 (sisaltaa 1. ja 2. jakson)

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
1. 1.-3.3.2021 etéd/Helsinki 18.1.2021
2. 19.-20.4.2021 eté/Helsinki 8.3.2021

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-2 (siséltaa 1. ja 2. jakson)
sostes, tptes, avainta

viim.ilm.pv
1. 6.-8.9.2021 etd/Helsinki 2.8.2021
2. 4.-5.10.2021 etd/Helsinki 23.8.2021

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-3 (sisdltda 1. ja 2. jakson)

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
1. 20.-22.9.2021 etd/Oulu 9.8.2021
2. 11.-12.10.2021 etd/Oulu 30.8.2021

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-4 (sisdltda 1. ja 2. jakson)

sostes, tptes viim.ilm.pv
1. 27.-29.9.2021 etd/Tampere 16.8.2021
2. 8.-9.11.2021 etd/Tampere 27.9.2021

TYOSUOJELUN PERUSKURSSI, PK-5 (sisdltda 1. ja 2. jakson)

sostes, tptes viim.ilm.pv
1. 19.-21.10.2021 etd/Kuopio 7.9.2021

2. 1.-2.12.2021 etd/Kuopio 20.10.2021

TYOSUOJELUN TAYDENNYSKURSSI PERUSKURSSIN SUORITTANEILLE

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
26.-28.5.2021 eté/Helsinki 14.4.2021
9.-11.6.2021 etd/Tampere 28.4.2021
TYOSUOJELUN TAYDENNYSKURSSI

(peruskurssin suorittaneille)

TYOPAIKAN KASIKIRJA TYOKYKYASIOISSA

sostes, tptes viim.ilm.pv
26.-27.4.2021 eté/Helsinki 15.3.2021

Kohderyhma: Taydennyskoulutus tyosuojelutehtavissa toimiville.

TYKY-SEMINAARI

sostes, tptes viim.ilm.pv
6.-.7.5.2021 etd/Helsinki 25.3.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus tydsuojelutehtdvissa toimiville.

TYOSUOJELUSAADOSTEN KERTAUSKURSSI

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
17.-18.3.2021 eté/Helsinki 3.2.2021
9.-10.12.2021 etd/Helsinki 28.10.2021

Kohderyhma: Taydennyskoulutus tydsuojelutehtdvissa toimiville.

LUOTTAMUSMIESTEN JA TYOSUOJELUVALTUUTETTUJEN
YHTEINEN TAYDENNYSKOULUTUS

TERVEELLINEN TYO - STRESSI HALLINNASSA

sostes, tptes viim.ilm.pv
22.-23.4.2021 etd/Oulu 11.3.2021
27.-28.4.2021 etd/Helsinki 16.3.2021
16.-17.11.2021 etd/Helsinki 5.10.2021

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tydsuojelutehtavissa toimiville.

MONIAMMATILLINEN YHTEISTYO

sostes, tptes viim.ilm.pv
3.-4.11.2021 etd/Helsinki 22.9.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tydsuojelutehtavissa toimiville.

AJANKOHTAISTA SOTE-TILANTEESTA

sostes, tptes viim.ilm.pv
7.-8.10.2021 etd/Helsinki 26.8.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

YKSITYISYYDEN SUOJA JA YHDENVERTAISUUS TYOELAMASSA

sostes, tptes viim.ilm.pv
22.-23.4.2021 etd/Helsinki 11.3.2021
8.-9.11.2021 etd/Helsinki 27.9.2021

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille sekd tydsuojelutehtdvissa toimiville.

TYOELAMAN MUUTOKSET - MITA OPPIA KORONASTA?

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
1.-2.2.2021 etd/Helsinki 16.12.2020
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille sekd tydsuojelutehtdvissa toimiville.

TYOYHTEISOTAIDOT JA TYOHYVINVOINNIN KEHITTAMINEN

sostes, tptes viim.ilm.pv
22.-23.3.2021 etd/Helsinki 8.2.2021
7.-8.4.2021 etd/Tampere 24.2.2021
2.-3.6.2021 etd/Oulu 21.4.2021
13.-14.9.2021 etd/Kuopio 2.8.2021

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tydsuojelutehtavissa toimiville.
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TYOYHTEISOSOVITTELU - SOVITTELEVAN KOHTAAMISEN MALLI

sostes, tptes viim.ilm.pv
22.-24.11.2021 etd/Helsinki 11.10.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

VARHAINEN TUKI TYOYHTEISON TOIMINTATAVAKSI

sostes, tptes viim.ilm.pv
15.-16.4.2021 etd/Helsinki 4.3.2021
14.-15.10.2021 etd/Helsinki 2.9.2021

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

VAKIVALTA- JA ONNETTOMUUSTILANTEET HENKILOSTONEDUSTAJAN SILMIN
sostes, tptes viim.ilm.pv
30.-31.8.2021 etd/Helsinki 16.6.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

HAASTAVAT ASIAKASTILANTEET

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
20.-21.9.2021 etd/Helsinki 9.8.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

VARASTA VARSINAISEKSI- VARAUDU NOPEISIIN MUUTOKSIIN

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
11.-12.11.2021 etd/Helsinki 30.9.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

HENKILOSTON EDUSTAJANA TYOYHTEISOSSA
sostes, tptes
Kaikki 3 jaksoa
1. 18.-20.1.2021
2. 8.-10.2.2021
3. 8.-10.3.2021
Kohderyhma: Kaikki henkiloston edustajat.

Kurssi sisaltaa jaksot 1, 2 ja 3, jotka muodostavat kokonaisuuden.
Jaksot kdydaan annetussa jarjestyksessa.

viim.ilm.pv

etd/Helsinki 16.12.2020

HENKILOSTON EDUSTAJANA TYOYHTEISOSSA
sostes, tptes
Kaikki 3 jaksoa

1. 6.-8.9.2021
2. 27.-29.9.2021
3. 25.-27.10.2021
Kohderyhma: Kaikki henkiloston edustajat.

Kurssi sisaltaa jaksot 1, 2 ja 3, jotka muodostavat kokonaisuuden.
Jaksot kdydaan annetussa jarjestyksessa.

viim.ilm.pv

etd/Helsinki 16.6.2021

HENKILOSTONEDUSTAJIEN VOIMAVARAPAIVAT

sostes, tptes viim.ilm.pv
25.-26.3.2021 etd/Helsinki 11.2.2021
Kohderyhma: Kaikki henkil6ston edustajat.
HENKILOSTONEDUSTAJAN OMA JAKSAMINEN

sostes, tptes viim.ilm.pv
12.-13.4.2021 etd/Helsinki 1.3.2021
13.-14.10.2021 etd/Helsinki 1.9.2021
10.-11.11.2021 etd/Helsinki 29.9.2021
Kohderyhma: Kaikki henkiloston edustajat.
HENKILOSTONEDUSTAJAN JAKSAMINEN -VERKKOKURSSI

sostes, tptes viim.ilm.pv
15.-16.3.2021 etd/Helsinki 1.2.2021
Kohderyhma: Kaikki henkiléston edustajat.

TUOTTAVUUS JA TYOHYVINVOINTI

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
7.-8.10.2021 etd/Helsinki 26.8.2021

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

EPAASIALLINEN KOHTELU KIELLETTY

sostes, tptes viim.ilm.pv
29.-30.3.2021 etd/Helsinki 15.2.2021
Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.
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TYOPAIKAN LAKISAATEISET SUUNNITELMAT

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
8.-9.3.2021 etd/Helsinki 25.1.2021
30.9.-1.10.2021 etd/Helsinki 19.8.2021

Kohderyhma: Taydennyskoulutus luottamusmiehille ja varaluottamus-
miehille seka tyosuojelutehtavissa toimiville.

Sote ry

SOTE RY:N YKSITYISSEKTORIN NEUVOTTELUPAIVAT

sostes, tptes, avainta viim.ilm.pv
27.-28.5.2021 etd/Helsinki 27.4.2021

sostes, tptes, avainta

28.-29.10.2021 etéd/Helsinki 27.9.2021

Kohderyhma: Luottamusmiehet ja varaluottamusmiehet.
Jarjestelyt: Molempien tilaisuuksien jarjestelyista vastaa Sote ry:n
tyoryhma.

Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma, sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi
p. 09 2727 9182

YKSITYISSEKTORIN PAALUOTTAMUSMIESTEN KOULUTUSPAIVA

sostes, tptes viim.ilm.pv
5.2.2021 etd/Helsinki 13.1.2021
sostes, tptes viim.ilm.pv
16.9.2021 etd/Helsinki 18.8.2021

Kohderyhma: Paaluottamus- ja varapaaluottamusmiehet.

Kutsu henkilokohtaisella kutsulla.

Lisatiedot: Sihteeri Sirpa Lahtiluoma, sirpa.lahtiluoma@superliitto.fi
p. 09 2727 9182

ILMOITTAUTUMINEN

Kursseille voi ilmoittautua ainoastaan Oma SuPer-palvelussa. Tarkis-

ta, ettd kyseessa on oman sopimusalasi koulutus ja kohderyhma. Mer-
kitse aina missa tehtavassa toimit ellei tehtavanimike tule automaatti-
sesti nakyviin! Mikali olet ilmoittautunut vaaran sopimusalan koulutuk-
seen, voidaan ilmoittautuminen hylata. Huomioithan viimeisen ilmoit-
tautumisajankohdan! Jalki-ilmoittautumisia ei huomioida, vaikka kurs-
seja jarjestetaan etana.

KOULUTUSMATERIAALIT

Kurssiin liittyva materiaali SuPerin omien kurssien osalta siirretaan
kurssin jalkeen Oma SuPer -palveluun. Materiaalit I16ytyvat kohdasta:
Tilaisuushistoria>tilaisuuden nimi>info

EDUNVALVONTAKURSSIEN KUSTANNUKSET

Kevaan 2021 kurssit jarjestetaan sahkoisesti. lImoittautumisjarjestel-
maan on tassa vaiheessa viety ainoastaan kevatkauden kurssit.
Koronapandemian tilannetta seurataan ja syksyn osalta kurssijarjeste-
lyistd paatetaan sen mukaan.

Huom! Sahkdisesti jarjestettavien kurssien kohdalla ruokailu- tai
kurssikustannusten korvausta ei laskuteta.

Kuntasektori (luottamus- ja yhteistoimintakoulutus): Tydnantaja
myontaa palkallisia kursseja varten virkavapaan/ty6loman ja maksaa
kurssin jarjestdjalle ruokailukustannusten korvauksen 25,70€/kurssi-
paiva. SuPer maksaa kurssimaksun, majoituksen ja matkakulut.

Kuntasektori (tydsuojelukoulutus): Tydnantaja myontaa palkallisia
kursseja varten virkavapaan/ty6loman ja maksaa kurssin jarjestajalle
kurssikustannusten korvausta 40€/kurssipaiva. SuPer maksaa kurssi-
maksun, majoituksen ja matkakulut.

Yksityissektori: Tyonantaja myontaa palkallisen vapaan koulutusty6-
ryhman hyvaksymille kursseille. SuPer maksaa kurssimaksun, majoi-
tuksen ja matkakulut.

Muutokset mahdollisia



AIHEUTIN
HALYTYKSEN

yt se on tapahtunut. Asia, jota minulle ei pi-
tinyt tapahtua. Olen nimittdin painanut nap-
pia. Hilytysnappia.

Meilld, kuten aika monella vastaavanlaisel-
la paihdetyopaikalla henkilokunnalla on eri-
laisia hilytysjirjestelmid huonetiloissa ja mu-

kanakin kannettavaksi. Tilanne voi kidydi niin hanka-
laksi tai vaaralliseksi, ettd pikainen lisiapu nappia pai-
namalla on paikallaan. T4mi vaaran uhka koskee niin
henkilokuntaa kuin asukkaitakin.

Itse sain tydt aloittaessani ohjeeksi, ettd kannattaa
rohkeasti kaytead hilytystd, kun siltd cuncuu. Ei siis pi-
di jdddd arpomaan, onko kutsun painamiseen satapro-
senttista syytd vai ei. Kirjoittelin jossakin aikaisemmas-
sa kolumnissani, kuinka olen pystynyt melko mukavasti
kisittelemiin tiukat tilanteet harkituilla sanavalinnoilla
tai sijoittumalla sopivasti seisomaan oikeaan paikkaan.
”Pojat, pojat, tsot-tsot” ja sitd rataa, niin kriisi laukeaa.

Ei se ihan noin mennyt.

Kun tunnelma kiytivilld alkoi kiristy3, kuvittelin,
ettd tilanne on pian ohi. Lausuin pari rauhoittavaa lau-
setta ja ohjailin vaivihkaa osapuolia poispiin toisistaan.
Heiverdisessd kunnossa ollut nyrkinheiluttaja ei kuiten-
kaan reagoinut ohjeisiini, vaikka pitelin huoneen ovea
kutsuvasti auki. Paikalla notkunut kaksikko ei pitinyt
kovadinisestd uhoajasta, vaikka koetin rauhoitella hei-
tikin, ettd tisti melko harmittomasta isottelusta ei to-
siaankaan kannata nyt vilitedd. Todellista uhkaa ei ole.

Uhka tai ei, timi kaksikko pditti ojentaa riidanhaas-
tajaa ja kivi hyokkiykseen. Otin pari rivakkaa sivuas-
kelta, kun kaksikko runnoi muutenkin huonolla tasa-
painolla varustetun uhrinsa lattiaan. Osapuolet nousi-
vat lyhyen painin jilkeen ehjin tuntuisina yl6s. Polyjd
pyvhittiin ja huohoteltiin. Pian tunnelma kiristyi taas,
ja tilanne kiynnistyi uudelleen. Vaikka hieman jo koro-
tin ddntini ja viuhdoin kisillinikin, samanlainen hyok-
kiys toistui hieman rajumpana. Kolmikko kieri lattial-
la dhkien. Téssd vaiheessa painoin hilyttimen punais-
ta rengasta.

Painamishetkelld olin varma, etti tein oikein. Tiesin,
ettd kohta paikalla on runsain mitoin hoitajia, vartijoi-
ta ja ylempidikin virkavaltaa. Kun tupa alkoi olla tdyn-
nd hilytysviked, tilanne pysihtyi kuin seinddn. Rauhal-
lisella massalla on voimaa.

Poliisi kuulusteli osapuolia. Painijat syyttelivit toi- =

siaan ja ihmettelivit koko hilytyshissikkii. Eivit he
suoraan minua osoitelleet. Itse siirryin saman tien pa-
perihommiin ja jo raportteja kirjoittaessani kivin aja-
tuksissani lipi, miten koko painikisa olisi voitu estdd
Ennakoimalla ajoissa? On tissd vield opittavaa. m

JUKKA JARVELA

Lahihoitajaopiskelija ja SuPer-
lehden entinen toimittaja

ONATINH 18V

B OTIN PARI RIVAKKAA
§5 SIVUASKELTA, KUN KAKSIKKO

&= RUNNOI MUUTENKIN HUONOLLA
L TASAPAINOLLA VARUSTETUN



EDUNVALVONTAYKSIKKO TIEDOTTAA
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MAARAAIKAISET TYOSOPIMUKSET

TEKSTI SANNA RANTALA, LAKIMIES

Laki ei kerro, kuinka monta maaraaikaista tyosopimusta saa tehda perakkain.
Se on kuitenkin selva, etta maaraaikaisuudelle on aina oltava hyva perustelu.

yosopimuslain padsiinto on,

ettd tyésopimus on voimas-

sa toistaiseksi. Jos tydsopimus
solmitaan vain miiriajaka-

si, midrdaikaisuudelle tiytyy

olla perusteltu syy. Tyonanta-

jan aloitteesta ja ilman perusteltua syy-
td tehtyd miiriaikaista tydsopimusta
pidetdin toistaiseksi voimassa olevana.
Miiriaikaisen tydsopimuksen pe-
ruste voi olla esimerkiksi sijaisuus. Pe-
rusteltuja syitd sen sijaan eivit ole esi-
merkiksi toiminnan vakiintumatto-
muus, jos toiminnan aloittamisesta joh-
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tuva kysyntd on tasaantunut tai avoin
toimi, jos kidynnissi ei ole mitdin rekry-
tointiprosessia eik sitd valmistella.
Yksi poikkeus kuitenkin on. Mii-
rdaikaisen tydsopimuksen tekeminen
ei edellytd perusteltua syyti, jos palkat-
tava ihminen on ollut tyd- ja elinkei-
notoimiston ilmoituksen mukaan yh-
tijaksoisesti tydton tyonhakija edel-
lisen 12 kuukauden ajan. Tissi tilan-
teessa miiriaikaisen tydsopimuksen
enimmiiskesto on vuosi. Sopimus voi-
daan uusia vuoden kuluessa ensimmii-
sen miiriaikaisen tydsopimuksen alka-

misesta enintdidn kahdesti. Sopimusten
yhteenlaskettu kokonaiskesto ei kuiten-
kaan saa ylittdd vuotta.

