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Onnea ldhihoitajaksi valmistuva! Olet valinnut ammatin, jossa teet tyota lahelld ihmista. SuPer on ainoa liitto,
joka on keskittynyt lahihoitajien edunvalvontaan. Jasenena saat apua ja tukea tydelaman kiemuroissa.
Katso kaikki jasenedut ja liity joukkoon: superliitto.fi/jasenedut
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dhihoitajat ovat kokeneet sen

tietenkin ensimmiisini: Tois-

sd otetut juoksuaskeleet ja pi-

timited jadneet kahvitauot, ve-

nyvit vuorot, syvit huokaukset

tyovuorolistan edessi, kun kol-
lega onkin kipei.

Hoitajapulasta on puhuttu tosi pit-
kiin. Avoimena oleviin paikkoihin ei
tahdo olla hakijoita ja sijaisia ei saa-
da. Tilanne on sama niin varhaiskas-
vatuksessa, kotihoidossa kuin vanhus-
tyossdkin.

Syitd hoitajien katoon on kerrattu
monesti. Ohuen tilipussin lisiksi alal-
ta ajavat pois muutkin syyt: tydolosuh-
teet, kiireen tuoma tymped ilmapiiri ja
onneton johtaminen. Korona. Ainai-
nen tunne siitd, ettd pitdisi tehdi enem-
min ja paremmin, mutta ei vain voi.

Kaikki ovat kai suurin piirtein yh-
td mieltd siicd, ettd hoitajapula on huo-
no asia ja sithen on pakko saada ratkai-
suja, jotta yhteiskunta pysyy pystyssi.
Ratkaisuja haetaan, jos jonkinlaisia.
Tissikin lehdessi kerrotaan kansain-

Kiireen keskella
kuumaa kahvia

vilisen rekrytoinnin kiemuroista ja eet-
tisistd ohjeista, joita SuPer on ollut laa-
timassa. Perinteisten tyosuhteiden rin-
nalle on syntynyt uudenlaisia malleja,
esimerkiksi vuokratydvoima, siitikin li-
sdd seuraavilla sivuilla.

Kaiken ratkomisen ja kiireen keskel-
le tuli sitten vield tim4 marraskuu. Toi-
von, ettd tind vuonna pimed vuoden-
aika on lempei ja tarjoilee meille huur-
teisia aamuja, kuuman kahvin tuoksua,
valon pilkahduksia ja jotakin pysiytti-
vin hyvii sielld arjessa. Sitd me nyt tar-
vitsemme.

Elina Kujala
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Korona-ajan tydsiirrot

atheuttivat ahdistusta

Ja stressia

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOTPHOTOS

Koronan takia tyoyksikosta toiseen siirtyneet
sairaalatyontekijat olivat selvasti ahdistuneempia kuin ne,
jotka tyoskentelivat korona-ajan omassa yksikossaan.
Erityisen pahalta tuntui se, etta vaikka vastuu kasvoi,
tyonantaja ei osoittanut rahallista arvostusta.

uurin osa sairaalatyonte-

kijoista kertoi tyostres-

sin lisdantyneen pande-

mian aikana. Moni pelka-

si koronaan sairastumista

tai viruksen tartuttamis-
ta laheisiin.

Stressin kokeminen ja siihen liittyva
oireilu, esimerkiksi keskittymisvaikeu-
det ja tydasioiden ajattelu vapaa-ajal-
la, olivat yleisempia niilld tyontekijoilla,
joilla tyopiste tai -tehtavat olivat koro-
nan takia vaihtuneet.

Sosiaalilaaketieteellisessa Aikakaus-
lehdessa julkaistun artikkelin tutkimus-
aineisto kerattiin kahdesta suomalai-
sesta sairaalasta kevaalla 2020. Kyse-
lyyn vastasi yhteensa lahes 2 000 tyon-
tekijaa.

HENKILOKUNTA TARVITSEE TUKEA
VIELA PITKAAN

Kyselyyn osallistuneet tyontekijat koki-
vat, ettd heidan mielipiteensa ohitettiin
ja etta he jdivat vaille tydyhteison tukea
tyopisteen vaihtuessa toiseen. Henkilo-

kunta ymmarsi tilanteen vaatimat jar-
jestelyt mutta kyseenalaisti tavan, jolla
siirrot suunniteltiin, toteutettiin ja niis-
ta tiedotettiin.

Siirrot tehtiin nopeasti, eika tyonte-
kijoille jaanyt aikaa harkita siirtymis-
ta tai sopeutua muuttuneeseen tilan-
teeseen. Moni oli epavarma omas-
ta osaamisestaan ja pelkasi tekevansa
virheita potilaiden hoidossa.

Tilanne aiheutti myos kokemuksen
tyontekijoiden epareilusta kohtelusta,
kun osalla tyomadara vaheni ja toisil-
la tyon vaatimukset kasvoivat merkit-
tavasti. Erityisen pahalta tyontekijois-
ta tuntui se, ettei tyonantaja osoitta-
nut rahallista arvostusta vastuunotos-
ta ja joustavuudesta.

Kyselyyn vastanneet toivoivat, et-
ta heidat olisi otettu mukaan siirto-
jen suunnitteluun ja paatoksentekoon.
Henkilokunnan kuulemisen lisaksi tut-
kimusartikkelissa todetaan, ettd koro-
nakriisin vaikutukset sairaalan henki-
|6kunnan hyvinvointiin ja jaksamiseen
voivat olla pitkakestoisia, mika tulisi
huomioida pandemian jalkihoidossa. m

PINNALLA

Daylio-sovelluksessa seurataan omaa mieli-
alaa ja merkitaan muistiin paivan aktivi-
teetteja. Tietojen kirjaaminen tapahtuu hel-
posti ja nopeasti symboleita klikkailemalla,
ja mielialojen ja tekojen yhteyden huomaa
nopeasti. Liikunta virkisti, liian pitka tyo-
pdiva uuvutti. Parempien arkirutiinien ra-
kentaminen saa uutta potkua. Android- ja
Apple-puhelimille.

Alypuhelimen jatkuva napradminen on mo-
nen eldmassa stressaava hairiotekija. Fo-
rest-sovelluksessa kayttaja istuttaa taimen,
joka kasvaa 25 minuuttia. Jos puhelimeen
koskee tana aikana, puu kuihtuu ja kuo-
lee. Jos luurista malttaa pysya erossa, kas-
vaa aikanaan kokonainen metsa. Forest te-
kee yhteistyota Trees for the Future -jar-
jeston kanssa ja istuttaa myos oikeita puita.
Android- ja Apple-puhelimille.

Sinivalo on alylaitteiden vihelidinen sivu-
vaikutus, silla se virkistaa aivoja ja vaikut-
taa uneen. Suomenkielisesta Blue Light Fil-
ter -sovelluksesta voit himmentaa nayttoa
ja valita kellertavan tai punasavyisen valon,
joilla ei ole virkistavaa vaikutusta. Varisavyn
muutoksen voi myds ajastaa puhelimeensa.
Android-puhelimille.
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PINNALLA
S KUUKAUDEN KYSYMYS

Vaikuttavatko pimeys ja syksyinen saa
omaan jaksamiseesi ja tyovireeseesi?

en tykkdd yhtddn!

Kylla

:Pimea ja marka imee kaiken, kun yotyota
tekevana nukun valoisan ajan.

- Tuntuu, ettei toiden jalkeen jaksa huolehtia
omasta jaksamisesta. Lilkunta unohtuu ja tilalle
tulee useammin sohvalla makoilu.

- Kotihoidossa huomaa syksyn haitat, kun pimea
tulee aikaisin ja kelit on huonoja.

- Tyomatka on 57 km suuntaansa. Se vaikuttaa
viela tyopaikalle mennessa, samoin jos on
huono saa. Ennen tyopaivan loppumista alkaa
jo miettia kotimatkaa, pimeytta ja sadetta.

- Toissa ei ole kesaapulaisia, niin on enemman
toita.

- Aamut on pimeita, kun Iahtee toihin. llita tulee
varhain. Asiakkaat ovat myds vasyneempia.
Valoa pitaa hakea kynttiloin. Vireystaso
vahenee. Uiminen lisaa vireytta, ja ystavien
tapaaminen.

- Olo on vasyneempi ja tarvitsen enemman
unta. Palautuminen on huonoa ja se vaikuttaa
tyovireyteen.

8 SUPER 11/2021
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- Pimealla saa nukuttua paremmin! Kun pitaa

Pimed parantaa unenlaatua, joka
paristdd. Mutta kylmdistd ja mdrdistd

Marika Riikonen, Lempddli

i}

rytmin tasaisena, niin jaksaa kellon soidessa
pompata toihin.

- Pienet ihanat lapset, joita saan hoitaa,
levittavat auringon lailla valoa, lampda ja iloa
ympatrilleen, oli vuodenaika mika tahansa.

 Kesalla on niin kiire, etta on mukavaa, kun
tulee syksy.

* VASTAA MARRASKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA

© WWW.SUPERLEHTI.FI KOHDASSA KUULUMISET JA KISAT.
KAIKKIEN 15.11. MENNESSA VASTANNEIDEN KESKEN ARVO-
* TAAN SUPERIN TRENDIKAS JA KATEVA HEIJASTAVA VYO-

LAUKKU. LOKAKUUSSA ARVOTUN SUPERIN VYOLAUKUN
VOITTI SARI JUVALTA.



PINNALLA

KUUKAUDEN NUMEROT

Varhaiskasvatukseen osallistuu : § B % § )
e Ny § o .l i B )
1-vuotiaista W ; : 1 =
lapsista ' .
O/o | La|ton uhkaus on nyt
i virallisen syytteen alainen rikos
: -_ ) o il Muutos tarkoittaa sita, etta poliisi voi tutkia esimerkiksi tyo-
kaksivuotiaista ! tehtdvissa saatuja tappouhkauksia my8s silloin, kun uhkailun
o i kohde ei vaadi uhkailijalle rangaistusta. Tutkimusten mukaan
o + yli puolet Ighihoitajista on joutunut tyossaan fyysisen vakival-
: lan uhriksi. Sanallisen uhkailun ja pelottelun kohteeksi joutu-
: minen on vieldkin yleisempaa.

visivotsst - llmaisen influenssarokotteen

910/0 ehdot kiristyivat

Sosiaali- ja terveysministerio on tasmentanyt maksuttomaan

: influenssarokotteeseen oikeutettujen maaritelmaa. Rokotteen

: saaminen edellyttda nyt toistuvaa ja laheista kontaktia riski-

: ryhmalaiseen, kun aikaisemmin siihen on riittanyt laveammin

LAHDE: THL.FI, VUODEN 2020 TILASTOT : kuuluminen riskiryhmalaisen Iahipiiriin. Tarkoitus on varmis-

© taa, ettd influenssarokotteet riittavat kohderyhmille. Rokot-

© teita on varattu tille influenssakaudelle kaksi miljoonaa, mi-
: ki on 300 000 enemman kuin viime kaudella.

Kyy;5g€f1f¥?¢##5£?&i
RERR Y TOIMN W

Tyonantajat tukevat
lilkuntaa lilan vahan

Tutkituista hyodyista huolimatta tyonantajat hyddyntavat liian

vahan liikuntaa tyontekijoiden hyvinvoinnin edistamisessa. Ky- : TAALLA SaaT
selyn mukaan joka neljas tyontekija ei saa tyonantajaltaan mi- @ VARMAST) TOI78
taan tukea likuntaan, kertoo Tydterveyslaitos. Yleisin tapa kan- HowA-ALaL74 ¥

nustaa liilkkumiseen on liikuntaetu, joka on kaytossa alle puo-
lessa tyopaikoista.
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YLI 40 HOIVAKOTIA
PAATYI VALVONTAAN

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOTPHOTOS

Valvira ja aluehallintovirastot ottavat valvontaansa eri puolilla Suomea kymmenia
hoivakoteja, jotka ovat jattaneet ilmoittamatta henkilostomitoitustietonsa.

erveyden ja hyvinvoinnin lai-

tos lihetti keviilld kyselyn l3-

hes 1 900 hoivayksikélle sel-

vittiikseen kuinka hyvin hoi-

tajamitoitus yksikdissi toteu-

tuu. Kyselyyn jitti vastaamat-
ta kymmenii yksikditi, joista yli 40 on
nyt Valviran ja aluehallintovirastojen
valvonnassa.

Valvonnan tarkoituksena on selvit-
tdd, miksi ilmoitukset hoitajamitoituk-
sesta on jitetty tekemitti.

Alun perin 50 vastaamatta jittineistd
yksikoistd seitsemin oli lopettanut toi-
mintansa. Vastaamatta jittiminen on
voinut johtua myds esimerkiksi siitd, et-
td vastuuhenkilot ovat matkanvarrella
vaihtuneet. Se ei toki ole legiimi syy vas-
taamatta vaan organisaation velvollisuus
on pitid tiedot ajan tasalla, sanoo Valvi-
ran ylitarkastaja Kirsi-Marja Santama.

— Jiljelle jadneiden yksikoiden tilan-
netta lahdetddn tarkastelemaan uudes-
taan. Oletus on, ettd kun mitoitusta val-
votaan valtakunnallisesti, asiaa selvittd-
viin kyselyyn my6s vastataan.

10 SUPER 11/2021

Valviran valvonnassa on 33 yksikkéi
ja aluehallintovirastojen valvonnassa
yhdeksin yksikkdi, jotka ovat jo ennes-
tddn olleet aluehallintovirastojen tark-
kailussa eli niitd epiilliin vanhusten-
hoidon epikohdista tai puutteista.

Valvira paittid mahdollisista toimen-
piteistd sen jilkeen kun se on selvittinyt
yksikoiden vastaamatta jittdmisen syyt.

VASTAAMATTA JATTANEITA YKSIKOITA
ON ERI PUOLILLA SUOMEA

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ky-
sely hoitajamitoituksen toteutumisesta
ldhetettiin tehostetun palveluasumisen,
vanhainkotien ja terveyskeskuksen pitki-
aikaishoidon yksikéille, mukaan lukien
myds niin sanotut hybridiyksikot.

Kyselyyn vastaamatta jittdneissd on
sekd kunnallisia ettd yksityisid hoivako-
teja eri puolilla Suomea, ja sddtiot ja pie-
net yritykset muodostavat niistd mer-
kittdvin osan.

Kyselyyn vastanneista yksikoistd hoi-
tajamitoitus alittui joka 10. yksikdssi.

Niiden yksikdiden tilanteiden selvit-
timinen on aluchallintovirastojen vas-
tuulla.

Jotta epikohtiin voidaan puuttua,
on todella tirkeii, ettd kaikki yksikot
ilmoittavat hoitajamitoituksensa val-
vontaviranomaisille, toteaa SuPerin pu-
heenjohtaja Silja Paavola.

— Sitova hoitajamitoitus on minimi,
jolla pyritadn turvaamaan asiakasturval-
lisuus ja tyoturvallisuus sekd edellytyk-
set hyville hoidolle. Mitoitusta on kui-
tenkin tarkasteltava asiakkaiden hoitoi-
suuden mukaan, ja usein minimimitoi-
tus on riittimaton.

Paavolan mukaan vanhuspalvelulain
voimaantulosta asti on useista yksikdstd
tullut tietoa SuPeriin, ettei lainmukai-
nen hoitajamitoitus toteudu.

—Tydpaikoilla lain voimaantuloon ei
valmistauduttu riittdvin ajoissa ja hoi-
tajamitoituksen lisiksi tehtivinjakoa ei
ole toteutettu kaikissa yksikoissd kuten
laissa on miiritelty.

Vanhuspalveluiden hoitajamitoitus
astui voimaan vuosi sitten syyskuussa. m



LAPSEN PARHAAKSI

iime aikoina on puhuttu

paljon varhaiskasvatuk-

sen ahdingosta. Aihe ei

ole uusi. SuPer on pitinyt

eri tahoilla jo pitkddn esil-

lid varhaiskasvatuslain ta-
voitteita ja puhunut jirkevien ryhmi-
kokojen puolesta, palkkauksesta, tyd-
aikajdrjestelyistd, tydmidristd ja tyo-
tavoista; siitd miten tydaikoja muu-
tellaan. Ndmi ovat kestoaiheita, joi-
den eteneminen parempaan suuntaan
on hidasta kuten yleensi kaiken, mi-
ki luetaan kuuluvaksi hyvinvointipal-
veluluihin. Samaan aikaan, kun kipui-
lemme hyvinvointipalveluiden rahoi-
tuksen ja hoitajien jaksamisen kanssa,
saamme lukea miten niistd palveluis-
ta pitiisi tehdd tuottavampia.