MAARAAIKAISEN
TYOSOPIMUKSEN VAIKUTUKSET

Miiriaikainen tydsopimus sitoo sekd
tydntekijdd ettd tydnantajaa miiriai-
kaisuuden loppuun asti. Miiriaikais-
ta tydsopimusta ei voi irtisanoa, ellei
irtisanomismahdollisuudesta ole erik-
seen sovittu. Jos midrdaikaisen tyosuh-
teen alkuun on sovittu koeaika, voidaan



koeaikapurku tehdi kuten toistaiseksi
voimassa olevassa tyosuhteessakin.

Jos ty6nantaja antaa tyontekijin jat-
kaa tyotd miirdaikaisen tydsopimuk-
sen péittymisen jilkeen, sopimussuh-
detta on silloin jatkettu toistaiseksi. T4-
md niin sanottu hiljainen pidennys ei
kuitenkaan tule kyseeseen, jos tyonteki-
jalle on esimerkiksi suullisesti ilmoitet-
tu, ettd tydsopimus jatkuu mairiaikai-
sena edellisen kirjallisen tydsopimuk-
sen paityttyd. Midrdaikaisuudelle pitdad
kuitenkin olla silloinkin peruste.

ONKO TYOSOPIMUSTEN
KETJUTTAMINEN LAITONTA?

Toistuvista miirdaikaisista tydsopi-
muksista puhutaan usein ketjutuksena.
Lainsi4didnnossd ei ole mitdin sadnnok-
sid siitd, kuinka monta miiriaikaista
tyosopimusta on sallittua tehdi perdk-
kdin. Sen sijaan tyosopimuslaki sanoo,
ettd toistuvien miirdaikaisten tydsopi-
musten kiyttd ei ole sallittua silloin,
kun mairiaikaisten tydsopimusten lu-
kumaira tai niiden yhteenlaskettu kes-
to tai niistd muodostuva kokonaisuus
osoittaa ty0nantajan tyovoimatarpeen
pysyviksi. Ketjutuksen laillisuuden tul-
kinta on siis aina tapauskohtaista.
Merkkejd pysyvistd tyovoiman tar-
peesta voivat olla esimerkiksi useiden
eri henkildiden sijaistaminen, suu-
ri midrdaikaisten tydntekijoiden mai-
1d ja toistuvasti jatkuvat madrdaikaiset
tyosopimukset. Aina toistuvien maari-
aikaisten tydsopimusten kiytto ei ole
lainvastaista. Jos tyontekija esimerkik-
si tekee perakkiin pitkdt perhevapaasi-
jaisuudet, ei kyse vilttimirttd ole pysy-
vistd tydvoimatarpeesta. Mitd pidem-
piaikaista mairiaikaisten sopimusten
kiyttd on ja mitd useampia henkil6i-
td madrdaikainen sijaistaa, sitd toden-
niakoisempad on, ettd tydnantajan tyd-
voiman tarve on pysyvii.
Tydsopimuksesta voi tulla toistaisek-
si voimassa oleva, jos yksittdiselle mai-
rdaikaiselle tysopimukselle ei ole pe-
rusteltua syytd tai jos toistuvat madriai-
kaiset tyosopimukset osoittavat tyonan-
tajan tyovoimatarpeen olevan tosiasias-

sa pysyva.

Onko tyosopimuksiasi ketjutettu? Toimi nain!

Jos olet tyoskennellyt samalla tyonantajalla samoissa tehtavissa useamman
vuoden ajan maaraaikaisilla tyosopimuksilla, voi olla tarpeellista selvittaa,
onko tyosopimuksiasi ketjutettu lainvastaisesti. Jokaista uutta maaraaikaista
tyosopimusta solmittaessa kannattaa tarkistaa, etta mdardaikaiselle tyosopi-
mukselle on perusteltu syy.

Jos tyosopimusten ketjutus on kestanyt kohdallasi useita vuosia tai huomaat,
ettei jollekin maaraaikaiselle tyosopimuksellesi ole perusteltua syyta, ole yh-
teydessa luottamusmieheen. Pyyda hanta tarkastelemaan sopimuksiasi ja
kaymaan tarvittaessa vakinaistamisneuvottelu tyonantajan kanssa. Muistat-
han olla yhteydessa luottamusmieheen hyvissa ajoin ennen tyosopimuksen
paattymista, jotta luottamusmiehelle jaa riittavasti aikaa toimia. Luottamus-
mies voi viela tarvittaessa kysya liitosta apua harkitessaan, onko ketjutus ol-

lut lainvastaista vai ei.

Jos tyopaikallasi ei ole luottamusmiesta, voit olla yhteydessa suoraan SuPerin
edunvalvontaan. Jos luottamusmiehen kayma vakinaistamisneuvottelu paattyy
erimielisend, voi jasen itse tai luottamusmies olla yhteydessa SuPerin edun-
valvontaan ja asia voidaan siirtaa liittoon tutkittavaksi.

OIKEUS TOIDEN JATKUMISEEN

Mairdaikaiseen tyosopimukseen ei lii-
ty takaisinottovelvoitetta, eiki tydn-
antajalla ole velvollisuutta tarjota jat-
koa tydsopimukselle midriaikaisuuden
padtyttyd. Mairidaikaisessa tyosuhtees-
sa olleella ei ole mydskdin etuoikeut-
ta uuteen miirdaikaisuuteen, esimer-
kiksi uuteen sijaisuuteen, tai vakitui-
seen tydsuhteeseen. Oikeuskiytinnos-
sd on kuitenkin annettu erityinen suo-
ja raskaana oleville ja perhevapailla ole-
ville. Raskaana tai perhevapaalla olevan
tyontekijan miirdaikaista tyosuhdetta
ei voida jattdd uusimatta, jos tydnanta-
jalla on edelleen midrdaikaisen tyovoi-
man tarvetta.

KORVAUKSIA VAADITTAVA
KAHDEN VUODEN KULUESSA

Tyosopimusten perusteettomasta pait-
timisestd voi vaatia korvausta oikeus-
teitse. Niin voidaan tehdi, jos tyénan-
taja ei suostu vakinaistamaan tyonteki-
jad, jonka tyosopimus on lainvastaisen
ketjutuksen tai perusteettoman miari-
aikaisen sopimuksen takia tosiasiassa
muodostunut toistaiseksi voimassa ole-
vaksi. Tyosopimuslain nojalla tyonanta-

ja on midrittivd maksamaan korvauk-
sena tydsopimuksen perusteettomasta
padttimisestd 3—24 kuukauden palk-
kaa vastaava miiri. Korvausta on vaa-
dittava kanteella kirdjioikeudessa vii-
meistddn kahden vuoden kuluessa tyo-
suhteen pdittymisestd. m

EDUNVALVONTAYKSIKON
YHTEYSTIEDOT

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

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

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

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

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

TEKSTI RIINA KURKINEN, SOPIMUSASIANTUNTIJA-TUTKIJA KUVA MOSTPHOTOS

Yleiskorotus maksetaan kaikille. Jarjestelyerasta
neuvottelevat tyoantaja ja luottamusmiehet.

Miki on paikallinen jirjestelyeri?