Lakipykilistdi on hyvi aloittaa.
Mitd varhaiskasvatuksesta sanotaan
laissa? Varhaiskasvatuksella tarkoite-
taan lapsen suunnitelmallista ja ta-
voitteellista kasvatuksen, opetuk-
sen ja hoidon muodostamaa koko-
naisuutta, jossa painottuu erityises-

ti pedagogiikka.

Lakia sddtdessd on ajateltu, et-
td toimintakulttuuria pitdd saada
muutettua niin, ectd siitd tulee var-
haiskasvatukselliseen tietoon, peda-

gogiikkaan, perustuvaa suunnitel-
mallista ja tavoitteellista toimintaa.
Ajatus on, etti opettaja tai hoitaja
motivoi lasta saavuttamaan sovittu-
ja tavoitteita. Ja jot-
ta tavoitteisiin pdis-
tidn, on lasta ohjaa-
van aikuisen niytet-
tivd, kerrottava ja
ohjattava, ja leikkien
ja tekemisen kautta
mahdollistettava uu-
den oppiminen. Ti-
mi kaikki on hienoa
ja hyvii, se on lap-
sen parhaaksi, ja sik-
si on tehty varhais-
kasvatuslaki.

Lailla on hyva tarkoitus, mutta
kaikki ei ole mennyt aivan putkeen.

Lakia sddtdessd sithen miiritel-
tiin henkildstorakenne, ja silloin
tyontekijoiden saatavuudesta tuli
ongelma. Kaikkiin varhaiskasvatuk-
sen ryhmiin ei riitd henkildkuntaa,
kun vaatimuksena on kaksi opetta-
jaa ja yksi lastenhoitaja. Ainakin al-
le kolmevuotiaiden ryhmain tarvet-
ta paremmin vastaava henkildstéra-
kenne olisi yksi opettaja ja kaksi las-
tenhoitajaa.

ONNTNH 13V

RYHMAKOON
ONGELMAT OVAT
TIEDOSSA KAIKILLA
JA KAIKKIALLA.
LAKI MAHDOLLISTAA
KEPLOTTELUN, JA SEEI
VARMASTI OLE OLLUT
LAIN TARKOITUS.

PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

Varhaiskasvatussuunnitelman te-
ko on kaikkien tydnkuvaan kuu-
luva, ei pelkistiin opettajan. Kun
suunnitteleminen kuuluu jokaisel-
le, kaikki ovat kar-
talla siitd, mitd teh-
diin ja minki takia.

Ryhmikoon ongel-
mat ovat tiedossa kai-
killa ja kaikkialla. La-
ki mahdollistaa kep-
lottelun, ja se ei var-
masti ole ollut lain
tarkoitus.

Kun lain mukaan
varhaiskasvatukses-
sa tehtdvin tyon pitdd olla suunni-
telmallista ja tavoitteellista, niin sitd
pitdd myos saada tehdd siten. Silloin
lain henki ja lapsen paras toteutuisi
jo paljon helpommin, ja tyd varhais-
kasvatuksessa olisi houkuttelevaa ja
mielekistd.

Terveisin

QMK“
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"NUKKUMINEN KANNATTAA, SILLA
SILLOIN AIVOT PUHDISTUVAT”

TEKSTI KERTTU JUUTILAINEN KUVA PETTERI LOPPONEN

Kun aivojen verisuonten sykintaan tulee hairio, se vaikuttaa myos aivojen huuhtelu-
jarjestelmaan. Silloin paahan alkaa kertya muistiongelmia aiheuttavia kuona-
aineita. Tulevaisuudessa Alzheimerin taudin diagnosointi voisi olla mahdollista

jo ennen oireita, kertoo neuroradiologian professori Vesa Kiviniemi.

Miksi Alzheimerin taudin ym-
martdminen ja hoitomuotojen
kehittyminen on ollut niin hi-
dasta?

Ehka isoin ongelma on ollut siing, et-
ta keinot tutkia aivoja ovat olleet aika
vanhanaikaisia. Tekniikka on vasta hil-
jattain mahdollistanut eldavan kudok-
sen toiminnan tutkimisen pelkan ana-
tomisen muodon sijaan. Aiemmin esi-
merkiksi ultranopeiden toiminnallisten
aivokuvien tuotto kesti monta paivaa,
kun nykyadan se kestaa pari tuntia.

Amyloidiproteiineja on tuijotettu tut-
kimuksessa ehka likkaakin. Kaikilla ihmi-
silla proteiinia ei yksinkertaisesti kerry,
vaikka he voivat olla taysin dementoitu-
neita. Toisilla voi nakya aivojen PET-ku-
vissa hurjasti amyloidia, vaikka tutkitta-
van muisti on partaveitsen terava. Pro-
teiinin kertyminen liittyy dementoitu-
neen aivo-ongelmiin, mutta se voikin
olla vain seuraus ongelmasta eika syy.

Thomas Edisonkin sanoi, ettei ole
epaonnistunut, mutta on keksinyt ensin
10 000 tapaa, jotka eivat toimi. llman
tutkimustahan ratkaisua ei synny.
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Vesa Kiviniemi

» Oulun yliopiston toiminnalli-
sen neurokuvantamisen profes-
sori. Toimii toiminnallisen neu-
rokuvantamisen OFNI-tutkimus-
yksikossa.

e Kiviniemen johtama tutkimus-
ryhma tutkii aivopulsaatioiden
vaikutusta aivojen huuhtelujar-
jestelman toimintaan seka niiden
yhteytta neurologisiin ja psykiat-
risiin sairauksiin.

Kerro tutkimusryhmasi kes-
keisimmista 16ydoksista.

Aivoissa on samanlaiset val-

timopulssit, kuin jonka tun-

tee ranteessakin. Aivojen pulssit aja-

vat aineenvaihdunta-aiheita paahan ja
myos sielta ulos. Jos tama hairiintyy,
se on samankaltainen tilanne kuin, et-
ta roskahuolto ei toimi.

Me olemme onnistuneet mittaa-
maan kolme erilaista aivojen pulsaa-
tiota, hitaan vasomotorisen, hengityk-
sen ja valtimon sykkeen synnyttamat
pulsaatiot. Ainakin kolmessa taudis-
sa on omanlaisensa pulsaation poik-
keavuus, ehka jopa useammassa. Alz-
heimerin taudissa pulsaation poikkea-
vuus nayttaisi olevan aivojen valtimo-
pulsaatiossa.

Nyt nayttdisi silta, ettda Alzheime-
rin tauti syntyisi seka aivoverenkier-
ron ettd aivojen puhdistusjarjestelman
hdiriintymisesta.

Nuorilla veriaivoeste estaa vesi-
liukoisten aineiden kulkeutumista
aivoon, mutta vanhemmiten veri-
aivoesteen toiminta muuttuu tarkas-
ti kontrolloiduista kuljetusmekanisteis-
ta summittaiseksi ja se alkaa lapaista
aineenvaihdunta-aineita. Se on kuin
tullilaitos lopettaisi pikkuhiljaa toimin-
tansa.



SIEMENS

Mitd ovat parhaat keinot aivo-
terveydesta huolehtimiseen?
Verisuonielimiston hairiot saat-
tavat liittya niihin asioihin, mit-
ka johtavat dementoitumiseen. Aivo-
verenvuotojen ja -infarktien kohdalla
tama on ilmiselvaa, mutta myos veri-
suonten seinamien liikkeiden ja veri-
aivoesteen lapdisykyvyn heikentymi-
nen viittaavat siihen, ettad aivoihin al-
kaa kertya haitallisia aineenvaihdunnan
tuotteita.

Verenkierron riskitekijat ovat myos
Alzheimerin taudin riskitekijoita. On
osoitettu, etta kun verenkiertoelimis-
ton terveytta edistetdan ja verenpai-
netta hoidetaan tehokkaasti, se va-
hentaa tai mahdollisesti jopa estaa lie-
van kognitiohdirion muuttumista kun-
non muistisairaudeksi.

Korkea verenpaine aiheuttaa veri-
suonien jaykistymista ja estaa niiden
normaalia sykintda. Se voi taas vai-
kuttaa kuona-aineiden kertymiseen.
Nukkuessa verisuonten pumppaus li-
saantyy merkittavasti ja aivojen puh-
distusjarjestelma aktivoituu. Nukkumi-

nen kannattaa, silla silloin aivot puh-
distuvat.