Paikallinen jirjestelyeri tai jirjestely- :
varaeri tarkoittaa palkankorotusta, jota :
ei yleiskorotuksen tapaan makseta kai- :
kille, vaan jonka jakamisesta sovitaan :

esimerkiksi yritys- tai liittokohtaisesti.

Paikallinen jirjestelyerd sovittiin
kunta-alan sopimukseen (KVTES)
edelliselli neuvottelukierroksella. Jir- :
jestelyvaraerin avulla voidaan paikalli- :
sesti vaikuttaa sielld, missi korjaamisen :
tarvetta on. Jirjestelyvaraerilli voidaan :
esimerkiksi tukea palkkauksen kannus- :
tavuutta tehtivikohtaisessa tai henkils- :

kohtaisessa lisdssi.

Paljonko paikallinen jirjestelyeri on? :

Jarjestelyerd on 0,8 prosenttia Kun-
nallisen yleisen virka- ja tydehtosopi-
muksen palkkasummasta. Juuri sinul-
le mahdollisesti maksettavaa euromii- :
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rdisti summaa on mahdotonta sanoa. :
Korotusten suuruus ja kohdentaminen :
esimerkiksi tehtivikohtaisiin palkkoi- :
hin ja henkilokohtaisiin lisiin voivat :

vaihdella henkiloittdin.

Miti tarkoittaa palkkasumma, josta

paikallinen jirjestelyeri lasketaan?

Palkkasumma lasketaan sellaiselta :
tavanomaiselta kuukaudelta, johon ei
osu merkittivii loma-ajan palkkaerii :
tai pitkien pyhien jaksoja. Palkkasum- :
maan lasketaan mukaan kaikki paikal- :
lisen jdrjestelyerdn piiriin kuuluville :
maksetut palkat tydaikakorvauksineen :
lukuun ottamatta lomarahoja, loma- !

korvauksia ja tulospalkkioita.

Milloin paikallinen jirjestelyerd

maksetaan?

Paikallinen jirjestelyerd tulee voi-

maan samaan aikaan kuin yleiskorotus
eli 1.4.2021 lukien.

Miten paikallinen jirjestelyeri ja

¢ yleiskorotus eroavat toisistaan?

Enti maksetaanko minulle jirjeste-
lyerii?

Jirjestelyeri eroaa yleiskorotuksesta
siten, ettd jirjestelyerdd ei makseta au-
tomaattisesti kaikille.

Kuka neuvottelee paikallisesta jirjes-
telyeristi ja miten se jaetaan?

Tyonantaja ja luottamusmichet
neuvottelevat jirjestelyerin kiytei-
misestid. Jos yksimielisyyteen ei pids-
td, pddttdd tybnantaja erin kiytos-
td tehtivikohtaisten palkkojen koro-
tuksiin, palkkojen korotuksiin, hen-
kilskohtaisiin lisiin tai vastaaviin ko-
rotuksiin.



ENKORTTI MUUTTUU SAHKOISEKS

SuPerin jasenkortti muuttuu séhkoiseksi vuoden 2021 alussa, jonka jalkeen jasenkorttisi on aina katevasti mukanasi
alypuhelimessasi. Sahkoiselld jasenkortilla olet oikeutettu lukuisiin etuihin ja alennuksiin ympéari Suomen!

Saat tekstiviestilla kirjautumislinkin Superliitto-sovellukseen tammikuussa. Sen jélkeen saat sahkdisen jasenkortin
kayttoosi App Storesta tai Google Play -kaupasta.

Tekstiviesti tulee jasentiedoissa
ilmoitettuun puhelinnumeroosi.
Tarkista jasenpalvelu

Oma SuPerista jo nyt, etta
puhelinnumerosi on ajan tasalla.

VLG ) AL MALLI

Ta iy -
Pahluma ja RELLUT | imassa 2031 2023

—

Thathone: Walkida,
wRTRA e

A‘(ﬁ Soulnuoe stk Deaatern
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SubtR Lue lisaa superliitto.fi/sahkoinenjasenkortti

Varaa mainostilaa
SuPer-lehdestal

Lehti lImoitukset Lehti ilmestyy

3/21 15.2.2021 3.3.2021

4/21 15.3.2021 31.3.2021
limoitustilavaraukset: b/21 16.4.2021 h.5.2021
super-lehti@superliitto.fi 6/21 12.5.2021 2.6.2021
tai puh. 09 2727 9197 7-8/21 14.6.2021 1.1.2021
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SUPERRISTIKKO
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Osallistu ristikkokisaan 11. tammikuuta mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa
superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/. Oikein vastanneiden kesken arvotaan manikyyrisetti. Voit lahettaa
ratkaisurivin ja yhteystietosi myds sahkopostitse osoitteeseen super-lehti@superliitto.fi. Muista kirjoittaa
sahkopostin aihekenttdaan "Ristikko”. Voit osallistua kisaan myos lahettamalld koko ristikkosivun kuoressa
tai ratkaisurivin posti-
kortilla osoitteeseen 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
SuPer-lehti, Ristikko,
Ratamestarinkatu 12,

00520 Helsinki. Ratkaisijan nimi

Katuosoite

Postiosoite
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PALAUTETTA VIIME LEHDEN ARTIKKELEISTA

Lamminhenkinen
kirjoitus saattohoidosta.

Laadukkaan saattohoidon tuomi-
nen ihmisten tietoon saa perehty-
IMEELRENCCEEREEEREERR

Juttu oli itsetutkiskelun
paikka, ja rehellisesti voin

Meidankin (kuten varmaan
monen muunkin) tyopai-
kalla naita marttyyreja ja

’hyvaksikayttajia” on.

tunnustaa, etta en kuulu
kyseiseen ryhmaan.

Itse vastaan Heihin tormaa
laakarin vih- aina silloin
jailuihin pai- talléin.
nostani, etten
aio laihduttaa.

Aihe koskettaa
monia hoitotyossa
olevia. Vuorotyo tuo
(L EREELIMEER ClIER

SEVEERCIETGEE]
nykyisin.

Toista olisi se, etta
tulovaivan lisaksi
saisi ajan vaikka

laihdutusryhmaan,

ja lisaksi psyykkista
tsemppia.

Totuus tulee
ESCHEIIS R

Teksti oli

koskettava.

Lehden paras juttu

Rehellisyys artikkelissa ja
maininta raadollisuudesta

ovat niin totta.

Sepsis jaa alkuvaiheessa hel-
posti tunnistamatta jopa tervey-
denhuollon ammattilaiselta.

Tarkea asia, joka pitaa
olla kunnossa.

Liittyy omaan tyohoni
ryhmakodissa kehitys-
vammaisten kanssa.

Kiinnostava ja
koettelemuksista
kertova tarina.

__________________________________________________________________________________________________________________________________________ £
J ' Vastaanottaja
Mika on mielestdsi paras juttu tassa SuPer-lehdessa? Kay kertomassa mielipi- maksaa
teesi verkkosivuillamme: superlehti.fi/lkuulumiset-ja-kisat tai ldheta sahképos- postimaksun
tia osoitteeseen: super-lehti@superliitto.fi. Kirjoita sahkopostin aihekenttaan
"Paras juttu”. Voit aanestaa myos talla kupongilla. Kaikkien 11. tammikuuta men-
nessa vastanneiden kesken arvotaan manikyyrisetti.
LEHDEN 1/2021 PARAS JUTTU OLI:
SIVULLA:
MIKSI? SUPER-LEHTI
Tunnus 5005172
00003 Vastauslahetys
NIMI
OSOITE

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



KILPAILU

Neulo sinakin
SuPer-

Lahihoitaja Laura Halunen suunnitteli ja neuloi sinivalkoiset villasukat
superilaisten puikkojen heiluttajien iloksi. Kuvan sukkapari arvottiin Mu-
hoksen ja Utajarven ammattiosasto 206:n syyskokouksen ja pikkujoulut
yhdistaneessa tapahtumassa.

Oletko sina innokas neuloja? Kenelle sind neuloisit sukat, sadrystimet

tai pipon SuPer-logolla? Postaa kuva neuleharrastuksestasi Instagramiin.
Merkitse postaukseesi @supeliitto seka aihetunniste #superliitto, niin olet
mukana kahden Novitan tuotepalkinnon arvonnassa. Arvontaan osallis-
tuvat my0os séhkodpostilla osoitteeseen superlehti@superliitto.fi lahetetyt

kuvat. Toimi 15.2. mennessa!

sukat

Kaikkien osallistuneiden kesken arvomme kaksi Novitan tuotepalkintoa.

SuPer-sukan ohje
Koko 39/40

Lanka: Novita 7 Veljesta
01 valkoinen 100 g ja Novita
7 Veljesta 124 taivas 100 g.

Puikkosuositus: 3.5.
Varren ohje

Luo 54 silmukkaa ja jaa ne
neljalle puikolle.

I IIII IIIII
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: Kerrokset 1-10: Neulo
joustinneuletta 2 silmukkaa
. oikein, 2 silmukkaa nurin.

¢ Krs 11: Neulo kaikki silmukat
oikein, nosta samalla tika-

: puusilmukat joka 4. silmukan :
jalkeen.

: Tikapuusilmukat: Neulo 4
: silmukkaa oikein, nosta lan-
¢ ka tyon eteen. Ota valkoinen

m:!l

I'I
I-IIIIII-l

kuviolanka, neulo silmukoi-
¢ den valinen lanka kiertden
oikein. Vie lanka takaisin

: tyon taakse, kuljeta molem-
: pia lankoja mukana. Nosta
: ndin joka 4. silmukan jalkeen
: tikassilmukka. Kun silmukat
: on nostettu, neulo tikassil-

i mukat jatkossa nurin, jotta
ne sopivat tydhon. Sisdpuo-
lelle muodostuu "verkko” ja

g
oy 50
=
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sinulle ei tule isoja langan-
: kiertoja.

: Neulo kuviota oheisen
: kaavion mukaisesti.

. Krs 29: kavenna ensimmais-
: en puikon alussa ja viimeis-
: en puikon lopussa.

* Kun kuvio loppuu, neulo tika-
: puusilmukat yhteen viereis-
: en silmukan kanssa.

¢ Kuvion loputtua kudo viela 3
: kerrosta oikeaa.

Neulo joustinneuletta (2 sil-
i mukkaa oikein, 2 silmukkaa
: nurin) 6-10 kerrosta mielesi
mukaan.

*kk

Tee sukka valmiiksi tavalli-
seen tapaan, vahvistetulla
i kantapaalls ja sadekaven-
i netulla karjella. Katso ohje
osoitteesta novitaknits.com.

Kuviokaava poikkeaa

i hieman kuvan valmiista
sukista: kaavassa kuva tulee
: sddren paalle. Kuvan paik-
kaa on helppo muuttaa sijoit-
: tamalla kuvio eri puikoille.

Valmiissa sukkakuvassa
toisessa on tehty kuvio niin,
¢ etta kuvio jakautuu | ja Il
puikolle ja toiseen sukkaan
: Il ja IV puikolle, ndin kuva
tulee ulkosyrjéan jalasta.



uperilainen lihihoitaja oli
tyoskennellyt Rautavaaran
kunnan kotihoidossa yli kym-
menen vuotta ennen pahoin-
pitelyi.

Hoitajan mukaan asiak-
Sk ¢ l_{aan aggressiivinen kiytds oli ollut
- tyonantajan tiedossa ja siitd oli puhut-

tu palavereissa. Asiaan ei kuitenkaan ol-

lut p[lut}lttu. Kotihoidolla ei ollut mui-

ta vilineitd avun hilyttimiseen kuin
puhelin.

Kesilld 2018 asiakas oli lydnyt lihi-
~ hoitajaa kyynirsauvalla kasvoihin ja sel-
- kiidn. Lahihoitajalle tuli hoitoa vaativia
ruhjeita otsaan ja silmdin. Lyonneistd
~ jdi kasvoihin pysyvit arvet.

Hoitajalla oli ollut iso mustelma kas-
voissa ja turvotusta nenivarressa noin
. kaksi viikkoa, silmii oli arastanut usei-
%ﬁv +

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

ta viikkoja. Pahoinpitely oli aiheuttanut
hoitajalle unettomuutta, stressid ja pai-
najaisia.

Sairausloma kesti lihes kaksi kuu-
kautta. Tyohon palattuaan hoitaja ei
ollut saanut luvattua tukea.

VAKIVALLAN UHKAAN
€l OLLUT PUUTUTTU

Kirdjioikeuden tuomiosta selvidd, ettd
tydturvallisuudessa oli havaittu puut-
teita aluehallintoviraston tarkastukses-
sa jo vuonna 2015. Kunnassa ei kuiten-
kaan ollut ryhdytty korjaaviin toimen-
piteisiin eikd tyontekijoitd ollut riitti-
visti perehdytetty ja ohjeistettu tydtur-
vallisuuteen.

Aluehallintovirasto teki tydsuoje-
lutarkastuksen kuntaan myds lahi-

VOITTOJA JA AVAUKSIA

Ammatillisessa ja sopimusedunvalvonnassa

Kotihoidon asiakkaan uhkaava kaytos oli ollut tyonantajan
tiedossa ennen pahoinpitelya. Karajaoikeus katsoi kunnan
laiminlyoneen tyontekijoiden tyoturvallisuuden.

hoitajan pahoinpitelyn jilkeen kesil-
14 2018.

Tarkastuskertomuksen mukaan ko-
tihoidon tydntekijit olivat viikkopala-
vereissa kertoneet esimiehelleen kysei-
sen asiakkaan uhkaavasta kiyttiytymi-
sesti ennen pahoinpitelyi. Tydnanta-
ja ei ollut reagoinut vikivallan uhkaan
mitenkdin vaan kotihoito asiakkaan
luona oli jatkunut ennallaan.

Kirijioikeus katsoi, etti Rautavaa-
ran kunta oli laiminlydnyt tydsuojelu-
velvoitteiden noudattamisen, ja tuomit-
si kunnan maksamaan 800 euroa rikos-
uhrimaksua tydturvallisuusrikoksesta.

Pahoinpidellylle lihihoitajalle kun-
ta médrittiin maksamaan vahingon-
korvauksia yhteensi 4 500 euroa. Kun-
nalle maksettavaksi tuli my6s lihihoi-
tajan oikeudenkiyntikulut. m
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RUULUMISIA

Lue, mita superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

Meiddn ihana, pitkdaikainen SuPerin jasen, Paula Kemppainen, on jaanyt
1.8.2020 viettamaan ansaittuja elakepaivia perushoitajan tyosta. Paula on teh-
nyt pitkan, yli 40 vuoden uran Kuusamon kaupungin palveluksessa. Ammatti-
osaston toimintaan Paula astui mukaan jo vuonna 1978. Han on toiminut hal-
lituksen jasenend, yhdysjasenena, varaluottamusmiehena, luottamusmiehena,
varapdaluottamusmiehend, varapuheenjohtajana, jasenrekisterin hoitajana,
webmasterina ja paaluottamusmiehena. Paula on tehnyt uransa aikana paljon
tyota SuPerin jasenten eteen edunvalvonnallisissa asioissa. Ansiokkaasta ja
monipuolisesta tyostda Kuusamon kaupungille Paula on saanut tunnustukseksi
arvokkaan Suomen Valkoisen Ruusun Ritarikunnan 1. luokan mitalin.

Kiitamme Paulaa mahtavasta panostuksesta, rohkeudesta ja periksiantamat-
tomuudesta asioiden hoidossa. Toivotamme leppoisia, ansaittuja elakepaivia
urheiluharrastustesi parissa. Voit olla ylpea erittain laajasta tyokokemuksesta,
jonka elamasi aikana olet saavuttanut. Sinut tullaan muistamaan monella
tyopaikalla monen ihmisen asioiden hoitajana ja rinnalla kulkijana.

Kiittden SuPer Kuusamon ammattiosasto 204.