Alzheimerin tauti on pitkalti elintaso-
sairaus. Taysin sitd ei voi elintavoil-
la estda, mutta sita voi olla mahdollista
siirtaa pitkaksi ajaksi eteenpain.

Mika tutkimuksenne merkitys
voisi olla uusien hoitomuoto-
jen kehittymisen kannalta?
Jos veriaivoeste avataan va-
liaikaisesti keskitetylld ultra-aineella,
nayttdisi siltd, ettd huuhtelujarjestel-
man kierto ja teho aktivoituu huomat-
tavasti ja aivoihin kertynyt tohka ldhtee
likkeelle ja aivot alkavat toipua. Aina-
kin hiirillda on jo pystytty parantamaan
muistiongelmia talla menetelmalld ja
ihmisilla on toisen vaiheen kokeet me-
nossa.

Veriaivoesteen avaamisessa haas-
teena on sen hinta, mutta tekeilld on
myos kevyempia hoitomuotoja.

Me haluaisimme oppia paikanta-
maan glymfaattisen kiertojdrjestelman
hairiot. Kuvantamismenetelmilla taudin

voisi huomata jo ennen oireiden ilmen-
tymista. Kaikkia emme voi saada mag-
neettikuvaukseen, mutta olemme ke-
hittaneet myos jo kevyempia mittaus-
menetelmia. Yksi vaihtoehto on, et-
ta voisimme monitoroida esimerkiksi
Alzheimerin taudissa poikkeavia aivo-

ja valtimopulsaatioita.

Minkdlaista on tehdd tutki-
musta epdvarmuuden kanssa?

Kun tietda sen, mitd on teh-
ty aiemmin ja mitd jo tiedetdan,

: ja kun katsoo asioita uudella tavalla, ei

oikeastaan voi epdonnistua. Asiassa
voi olla joku oletus, joka saattaa selvi-
ta vaardksi. Se on huonoa, jos toistaa
vanhaa, eikd tee mitdan uutta. Elama
on liian lyhyt siihen, etta pyora keksi-
taan kauhean monta kertaa uudelleen.
Jos |oytda oikeasti uusia juttuja, se on
aika palkitsevaa. Nykyaan tieteessa
aika harvinaista mullistaa jotakin, mutta
omalla pienella osuudella voi vieda tie-
detta eteenpadin.
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SUPER ETSII RATKAISUJA TYOPERAISEN
MAAHANMUUTON ONGELMIIN

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Litkkuminen tyon perassa maasta toiseen on jokaisen tyontekijan oikeus. Sote- ja
opetusalalla tyoperainen maahanmuutto on yleistynyt jo pitkaan. Sen keskeiset ongelmat,
kuten tyontekijoiden kielitaidon varmistaminen ja koulutettujen ammattilaisten tutkintojen

hyvaksyminen, ovat kuitenkin viela suurelta osin ratkaisematta.

ulkisten alojen ammattiliitot ovat yhteisen Fipsu-
verkostonsa kautta sitoutuneet omalta osaltaan
edistimiin maahanmuuttajien kotoutumista ja
osallisuutta suomalaiseen tydelimiin yhteiskun-
nan tasavertaisina jasenini.

Tyon tueksi verkosto on piivittinyt ulkomaisen
tydvoimarekrytoinnin eettiset ohjeet, joita myds SuPer on
ollut mukana laatimassa.

Rekrytoinnin eettisyydessi puhuttaessa on aina pohdit-
tava, mitd se oikeas-taan tarkoittaa ja kenen nikokulmasta
asiaa tarkastellaan, sanoo SuPerin asiantuntija Leena Kaa-
sinen.

— On mietittivd, minkilaiset toimintatavat hyddyttivit
parhaiten kaikkia osapuolia: miti rekrytointi tarkoittaa lih-
tevin tydntekijin, tydnantajan ja tiilld olevien tydntekijoi-
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den kannalta, entd miki vaikutus silld on peruspalveluihin
lihes- ja tulomaassa.

TYON PITAA VASTATA KOULUTUSTA

Vastaukseksi Fipsu-verkosto ehdottaa esimerkiksi ulkomail-
la koulutetuille ammattilaisille koulutusviylii, jotta he saa-
vat tutkintonsa tunnustettua ja padsevit koulutustaan vastaa-
vaan ty6hén.

Tilld hetkelld suuri osa ulkomailla lidkirin tai sairaanhoi-
tajan koulutuksen saaneista maahanmuuttajista tydskentelee
Suomessa lihihoitajana tai hoiva-avustajana.

— Ammattitaidon ja osaamisen lisiksi pitdd huomioida ih-
misen taipumukset ja omat kiinnostuksen kohteet eikd ohja-
ta automaattisesti maahanmuuttajia hoitoalalle.



Vastaa kyselyyn tyoperaisesta
maahanmuutosta

Miten tyoperdinen maahanmuutto vaikuttaa tyohosi?
Pidetaanko tyontekijoiden kielitaidosta huolta?

SuPer selvittaa jasentensa kokemuksia tyoperaisesta
maahanmuutosta kyselylla. Tavoitteena on kerata tietoa
ja tyokaluja vaikuttamistyohon. Vastaajien kesken arvo-
taan S-ryhman lahjakortteja.

Linkki kyselyyn Idhetetdan marraskuun alussa jasenrekis-
teriin ilmoitettuihin sahkdpostiosoitteisiin. Pidathan huol-
ta, etta yhteystietosi Oma SuPerissa ovat ajan tasalla!

Kaasinen muistuttaa, etti ammattitaitoisen tydvoiman
siirtymisessi pitid huomioida my®s vaikutukset lihtomaahan.

— Kansainviliset rekrytoinnit eivit saa rapauttaa lahto-
maan peruspalveluita.

KIELITAITO KUNTOON

Yksi Fipsu-verkoston keskeinen huolenaihe on riittivin kie-
litaidon varmistaminen. Tydntekiji voi pirjiti jollain kielel-
13 hyvin arjessa esimerkiksi kauppareissulla tai naapurin kans-
sa sddstd puhuessa, mutta esimerkiksi lihihoitajan tydssi on
niin paljon erityistd sanastoa, jonka hallitseminen on tydssi
pirjaamisen edellytys.

Riittivi kielitaito on sote- ja opetusalalla paitsi asiakas-
ja potilasturvallisuuskysymys myés tydturvallisuuskysymys.
Se korostuu, kun asiakkaan on muistisairaita vanhuksia, vai-
keavammaisia ihmisid tai lapsia, jotka vasta opettelevat pu-
humaan.

Leena Kaasinen on huolissaan siitd, ettd tydnantajat eivit
ole ymmiirtineet omaa rooliaan ja velvollisuuttaan kielitai-
don varmistamisessa.

— Tydénantajan olisi tirked miettid keinoja myds jo tyds-
si olevien tydntekijoiden tukemiseksi. Puutteellinen kielitai-
to kuormittaa didinkielisii tyontekijoitd entisestddn ja voi ol-
la tydnedtekijd alalta pois.

Yhtensi ratkaisuna voisi olla nimetty tydntekiji, jonka teh-
tivini on tukea erityisesti kielitaidon kehittymisti. Tillainen
“kielikonsultti” pitidisi Kaasisen mukaan olla jokaisella tyopai-
kalla, jossa on vieraskielisid tydntekijéitd. Malli on kiytossd
sote-alalla esimerkiksi Ruotsissa.

OPPIA MYDS YHTEISKUNNASTA

Muodollisen kielitaidon lisiksi ulkomaalaisten tyontekijéiden
tulee saada perehdytysti suomalaiseen yhteiskuntaan ja tys-
elimdin. Monet itsestddn selviled tuntuvat kiytinnot voivat
olla tinne muuttaville vieraita.

— He eivit vilttimittd tunne oikeuksiaan, esimerkiksi si-
td, ettd tydntekijilli on oikeus kieltdytyd tarjotuista lisdvuo-
roista. Moni tekee liikaa t6itd ja uupuu.

SuPerista apua saisi, mutta liian harva ulkomaalainen on
liittynyt ammacttiliitcoon.