TAINA KAMARAINEN

Laheta kutsut ja kuulu-
miset 11.1. mennessa

@

-l )

osoitteeseen:

super-lehti@super-
Kuopion sairaanhoito-oppilaitos ahj. 28. Valmistu- liitto.fi. Kuvan koko
imme apuhoitajiksi 40 vuotta sitten joulukuussa 1980. vahintaan 300 kt. To-
Juhlistaisimmeko asiaa yhdessa? Vallitsevan tilan- imituksella on oikeus
teen takia kokoontuminen olisi turvavallisempaa ensi muokata tekstia ja ku-
kevaana Kuopiossa. Suunnitellaan yhdessa. Otta- via seka valita julkai-
kaa yhteyttd: Marjukka 040 5134084 ja Anita 0400 suajankohta.

420512, anita.ruokonen@gmail.com.
ANITA RUOKONEN

Ndin hienon himmelin on SuPer-leh-
dista tehnyt Marika Vilkman.

RISTIKKORATKAISU 12/2020

ATOS D1VARI OKSA
VALKOINEN LUMI B
ALAIl ATRO ALARMI
IVAN ZOOM VANKAT
NITIT ITIKAT A
A Ul STAA AKANA
SOLAHTAA LAXIT H
ENOLAT VAALITAPA
M MUTA AITA KIEV
ATASSIT N MAARIA
u A URATON T
ALASTARO A SAATE
Janakkalan kotihoidon "tonttutytot” halusivat muistaa kotihoidon asiakkaita joulun alla. A o N HEDA
Kotihoidon tyontekijoista ja esimiehista koottiin kuoro, joka lauloi Varpunen jouluaa- OTETASOT TUTINAT
muna. Esitys videoitiin, editoitiin, ja siihen lisattiin jouluisia kuvia. Joulutervehdys tul- CANA I MNSOE

laan nayttamaan jouluviikolla kotihoidon asiakkaille kotikaynnilla tabletista. Kuvassa kuoro

laulamassa, turvavalit kunnossa ja maskit padssa. Joulukuun ristikkokisan voitti Tuula

MERY VIRTAMER lista. Lampimat onnittelut!
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Ammattiosastomme Superin Keski-Karjalan ao 510 muisti
syyskokouksessa pitkaaikaista ammattiosaston puheenjohtajaa
Paula Tolvasta ruusuin hanen jadadessa elakkeelle. Hyvia lep-
poisia elakepadivia Paula ja kiitos isosta tydpanoksesta superi-
laisten eteen!

TARJA HIRVONEN

Manikyyrisetteja SuPer-lehden
Facebook-sivuista tykdnneille

SuPer-lehden Facebook-sivuista tykanneiden kesken arvottu-
jen Biozell-hiustenhoitotuotteiden voittajat joulukuussa olivat
Catarina Larsmosta, Pir-
jo Turusta ja Marja-Li-
isa Turusta. Onnittelut!
Tammikuussa arvotaan
kolme manikyyriset-

tia. Tykkaa SuPer-leh-
den Facebook-sivuis-
ta ja voit olla yksi voit-
tajista!

q - Soita saadaksesi
maksuton hoivakonsultaatio

010 841 7400

Turvallisesti kotona.
-

"

TURVAkohtaaminen — sama HOIVANantaja %‘tom
Etsitpa henkil6a avustamaan
lahimmaistdsi muutaman tunnin
vilkossa taf kattavngaa.howa-a, Henkilokohtaisesti sinulle
Kotona Asuen Seniorihoiva voi auttaa.
* Kumppanuus « Lagkemuistutukset
* Ruoanvalmistus  * Ulkoilu ja asiointi

* Kodinhoito * Alzheimer-hoiva

KotonaAsuen.fi

* Padkaupunkiseutu

el ©2020 * Kotka ¢ Oulu
SuALNSTA wmain  Kotona Asuen e Lahti * Tampere
e YRITYS Seniorihoiva. P

EHDOLLA

KUNTAVAALEISSA?

Kuntavaalit kdydaan 18.4.2021.
Ehdokkaaksi asettuminen paattyy 9.3.
Superilaista osaamista tarvitaan
valtuustoihin, jos haluamme turvata
hyvan hoidon ja jarkevat paatokset.
Lahtisitko sind mukaan?

Vaaliehdokkaina olevia jasenia liitto tukee

seuraavasti:

« SuPerin teesit kuntavaaleihin — liiton
toimittama valmis materiaali

« jakomateriaaliksi SuPerin kdsideseja
250 kpl per ehdokas

limoita ehdokkuutesi mieluiten 1.3. mennessa
SuPerin toimistolle osoitteeseen
anne.palm@superliitto.fi niin saat
tukimateriaalia kayttoosi vaalitydhon.

supetrliitto.fi

ny superiitto SUPER

Oletko jo tutustunut SuPer-lehden e-kirjoihin?

Loydat ne helposti verkosta
www.superlehti.fi/Julkaisut/E-julkaisut
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PA LVE LU KO RTT Obs! Du kan gora anmalan pa svenska pd
www.superliitto.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 jasenkalenterin

U Tilaan muovisen jasenkortin (kaytossani ei ole alypuhelinta, ei mahdollisuutta ladata mobiilijdsenkorttia)

MUUTOS: TOIMIVA, HENKILOKOHTAINEN SAHKOPOSTIOSOITE ON ERITTAIN TARKEA!

Sahkopostiosoitteeni:

Postitusosoitteeni:

Sukunimeni:

TYOSUHDETIETONI: VOIMASSA OLEVAT TYOSUHDETIEDOT ERITTAIN TARKEITA EDUNVALVONNALLISISTA SYISTA!

Tydnantajani (virallinen nimi):

Tyopaikkani:

Tyosuhteeni on voimassa:

U Toistaiseksi alkaen . U Maaraaikaisesti ajalla

ILMOITUS:

Olen ajalla . 20 - . 20

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

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

kassan jasenyyteni paattyy O haluan sailyttaa elakeldisjasenend tyottomyyskassan jasenyyden (84 €/vuosi)

U 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 &itiys- tai isyysvapaalla U hoitovapaalla/kotihoidontuella

U ollut tyottomana (Kelan tyottomyyskorvaus). limoita tyottomyysjakso takautuvasti.

TERVEISET SUPERILLE:

YHTEYDENOTTOPYYNTO:

Haluan, etta minuun otetaan yhteytta.

U Sahkopostitse. Sahkopostiosoite:

0 Puhelimitse. Puhelinnumero:

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

Allekirjoitus: Paivays:




ELAINYSTAVAT HOITOTYOSSA

Kuva ja teksti Jenna Lehtonen

11-vuotiasta Toivo-alpakkaa pulloruo-
kittiin vasana. Se lienee yksi syy, miksi
alpakasta tuli niin ihmislaheinen, etta se
viihtyy palvelutalovierailuilla. Toivo asuu
Ali-Ollin alpakkatilalla Klaukkalassa. 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 Aikds 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

- jarjestdasiantuntija 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

- viestintajohtaja Pdivi Jokimaki p. 09 2727 9243

- sihteeri Anne Palm p. 09 2727 9197

- visuaalinen suunnittelija Antti Oksanen p. 09 2727 9137

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

- pdatoimittaja 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 Minna Lyhty p. 09 2727 9176

- super-lehti@superliitto.fi
TIEDOTUS:

- tiedotuspaallikko Sari Tirronen p. 09 2727 9162

- tiedottaja Sari Jarvinen p. 09 2727 9138

- 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 Sari Ojajarvi

- 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 Minna Kuusela p. 09 2727 9119
- opiskelija-asiamies Tanja Oksanen p. 09 2727 9192
- opiskelija-asiamies Heli Saarinen p. 09 2727 9150
- sihteeri Raili Nurmi p. 09 2727 9172

TIETOHALLINTA

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123

- it-paallikko Sakari Hulkkonen p. 09 2727 9145

- jarjestelmaasiantuntija Jaakko Heiskanen p. 09 2727 9293
- 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
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VACCINET TAR 055 TILL DET NYA NORMALA

orra dret var tungt, och nu kan

vi bara hoppas att det hir nya

dret blir mycket bittre. Det

finns minga onskningar infér

det nya dret, men mest vintar vi

dnda pd en aterging dtminstone

till det dir nya normala. Firden har va-

rit modosam, men dndpunkten skymtar

redan. Jag menar forstas det kommande

coronavaccinet, som gor det mojligt att
dtergd till ett relativt normalt liv.

Hurdan ir den vérld vi har levat i se-

dan mars i ar? Nistan alla SuPer-med-

lemmar har haft mask {6r ansikeet och
annan mundering pa sig i arbetet, for
att hindra spridning av coronan. Hir
har vi lyckats bra. Under hosten har
spridningen av coronaviruset varit an-
norlunda 4n pa védren. Viruset har
spritt sig over ett alltfor stort omrade,
over hela Finland, och fort med sig nya
slags utmaningar. Man har pa nytt va-
rit tvungen att begrinsa resande, triffar
och samvaro. Landets regering har till
och med kastat fram frigan om bered-
skapslagen igen. Allt det hir péverkar
minniskorna pd olika sitt, men alltfor
madnga lider av de hir begrinsningarna.

Det har alltid funnits virus i virlden
som har dodat eller invalidiserat, och
mot vilka minniskorna har kimpat.
Emellandt har man hittat bra sict att
hejda sjukdomen. Det vanligaste, och
antagligen det bista och enda sittet, dr
att vaccinera mot sjukdomen.

Ar 1952 bérjade polio spridas i
USA. Négot 4r senare hade Jonas Salk
utvecklat ett vaccin, som i rask take
bérjade tillverkas och spridas ut i vérl-
den. Polio var en hemsk sjukdom. Allt-

for manga dog, blev férlamade eller
fick andra fsljder av sjukdomen. Jag
minns bra nir vi bodde i Norra Ha-
ga och grannens flicka insjuknade i po-
lio. Hon fordes till sjukhus och nir hon
kom dirifran hade flickan pa grund av
delvis férlamning ”jarnben”.

Vi fick ett nytt virus som utmana-
de samhillet och nu har ett vaccin ut-
vecklats. Det hir 4r forsta gingen i he-
la medicinens historia nir kunniga ve-
tenskapsmin och virologer har férenat
sitt kunnande och anvint virldens bis-
ta datorer for att fa fram ett vaccin. For
mdnga ir det nya vaccinet skrimman-
de, men skrimmande ir ocksd tanken
att sjukdomen skulle fortsitta rumste-
ra ibland oss.

De langvariga effekterna av coronan
pa samhaillet och minniskorna ir annu
svdra att bedéma, men det finns redan
tecken pé att de dr avsevirda. Vi mas-
te dndé konstatera att nigonting gott
ocksd kom av detta. Férhoppningsvis
kommer var och en att minnas tre sa-
ker: handhygien, hosta i rmen och ror
dig bara pa offentliga platser om du ir
frisk.

Jag antar att vaccinen har kommit in
i landet i januari och att de som mest
behéver vaccinationerna fir dem. Av-
sikten 4r att skydda oss sjilva, vira nir-
stdende och dem vi virdar och gi mot
det dir nya normala.

Jag onskar er ett gott nytt &r med or-
den: Se bakom dig och tacka. Se fram-
it och lita. Se dig omkring och ilska.

%;‘RLKK\

"FOR MANGA AR DET NYA VACCINET SKRAMMANDE,
MEN SKRAMMANDE AR OCKSA TANKEN ATT SJUKDOMEN
SKULLE FORTSATTA RUMSTERA IBLAND 0SS."
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HOPPET GER KRAFT

et linga coronadret 6vergick i ett nytt. Hoppet
star nu till ecc klart bittre &r. Var och en av oss
hyser sikert samma 6nskan: att vi slipper corona-
elindet och far dterga till nigot normalare.
Mitt nyérslofte handlar inte den hir ging-
en om mer motion och moralisk stadga i mitt
liv. Nu lovade jag bibehalla hoppfullheten. Vad som in
hinder.

Genast i borjan av det nya ret ger coronavaccinet oss
hopp. Vaccinet och en bred vaccintickning ir vigen mot
ett normalt liv.

”Att virda en coronapatient dr ett sd hart jobb fysiske
att ingen utomstdende kan forstd det. Nir jag kommer
hem later jag graten komma. Det littar och sa orkar jag
igen ta itu med arbetet. Men nu ir jag sjilv coronapositiv.”

Det berorande citatet ovan frin ett socialt medium ar
vardag fér minga. Manga bir pa en stindig ridsla for att
bli smittade i arbetet och insjukna. En annan lika stor
ridsla har varit att man som symtomfri birare kunde fora
viruset till patienter i vrden, till riskgrupper och till barn.
Inget skyddssitt dr hundraprocentigt.

Rédslorna 4r minskliga och forstéeliga i den hir situa-
tionen. Att avsiktligt skrimma minniskor och sprida log-
ner ir inte forstieligt. Ar det uppviglarnas avsike att vi ska
fortsitta i det hir samma tdcknet till virldens underging?

Det har sikert alltid forkommit misstro mot nya likeme-
del och vacciner, men skalan 4r nu en annan. —
Ar 1985 gick vi till kommungarden tillsammans med

forildrarna for att fi en sockerbit. En del talade di om

att vaccinet som inneholl ett levande virus kunde ha or-
sakat polio. Det kindes hemskt. Mina férildrars gene- SJ U I{ D 0 M A R
ration minns fortfarande 50-talets polioepidemi och de

barn som fick allvarliga skador da. Nir polion stack upp

huvudet igen pa 80-talet kunde vi fungera i Finland, och
sjukdomen spred sig inte lingre till nya

generationer. Bland mina egna skolkam-

rater fanns det inga epidemiskadade
barn. Det hir var mojligt eftersom
befolkningen vaccinerades.
Nir jag skriver detta vet vi dnnu
inte exakt nir och hur coronavacci-
neringarna av social- och hilso-

vardgporoalon lolecs. fif En minnessjukdom ger inte alltid symtom
vi vet att de ger méjlighet atc

TEXT SAIJA KIVIMAKI BILD MOSTPHOTOS

. L N som tyder pa minnesproblem, utan man
virda minniskor utan ridsla. 8 8 N
Det ger en kinsla av trygg- soker ofta hjalp av en 6gonlakare eller en
het och hopp. Hoppet psykiater. Forskarna soker for sin del tecken
hjalper oss att orka. pa sjukdomen bade i 6gonen och i tarmarna.

Piivi Jokimdki



innessjukdomar ir vanli-
ga och det talas si myck-
et om dem att minniskan

sjilv eller hennes nirstden-

de i ménga fall litt mirker

nir det sker forindringar i
den kognitiva formdgan, férmagan att
behandla information. Exempelvis sd att
det gar lingsammare att lira sig nytt eller
att slutledningsférmagan och uppmirk-
samheten forsimras.

Specialistlikaren Anne Koivisto som
specialiserat sig pd minnessjukdomar
berittar att de egentliga minnessjukdo-
marna, framskridande/progressiva rubb-
ningar av den kognitiva férmégan, kan
borja med méinga olika slags symtom.

— Atypiska former av Alzheimers
sjukdom och Lewy body sjukdomen
borjar med gestaltningssvarigheter. Ofta
besoker minniskor forst en optiker eller
en ogonlikare, och nir det inte hjilper
att byta glasdgon bérjar man misstinka
andra orsaker.

Degeneration i pann- och tinning-
loben kan & sin sida férindra en min-

niskas beteende s3 att hon blir mer im-
pulsiv och himningslés. Férmédgan att
planera forsvinner, arbetet slutfors inte
och verksamheten blir kinslig for stor-
ningar.

— Beteendekontrollen ger upp, farten
okar. Minniskan kan i sociala situationer
sdra andra med sina kommentarer, fastin
det inte tidigare varit typiskt for henne.

P4 basis av symtomen kan den forsta
misstanken gilla bipolir sjukdom, och
ibland kan liknande symtom helt enkelt
vara stressframkallade.

— Féretagshilso- och allminlikare
kan identifiera en begynnande minnes-
sjukdom, i synnerhet om problemen in-
te forsvinner under en semester utan ba-
ra gradvis blir virre.