— Monessa maassa ay-liikkeen asema on hyvin erilainen
kuin Suomessa. Jos tyontekijd ei tiedd, miten suomalainen
yhteiskunta toimii, ei ammattiliittoihin vilttdmattd luoteta. m

Hyvinvointi-
teknologia

MESSUT

Hyvinvointiteknologiamessut
9.-10.11.2021 klo9- 16

Vuoden kiinnostavin ja monipuolisin hyvinvointi-
teknologian tapahtuma jarjestetdadn tana vuonna
verkossa. llmoittaudu maksutta mukaan!

hyvinvointiteknologiamessut.fi

Sote-alan teknologia-
uutuudet esilla

Luvassa on innostavia
asiantuntijapuheenvuoroja,
demoja ja haastatteluja, tyo-
pajoja ja simulaatioita seka
mielenkiintoisia keskusteluja
sote-alan digitaalisista palve-
luista, hyvinvointiteknologiasta,
robotiikasta ja tekoalysta.

Jenni Huhtasalo

Keynote-puhujina vaitoskirja-
tutkija Jenni Huhtasalo seka
professori ja aivotutkija Minna

Minna Huotilainen ~ Huotilainen.

Tapahtuman jdrjestdvdit Prizztech Oy, Sataedu, Sata-
kunnan ammattikorkeakoulu, Tampereen yliopisto ja
WinNova. Toteuttajana on Satakunta DigiHealth -hanke,
jota rahoittaa Satakuntaliitto (EAKR) ja alueen kunnat.

Vipuvoimaa

- SATAKUNTALNTTO
Bl U e
. u.l....m:-..'-_l,'\-..IIIJ'\ a .
Ql pigiHealth  Prizz samk @
& SATAEDU C WINNOVA
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SEKSUAALISUUS ON
JORAISEN SYNTYMALAHJA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT LAURA VESA

Seksuaalisuus kuuluu ihmisen perusoikeuksiin myos silloin
kun han tarvitsee apua sen toteuttamiseen. Vammaistyossa
lahihoitaja on seksuaalisuuden mahdollistaja.




eksistd puhutaan mediassa ja

populaarikulctuurissa enem-

min ja monipuolisemmin

kuin ehki koskaan. Seksuaa-

lisuudella ja ihmissuhteilla on

monia muotoja, ja niiden to-
teuttamisesta puhutaan tavallisimmin
seksin harrastamisena.

Parhaimmillaan se onkin mielihy-
vidd tuottavaa vapaa-ajan puuhaa, mut-
taavun ja tuen varassa eldville ihmiselle
seksuaalisuuden toteuttaminen voi olla
kiinni vaikkapa siit4, kuka hoitaja sat-
tuu olemaan tydvuorossa.

Piivitoiminnan ohjaaja, lihihoita-
ja Eeva Virkorinne Tampereen Vali-
dia-talosta on huomannut, ettd monel-
le vammaistyon ammattilaiselle jo sek-
suaalisuudesta puhuminen on vaikeaa.

— Ajatellaan, etti ei voida ottaa pu-
heeksi, kun ei tiedetd aiheesta riitei-
visti tai ettd puhuminen piciisi jatcdd
esimerkiksi koulutettujen seksuaalineu-
vojien tehtiviksi. Seksuaalisuus on yk-
si niistd asioista, jotka yhdistdvit mei-
td kaikkia. Fi siitdi puhumiseen tarvi-
ta mitddn erityistd osaamista vaan sen-
sitiivinen ja kuunteleva lihestymistapa
riittdd.

Seksuaalisuutta kisittelevid keskus-
teluryhmii ohjatessaan Eeva on nih-
nyt, kuinka asiakkailla on tarve pait-
si padstd puhumaan myds saada tietoa.

— Asiakkaita kiinnostavat muiden
muassa ihmissuh-
teet, tunteet, misti
loytid kumppani,
miten saada seksid
ja millaisia apuvi-
lineitd on olemassa.

Kipini keskus-
teluryhmien ohjaa-
miseen syttyi tyokierrossa asumispalve-
luissa, jossa Eeva huomasi, kuinka vaih-
televasti asiakkaiden seksuaalisuus otet-
tiin huomioon.

— On hyvin loukkaavaa asiakasta
kohtaan, jos hinen seksuaalisuuttaan
ei tunnusteta tai sithen suhtaudutaan
jonain ylimidrdisend, joka voidaan si-
vuttaa esimerkiksi silloin kun tydssi on
kiire. Vield pahempaa on, jos asiakkaal-
le syntyy kokemus, etti hinen seksuaa-
lisuudessaan on jotain vastemielistd tai
vadrad.

PUHUMALLA POIS MARGINAALISTA

Ihmisen seksuaalisuus on laaja kisite,
se pitdd sisillddn paljon muutakin kuin
vain seksin harrastamisen, muistuttaa
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"ON HYVIN LOUKKAAVAA
ASIAKASTA KOHTAAN, JOS
HANEN SEKSUAALISUUTTAAN
EITUNNUSTETA.

Voimaa seksuaalisuudesta -hankkeen
hankepiillikké Maija Borén Aspa-
saatiosta.

— Seksuaalisuus tarkoittaa myds esi-
merkiksi tunteita ja ihmissuhteita, su-
kupuolta ja sek-
suaalista suuntau-
tumista. Kaikesta
tastd tulisi puhua
vammaisten ihmi-
sen kanssa enem-
min. Jokaisella on
oikeus saada tie-
toa seksuaalisuudesta itselle sopivalla ja
ymmarrettdvilld tavalla.

Aspa-siition hankkeen tavoitteena
on varmistaa, ettd asumispalveluita kiyt-
tivien ihmisten seksuaaliset tarpeet tu-
levat kuulluiksi. Painopiste on vammai-
sissa ihmisissi, silli heidin seksuaali-
oikeutensa ovat kaikkein huonoimmal-
la tolalla.

Hankkeen alkukartoituksessa selvi-
si, ettd lihes puolet asumispalveluiden
vammaisista asukkaista ei ollut saanut
lainkaan tietoa seksuaalisuudesta lap-
suudenkodissa eiki koulussa. Joka kol-
mas vastaaja ei tiennyt, mitd itsetyydy-
tys tai ehkiisy tarkoittavat.

Joka neljis kertoi, ettei ollut kuullut
puhuttavan seksuaalisuudesta nykyises-
s asuinpaikassaan.

Borénin mukaan yhteiskunnassa on
vield lifan paljon ajattelua, jossa vam-
maiset ihmiset nihdiin “nikymites-
mind ja seksuaalisten tarpeiden osal-
ta marginaalissa olevina puutarhatont-
tuina’.

— Seksuaalisuuden teemoista puhu-
minen ja keskustelu ovat yksi konk-
reettinen tapa tehdi nikyviksi, ettd
seksuaalisuus kuuluu my6s vammai-
sille ihmisille.

OIKEUS KEHON KOSKEMATTOMUUTEEN

Voimaa seksuaalisuudesta -hankkeen
tydpajoihin osallistuneista lihes jokai-
sella on kokemuksia seksuaalisesta ra-
jojen ylittimisestd. Varsinkin vammai-
set naiset ovat erityisen alttiita seksuaa-
liselle hiirinnille ja vikivallalle, ja pu-
humattomuus altistaa hyviksikiytolle.

— Vammaiset naiset kohtaavat paljon
tytdttelyd ja padhin silittelyd aivan ven-
tovieraiden toimesta.

Tyopajoissa seksuaalioikeuksia on
harjoiteltu kiytinnon esimerkkien kaut-
ta: miten toimia, kun ventovieras ihmi-
nen tulee koskettamaan ilman lupaa, tai
kun oman sukupuolen ilmaiseminen he-
rittdd asiattomia kommentteja.

— Hankkeen lihestymistapa on voi-
mavarakeskeinen. Kun ihminen tiecdd, »
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Maija Borén kannustaa hyodyntdamaan Voimaa
3sta -hankkeen tuottamia materiaaleja, joiden avul-
on helpompi ottaa asiakkaan kanssa puheeksi.

Eeva Virkorinteen mukaan asiakkaan seksuaalisuuden puheeksi ot-
tamiseen ja sen toteuttamiseen ei tarvita mitaan erityista koulutusta
vaan lahihoitajan ammattitaidolla padsee pitkalle. Virkorinne itse on
aloittamassa alkuvuodesta seksuaalivalmentajan opinnot, koska aihe
kiinnostaa. Keskusteluryhmien vetaminen vammaisille asiakkaille on
sujunut hyvin ilman niitakin.
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ettd hinelld on lupa ilmaista omaa sek-

suaalisuuttaan ja sukupuoltaan vaikka-
pa pukeutumisellaan, hinen on hel-
pompi tunnistaa, milloin omat rajat on
ylitetty ja sanoa “ei”.

Rajojen tunnistaminen on tirkedd
varsinkin liikunta-
vammaisilla ihmisill3,
jotka tarvitsevat fyy-
sistd avustamista ar-
jessaan.

— Thmisen, joka
eldd fyysisen avun ja
tuen varassa, pitii hy-
viksyi se, ettd joissain
tilanteissa hiinen lihelldin ollaan, vaik-
ka se ei tuntuisi hyvild.

Asia ei kosketa ainoastaan syntymis-
tddn vammaisia vaan avustettavan ase-
maan voi ajautua kuka tahansa sairau-
den, vammautumisen tai ikidntymisen
myoti.

OLENNAINEN OSA HYVINVOINTIA

Asiakkaan seksuaalisuudesta puhu-
minen pitdisi Eeva Virkorinteen mu-
kaan olla asumispalveluissa yhtd luon-
tevaa kuin muidenkin toistuvien ja ta-
vanomaisten tarpeiden, joissa ihminen
tarvitsee avustamista. Siis sellaisten, ku-
ten sydminen, vessakdynnit ja peseyty-
minen.

— Se pitiisi ottaa asiakkaan kans-
sa puheceksi alkukartoituksessa ja tarjo-
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IHMISEN HALUT JA :
TARPEET VAIHTELEVAT >
IAN, KOKEMUKSEN JA
ELAMANTILANTEIDEN

MUKAAN.

ta mahdollisuus keskusteluun my®s sil-
loin, asiakassuunnitelmia piivitetiin,
koska ihmisen halut ja tarpeet vaihte-
levat idn, kokemuksen ja elimintilan-
teiden mukaan.

SuPerin sopimusedunvalvoja Niina
Laitinen on Eevan
kanssa samaa miel-
seksuaalisuuden
toteuttamisen mah-
dollistaminen on yk-
si arkinen tydtehtivi
muiden ohella. En-
nen nykyisti tehti-
vidnsi Laitinen tyos-
kenteli pitkdin vammaispalveluissa ja
niki, millainen merkitys asialla oli ih-
misen hyvinvoinnille.

— Muistan, kuinka haastavasti kiyt-
tdytyvid asiakasta opetettiin itsetyy-
dyttimisen saloihin, jonka jilkeen hin
muuttui huomattavasti helpompihoi-
toiseksi.

Hoitajan tehtivini saattoi esimer-
kiksi liukuvoiteen lisidgminen ja kiden
asettamien oikeaan paikkaan, jonka jal-
keen asiakas jii omaan rauhaansa.

— Jos ajatus asiakkaan sperman sii-
voamisesta tuntuu hankalalta, voi
miettid, ettd ei muidenkaan eritteiden
siivoaminen niin mukavaa ole, mutta
niin vain se kuuluu tydhon, Laitinen
toteaa.

Hin muistuttaa, ettd lahihoitaja on
kaikissa tilanteissa lisni ammattilaisena.

desta -hankkeen kokemus-
N kuvailee seksuaalisuutta
mpoa, valoa, energiaa ja
arkeen.”

— Samaan tapaan voin kisitell4 asiak-
kaan kanssa hinen mielenterveysongel-
miaan tai vatsan toimintaansa kiymit-
td samalla ldpi omia ongelmiani tai en-
nakkoluulojani.

SEKSISSA AVUSTAMINEN VAATII
LUOTTAMUSTA

Vaikka asumispalveluissa jokaisen hoi-
tajan tulisi olla valmis avustamaan kai-
kissa tehtivissd, kiytinndssi avustami-
nen seksissi on pitkille kiinni asiak-
kaan ja ohjaajan vilisestd luottamuk-
sesta, Eeva Virkorinne kertoo.

— Olen kuullut asiakkailta, kuinka
joiltain hoitajilta ei tulisi mieleenkdin
pyytid apua, ja jotkut taas ovat luot-
tohenkil®itid, joilta apua on helpompi
pyytad.

Piivitoiminnan ohjaajan tyhén
seksissi avustaminen ei kuulu, mutta
jos se kuuluisi tydhon, ei siind hinen
mielestdin olisi mitdin ihmeellisti. Vai-
keampaa tyossd on hinen mukaansa ol-
lut nihdi se, mitd yksindisyys ja seksu-
aalisuuden toteutumatta jadmineen te-
kee ihmiselle.

— Ongelma on ennemminkin se, ettd
mitiin ei tapahdu eiki seksuaalisuudes-
ta puhuta riittdvisti. Kun tietdd, miten
paljon asiakkaat kaipaavat kosketusta
ja liheisyyttd ja erityistd ihmissuhdetta.
Jos se jid kokematta, perusihmisyyteen
tulee iso lovi. m



Rauno Filatov kertoo saaneensa ryhmasta paljon uutta tietoa
seksuaalisuudesta. “On my0s hienoa jakaa omia kokemuksia.”
Tulkkaajana toimii Ulla Heikkinen.

“Seksi on ollut ennen sairastumista iso osa elamaani. Vaikka en talla
hetkelld toteuta seksuaalisuuttani endd niin aktiivisesti, seksuaal-
isuudesta puhuminen on minulle tarkeaa”, kertoo Minna Ritala.

Tuukka Antilalle keskus-
teluryhmat ovat todella ’
térkeitd. “En sovi ikind -
mitadn pdallekkaista
enoa tdaman kanssa.”

Pekka Koskisen tukena on puhevammaisten tulkki Annukka Salonen.

LEIKKIMIELI MUKAAN JA MUITA VINKKEJA

o Selvita itsellesi, millainen on oma suhteesi seksuaali-
suuteen. Omat ennakkoluulot ja asenteet on hyva tun-
nistaa, jotta osaa tyontaa ne sivuun avustustilanteessa.

o Ammattilaisen roolissa saat muutoinkin tarvittavaa
etaisyytta intiimiasioista puhumiseen ja niissa avusta-
miseen.

o Asiakkaan voi olla vaikea aloittaa keskustelua. Pu-
heeksi ottamalla osoitat, etta asiakkaalla on oikeus
omaan seksuaalisuuteensa ja sen toteuttamiseen.
Asiakas paattaa, miten ja minka verran han haluaa
asiaa kasitella.

o Elamantilanteiden muuttuessa ja ikaantyessa ke-
ho ja mieli muuttuvat, mika vaikuttaa myos seksuaa-
lisuuteen. Seksuaalisuus on hyva ottaa puheeksi suu-
rissa muutoksissa mutta saannollisesti esimerkik-

si silloin, kun asiakas- tai palvelusuunnitelmaa paivi-
tetaan.

o Muista, etta oman seksuaalisuuden toteuttaminen
tuottaa ihmiselle hyvaa oloa ja edistdaa hanen terveyt-
taan. Pieni huumori ja leikkimielisyys voi joskus ke-
ventaa keskustelua ja hoitotilanteita.

« Voit tarvittaessa pyytaa apua seksuaalineuvojalta tai
-terapeutilta.

Vinkit antoi pdivdtoiminnan ohjaaja Eeva Virkorinne.
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JOS HUOLI HERAA, OTA
ALKOHOLIN KAYTTO PUHEEKS

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Kun ihmisesta tulee omaisensa hoitaja, hanen alkoholinkayttonsa usein vahenee,
silla vastuu laheisesta on suuri. Samalla elama saattaa muuttua niin, ettei omaishoitaja
kay enaa usein juhlissa tai muissa tilaisuuksissa, joihin liittyy alkoholin kaytto.
Toisaalta alkoholia juodaan myos, kun halutaan rentoutua ja poistaa stressia.
Harmittomaksi ajateltu alkoholin kaytto voi lisaantya huomaamatta. Paihteet voivat
olla ongelma seka omaishoitajalle etta hoidettavalle tai molemmille.