En begynnande minnessjukdom kan
ocksd rymma manga andra slags beteen-
destorningar som kan gora det svart att
stilla en diagnos, exempelvis sémnsvérig-
heter, depression, angest och oro.

MINNESSTORNINGARNA AR BARA
EN DEL AV SJUKDOMSBILDEN

Omkring 14 500 finlindare fir arligen
en diagnos pi minnessjukdom. Hilften
av diagnoserna gors i ett stadium nir
patienten dnnu bara har lindriga kog-
nitiva symtom.

En diagnos i ett tidigt stadium kan
komma som en verraskning for en pa-
tient vars minne fortfarande fungerar
som forut. Sddana fall har Anne Koi-
visto ofta métt pa sin mottagning.

Minnessjukdom ir enligt henne ett
vilseledande namn pa de neurokogniti-
va sjukdomarna, dvs. Alzheimers sjuk-
dom och de 6vriga hjirndegenerativa
sjukdomarna som paverkar informa-
tionsbehandlingen i hjirnan.

— Hos varje patient forsimras min-
net forr eller senare, men bara i drygt
hilften av sjukdomarna ir det det for-
sta symtomet.

Minnessjukdom ir 4nda enligt Koi-
visto ett bittre namn dn demens, som
tidigare anvindes for minnessjukdomar.

— Minnessjukdomarna ir progres-
siva hjirndegenerativa sjukdomar som
leder till demens, lite pid samma sitt
som kranskirlssjukdom leder till hjirt-
infarke, forklarar hon.

Det att benimningarna 4ndras be-
skriver utvecklingen inom forskningen:
Tidigare hann sjukdomarna framskri-
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da till demensstadiet innan de identi-
fierades. Nu ir det méjligt att identifie-
ra sjukdomarna innan de leder tll pro-
blem i de dagliga funktionerna.

MAN LETAR EFTER TECKEN PA OLIKA
STALLEN I KROPPEN.

Nir befolkningen éldras blir minnes-
sjukdomarna allt vanligare globalt, och
de undersdks ocksd mycket. Man letar
efter tidiga tecken sivil pa ndsans slem-
hinnor, i blod, bland tarmbakterier och
i avforing som i saliv.

Anne Koivisto har studerat min-
nessjukdomar vid universiteten i Ostra
Finland och i Helsingfors, dir hon ver-
kat som professor i neurologi och min-
nessjukdomar, och lett forskning kring
exempelvis 6gonen.

— I en minnessjukdom ir 6gonro-
relserna inte lika snabba som hos fris-
ka minniskor. Med instrument som re-
gistrerar 6gonrdrelserna kan man redan
uppticka forindringarna i ett tidigt sta-
dium, nir funktionsférmégan dnnu in-
te paverkats.

Observation av égonrdrelserna och
blickens fokusering ir enligt Koivisto
en av de mest lovande metoderna, som i
framtiden kan anvindas som hjilp i diag-
nostiseringen av en minnessjukdom.

Ifall man kunde kartligga risken
for minnessjukdom lika behindigt, till
exempel med ett blodprov, skulle det
kunna goras pd den egna hilsovards-
stationen och tas i vidare bruk.

Anne Koivisto anser det vara mjligt
att vi kommer att kunna behandla min-
nessjukdomar lika litt som minga andra
folksjukdomar.

— Hjarnhilsan kan d4 mitas med oli-
ka slags laboratorieprov eller test och
samtidigt f6ljas upp pd samma sitt som
kolesterolet, blodtrycket eller sockerba-
lansen. Det ir en realitet att nir man
skjuter pa riskfaktorerna for hjirt- och
kirlsjukdomar skjuter man redan nu
upp utbrott av minnessjukdom pa de-
mensniva.

Ju tidigare sjukdomen diagnostiseras
desto storre nytta ger en likemedelsbe-
handling, Samtidigt kan vardresurserna
flyttas till de patienter vars minnessjuk-
dom redan har framskridit lingt.

En diagnos i ett tidigt stadium ger for
sin del virdefulla extra 4r och tid for att
forbereda sig for det kommande. m
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VARDARDIMENSIONERINGEN HAR INTE
TAGITS PA ALLVAR PA ARBETSPLATSERNA

TEXT MERJA SUOMALAINEN BILD MOSTPHOTOS

Enligt SuPers enkat later 70 procent av arbetsplatserna bli att folja den nya lagen om
personaldimensionering inom aldreservicen. Lagen har varit i kraft i tvd manader.

nkiten som gjordes i skiftet no-

vember-december bland Su-

Pers fortroendepersoner skapar

en trostlos bild av aldrevardar-

nas vardag. P4 storsta delen av

arbetsplatserna syns dndring-
en i dldreomsorgslagen knappast alls i
prakeiken.

I serviceboende med heldygnsom-
sorg for dldre och i lingvarig institu-
tionsvérd ska personaldimensionering-
en nu vara minst 0,5 per klient.

P4 enkiten svarade SuPeranslutna hu-
vudfortroendemin, fértroendemin och
arbetarskyddsfullmiktiga, bade inom
den privata och den offentliga sektorn,
som representerar SuPermedlemmar
som arbetar pa enheter for dygnetrunt-
omsorg for dldre. Svaren fran den priva-
ta och den offentliga sidan skilde sig in-
te ndmnvirt frin varandra.

PRAKTIKEN EN ANNAN AN LAGEN

Majoriteten av dem som svarade sade
att virdarna fortfarande utfér stodar-
bete och att det riknas med i personal-
dimensioneringen.

Atskillnaden av det egentliga vard-
arbetet frin stodarbetet, sisom tvitt,
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matservice och stidning, ir ocksi in-
skriven i lagen, papekar SuPers expert
Sari [lonummi.

— Andelen stodarbete ska riknas
ovanpd den dimensionering som fast-
stills i tillstdndet. I ett svar konstateras
att “ndgot slags prassel i kulisserna fore-
kommit, men étgirderna nar dnnu in-
te det praktiska arbetet”. Det hir speg-
lar bra situationen.

Enligt Ilonummi 4r stimningarna
bland SuPermedlemmarna besvikna.
Med lagindringen ville man ingripa i
de forsummelser som upptickes pa vird-
hem och forbittra klient- och patient-
sikerheten. For SuPer 4r det ocksd viktigt
att arbetstagarnas belastning minskar.

P4 basis av enkiten har lagindring-
en endast pa ndgra fa arbetsplatser tagit
sig uttryck i konkreta atgirder, indring-
ar 1 arbetsbeskrivningar, utokad perso-
nal eller kdp av tjanster.

ARBETSGIVARNAS FORKLARINGAR
DUGER INTE

Arbetsgivarna har i offentligheten hin-
visat till den alltfor strama tidtabellen,
till de oklara anvisningarna eller till
kostnaderna.

— Lagen bereddes tillsammans med
arbetsgivarna for att indringen inte skul-
le komma som en 6verraskning fér ni-
gon. Myndigheterna har gett klara anvis-
ningar om vilka arbetsuppgifter som ska
riknas in i dimensioneringen. Nu finns
det inte lingre tid for férhandlingar,
utan nu maste vi bara folja lagen, siger
Sari Ilonummi.

De som svarade pa SuPers enkit be-
rittade att vissa arbetsgivare hinvisade
till dimensioneringen i en enhet dir mi-
nimikravet redan 6verskrids. Tolkningen
ir emellertid felaktig. Dimensioneringen
ska vara storre in det minimum som fast-
stills i lagen ifall det verkliga behovet av
personal 4r storre, exempelvis om klien-
terna kriver mycket vard.

Trots allt ser vi ljus i tunneln, for det
ir inte mojligt att kringga lagen i det
oindliga. Overvakningen av att lagen
foljs ligger pa varje kommuns ansvar. Ut-
ifrin enkiten som nu publicerats finns
det alldeles tillrickligt med jobb ocksa
for fackforbundet.

— Vi gor allt vi kan for att myndighe-
terna ska ta itu med missforhillanden. Vi
har ocksd gett enkitresultaten for kiinne-
dom till Valvira och till social- och hilso-
vardsministeriet, papekar llonummi. m
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