1. Alkoholia kayttdvia vanhuk-
sia on enemman kuin aikai-
semmin

Alkoholin kayttd on lisaantynyt
etenkin ikaantyneilla naisilla, ja
yha harvempi ikaihminen on ko-

2. Liiallinen alkoholin kaytto ei
aina ndy padlle pdin

Alkoholin kayttd nakyy vain har-
voin paalle pain, ja kdyton aiheut-
tamat haitat voidaan tulkita vaarin
vanhenemisesta johtuviksi.

konaan raitis. Elakeikaan varttu-
neiden suurten ikaluokkien suku-
polvea kutsutaan myds alkoho-
linkulutukseltaan maraksi suku-
polveksi: heidan alkoholinkayt-
tonsa on arkipaivdista, ja elake-
idn tuoma vapaa-aika ja vapaus H
mahdollistaa yha uusia tilaisuuk-
sia juomiselle. [

4. Kun alkoholin kdyttd on
kohtuullista, siita on yleensa
helppo puhua

Paihteiden kayttoon liittyy usein \
hapeaa ja syyllisyytta. Hoivasuh-
teessa siihen voi liittya myos pel-

ko omaishoitajuuden menettami-

sesta. Mita varhaisemmassa vai-

heessa paihteiden kaytto tunnis-

tetaan ja siihen puututaan, sita

pienempi on haittojen ja varsi-

naisen paihdehoidon tarve.

OMAISHOITAJALIITON KUPPI NURIN ~HANKKEESSA ON LUOTU ‘I
VALINEITA OMAISHOITOPERHEEN PAIHDEONGELMIEN TUNNIS- |
TAMISEEN. HANKE ON TUOTTANUT SKARPPIIN AMMATTILAISILLE
SUUNNATUN VERKKOKOULUTUKSEN, JOSSA ANNETAAN VINKKEJA
PAIHTEIDEN PUHEEKS|I OTTAMISEEN OMAISHOITAJAN KANSSA.

SKARPPI ON SUPERILAISTEN ILMAINEN VERKKOKOULUTUSALUSTA. |
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3. Ulkopuolinen huomaa
ongelman usein ensimmaisend

Alkoholia kayttavista omaishoita-
jista suurin osa on sita mielta, et-
ta heidan alkoholinkayttonsa on
maltillista eika aiheuta ongelmia.
Kuppi nurin -hankkeen selvityk-
sen mukaan noin joka kolmas ko-
tihoidon tyontekija on kohdan-
nut tyossaan omaishoitajia, jot-
ka kayttavat alkoholia kohtuutta
runsaammin.

5. Muutokset arjessa voivat
olla merkki pdaihdeongelmasta
Ota paihteidenkaytto aina pu-
heeksi, jos sinulla herda huoli
omaishoitoperheen uupumukses-
ta, unettomuudesta tai masentu-
neisuudesta.

Ongelmakayton merkkeja voi-
vat olla muutokset omaishoitajan
olemuksessa, hoidettavan lahei-
sen voinnissa tai kodinhoidon lai-
minlyonnit.
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TENA ProSkin inkontinenssi- ja ihonhoitotuotteille on mydnnetty Joutsenmerkki seka
kansainvalisen Skin Health Alliance -organisaation hyvaksynta. Sarjaan kuuluvat ihoystz
hengittavat ja erittain imukykyiset suojat seka hellavaraiset ja helppokayttéiset ihonhoit
puhdistustuotteet. Yhdessa kaytettyina ne pitavat ylla ihon terveytta.

TENA ProSkin on luotettava valinta inkontinenssin hoitoon — myos kestavan kehityksen

Lue lisaa tena.fi



AUTISMIKIRJO A
YLIPAINOLLE JA
LAIHUUSHAIRIOLLE

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

LTISTAA

Autismikirjoon liittyy usein valikoiva syominen ja aistiyliherkkyys.
Tama on hyva tietaa terveydenhuollossa, kun asiakkaaksi tulee
autismikirjon ihminen, sanoo ravitsemusterapeutti Heidi Peltoniemi.

utismikirjon ihmisilli on

usein diniin, valoon, koske-

tukseen, hajuihin, makui-

hin ja vireihin liiteyvid yli-

herkkyyksii. Myds muu-

tokset totuttuun jirjestyk-

seen tuntuvat ikiviled, silld autisti ha-
luaa pitdd kiinni rutiineistaan.

— Jos autismiin liittyy aistiyliherk-

kyyttd, sithen voi liittyd myds valikoi-
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vuutta ja joidenkin ruokien vilttelyd,
sanoo terveystieteiden maisteri ja ravit-
semusterapeutti Heidi Peltoniemi.
Hin ja yliopistonlehtori Anu Ruu-
sunen Iti-Suomen yliopistosta kivivit
yhdessd lipi tutkimuskirjallisuutta tar-
koituksenaan selvittid, miten aikuisiin
autismikirjo vaikuttaa syomiskiyteiy-
tymiseen ja onko ravintolisien kiytos-
td apua oireiden hallinnassa. Tutkimus-

katsaus julkaistiin viime kevdini Ldd-
kérilehdessi.

Valikoiva sy6jd saattaa pitii tietyistd
mauista, kuten makeasta, ja karttaa esi-
merkiksi kasviksille tyypillisid karvaita
ja happamia makuja. Valikoivuus voi
kohdistua my®s ruoan rakenteeseen.

— Joku saattaa pitii yksinomaan
pehmeistd ruoista, ja esimerkiksi pi-
naattiletut, sosekeitot ja pullat maistu-



"POJAN RUOKAILUT ASUMISYKSIKOSSA OLIVAT
HAASTEELLISIA. HAN JARJESTELI KAIKKIA
POYDALLA OLEVIA RUOKAILUVALINEITA JA

RUOKIA, EIKA NITHIN OLISI SEN JALKEEN
KUKAAN MUU SYOJA SAANUT KOSKEA.

vat. Toinen taas tykki rapsakasta, ku-
ten leivitetystd kalasta ja nikkiristd.

AUTISMILLA YHTEYS SYOMISHAIRIOON

Ruokavalion yksipuolisuudesta tulee
terveysuhka, jos ja kun valikoimaan
kuuluu vain muutama ruoka-aine, eiki
uusia tee mieli edes kokeilla.

— Uhkana voi olla kuidun, vitamii-
nien ja kivenniisaineiden puutos ja
ylipaino, jos valikoiman harvat ruoat
ovat hyvin energiatiheiti ja vihikuitui-
sia. Tutkimusten mukaan ylipaino on
yleistd autistisilla henkil6illd, Peltonie-
mi tarkentaa.

Ravinnon laadun tiedetiin vaikut-
tavan myos mielialaan, ja tiettyjen vita-
miinien puutokset aiheuttavat psyykki-

sid oireita. Kapean
ruokavalion voikin
Peltoniemen mu-
kaan ajatella vai-
kuttavan my®os au-
tismikirjon henki-
16n henkiseen ti-
laan.

Autismikirjoon
liittyvd ruokien valikoivuus tuo mie-
leen sydmishiirion piityypit anorek-
sian ja bulimian. Niiden vililtd onkin
16ydetty yhteyksii.

— Esimerkiksi laihuushiirié eli ano-
reksia on tutkimusten mukaan autis-
teilla yleisempi kuin normaaliviestds-
si. Taustalla vaikuttavia mekanisme-
ja ei kuitenkaan vield tunneta. Ei esi-
merkiksi tiedetd, liittyyko anoreksiaan
ja autismiin samanlaista geeniperima.

LAPSUUS OTOLLISTA AIKAA
TOTUTELLA ERI MAKUIHIN

Pikkulapset ovat luonnostaan ennak-
koluuloisia eri ruokalajeja kohtaan. Iin
karttuessa sydmisen kirjo yleensi laaje-
nee. Autisteilla niin ei aina kiy - mutta

ennakkoluulot voivat jaddi piille myds
ei-autistisilla ihmisilld.

— Olipa kyse autismikirjosta tai ei,
lapsuus on kaikkein otollisinta aikaa
ruokavalion laajentamiselle. Jos ruo-
kien kirjo ei ala laajentua jo lapsuudes-
sa, sitd on yleensi paljon vaikeampi laa-
jentaa nuoruudessa ja aikuisidssi, Pelto-
niemi painottaa.

OMEGA3:STA APUA AUTISMIN
OIREISIIN?

Tutkimuksissa on pohdittu, hydtyvit-
k6 autismin kirjon ihmiset ravintolisis-
ti. Joitakin vihjeitdi mahdollisista hyo-
dyistid on 18ytynyt, mutta tutkimusniy-
tossd on vield puutteita. Selvdd on vain
se, ettd lisiravinteilla voidaan korjata
yksipuolisen ruokavalion aiheuttamia
puutostiloja.

— Tutkimusten mukaan ei voida
osoittaa, etti olisi jokin ravintolisi, jo-
ka auttaisi kaikkia autismin kirjon hen-
kilsitd. Jotkut vitamiinilisit saattoivat
auttaa joihinkin oireisiin, mutta tutki-
mukset olivat tiltikin osin puutteellisia.
Sama koskee vilttimisruokavalioiden,
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kuten ketogeenisen, gluteenittoman ja
kaseiinittoman ruokavalion hydtyji.
Tutkimusniyttdd puuttuu, Peltoniemi
pohtii.

Hin pitid kutenkin mahdollisena,
ettd jatkotutkimuksissa loydetddn ra-
vintolisid, joista on todellista hy6tyi
niillekin autisteille, jotka eivit kirsi var-
sinaisesta puutostilasta.

— Omega3-rasvahappolisit voisi-
vat olla yksi toivon pilkahdus. Léysim-
me pari tutkimuskatsausta, joissa niitd
ei suositeltu, mutta yhdessi pari vuot-
ta sitten tehdyssi tutkimuskatsaukses-
sa niiden todettiin vaikuttavan positii-
visesti autistien puheen tuottamiseen ja
kiytokseen. Tosin tissikin tutkimuk-
sessa johtopiitos oli, ettd lisicutkimus-
ta tarvitaan.

HOITAJA, TIEDOSTA SYOMISONGELMA

Joidenkin ulkomaisten tutkimusten
mukaan autismikirjon henkil8t pitivit
terveydenhuollon henkil$ston autismia
koskevia tietoja ja taitoja puuctteellisina,
ja joissakin tutkimuksissa henkil$std oli
asiasta samaa mielti. Suomalaista tutki-
musta ei asiasta loytynyt.

—Tirkeinti on, ettd terveydenhuol-
lossa tiedetdin, ettd autismikirjon ih-
misilli on usein myds syomisongel-
mia. Tdmi tieto auttaa tuen kohden-
tamisessa.

Tirkedd on sekin, ettd kun autisti
ja valikoiva sydjd tulee terveydenhuol-
toon, niin hinet huomioidaan yksi-
lona.

— Autismikirjon ihmisid ei pidi ni-
puttaa. On pyrittidvd ottamaan selvii,
miten juurin titd ihmistd voidaan par-
haiten auttaa, oli se sitten esimerkiksi
toimintaterapiaa, ravitsemusterapiaa tai
jotakin muuta.

Myés autismikirjon henkilélle luon-
tainen viestimistapa pitii ottaa huo-
mioon. Tirkedd on selkeys ja kiireetto-
myys. Kuvallisten materiaalien kiytto
voi helpottaa asioiden selittimisti.

— On hyvin tirkedd, etti asioista
osataan kertoa autistille oikein. Ravit-
semusterapeutit panostavatkin paljon
viestintdin. Toisaalta heilld onkin kiy-
tettdvissddn paljon enemmin aikaa per
asiakas kuin esimerkiksi lidkireills. m

HEIDI PELTONIEMI, ANU RUUSUNEN: AIKUISIAN
AUTISMIKIRJO, SYOMISKAYTTAYTYMINEN

JA RAVINTOLISIEN VAIKUTUS OIREISIIN.
LAAKARILEHTI, MAALISKUU 2021. JUTUSSA
KAYTETYT ESIMERKIT ON POIMITTU AUTISMILII=
TON VERKKOSIVULTA WWW.AUTISMILIITTO.FI.
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"LAPSI SOI MELKEIN PELKASTAAN HERKKUJA. HANELLE
ANNETTIIN PITKAAN PALKKIO AINA, KUN EDES SUOSTUI
MAISTAMAAN OIKEAA RUOKAA.PALKKIO OLITARRA”




"LUKIOLAINEN ASPERGER-POIKA

EI PYSTYNYT RUOKAILEMAAN
SUURESSA RUOKASALISSA
SUUREN AISTIKUORMITUKSEN
VUOKSI.RUOKASALISSA

KAYMINEN OLI NIIN STRESSAAVAA,

ETTA LOPPUPAIVAN OPISKELUT
OLIVAT HANELLE TAYSIN
MAHDOTTOMIA.

Autismikirjosta
tull tv-viihteen
suosikkialthe

uontaja, toimittaja ja kolumnisti
Tuomas Enbuske esittelee it-
sensa Twitterissa introvertik-
si autistiksi. Hanelld on diag-
nosoitu autismikirjoon kuuluva
Aspergerin oireyhtyma.

"Aspergerin syndrooma ei ole per-
soonallisuushairio, vaan hieno ominai-
suus, jota en vaihtaisi mistaan hinnas-
ta”, Enbuske twiittaa.

Kaikesta paatellen autismikirjo ei ole
myoskadan menestyksen este. Enbuske
asuu Kampissa ja tayttaa tilavan asun-
tonsa seindt arvotaiteella.

Autismiliitto selittad nettisivullaan
autismin olevan monille ihmisille osa
identiteettia — ei sairaus, josta pitdi-
si parantua.

Autismikirjon ihmisilla on usein eri-
tyisia mielenkiinnon kohteita lapses-
ta lahtien. Ne voivat liittya esimerkik-
si taiteeseen, musiikkiin, tietokoneisiin
tai liikkennevalineisiin.

Mieleen tulee Rillit huurussa -sar-
jan autistinen fyysikkonero Sheldon

—_—

Cooper, joka on hulluna juniin ja
kaikkeen niihin liittyvaan.

Jostakin syysta autismi kiinnos-
taa. Autismikirjon ihmiset ovat ol-
leet 2000-luvun viihdeteollisuuden
suosikkihamoja.

Sheldonin lisaksi tunnettuja ovat
Stieg Larssonin kirjoittaman Mil-
lennium-romaanisarjan ja siita teh-
tyjen elokuvien hakkerinero Lisbeth
Salander, Silta-televisiosarjan traa-
ginen poliisihahmo Saga Noren ja
kevyemman Doc Martin -sarjan ve-
rikammoinen ladkari Martin Elling-
ham.

Oman alansa superlahjakkuuksia
kaikki - ja samalla autismikirjon ih-
misia, joilta puuttuu taysin sosiaali-
nen suuntavaisto. Juuri tama aarim-
maisen pystyvyyden ja tdydellisen
avuttomuuden ristiriita tekee hah-
moista mielenkiintoisia ja kosket-
tavia.

Autismikirjoon voi todella liittya
erityislahjakkuutta, mutta laheskaan
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aina nain ei ole. Vaikeuksia sosiaa-
lisuuden eri alueilla — esimerkiksi
kommunikoinnissa seka vuorovaiku-
tuksen ja sosiaalisen mielikuvituk-
sen alueilla - on Autismiliiton mu-
kaan kuitenkin kaikilla autismikirjon
ihmisilla.

Asperger-ihminen voi tulkita pu-
huttua ja kirjoitettua kielta kirjaimel-
lisesti, eika han valttamatta huomaa
esimerkiksi sarkasmia. Myos toisen
ihmisen tunteiden ymmartaminen ja
omien tunteiden ilmaisu voi tuottaa
vaikeuksia, mikd saattaa haitata ys-
tavyyssuhteiden ja tyoelamassa tar-
vittavien ihmissuhteiden syntymista.

Asperger-ihmisilla voi olla myos
vaikeuksia mieltaa erilaisia tilanteita
omien kokemuspiirinsad ulkopuolelta.
Siksi heidan voi olla vaikeaa asettua
toisen ihmisen asemaan ja ymmar-
taa, milta toisesta tuntuu. m

SITAATIT POIMITTU: AUTISMILITTO.FI.
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- Meilla Pieksamaen kotihoidos-
sa arvostetaan tyontekijoiden
omia vahvuuksia. llmapiiri on
erittain myotamielinen ja rohkai-
seva. Koen, ettd omien vah-
vuuksien hyodyntaminen tyossa
tukee tyossajaksamista, sanoo
Eila-Sinikka Niemeldinen.
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ON LAAKE

TEKSTI HANNA MOILANEN KUVAT JONE MATILAINEN

Litkuntakarpanen puraisi lahihoitaja
Eila-Sinikka Niemelaista, ja nyt han
innostaa muitakin likkumaan. Pieksamaden
kotihoidossa satsataan parhaillaan kotiutuksen
sujuvuuteen ja kotikuntoutukseen.

un ikdihminen kotiutetaan Pieksimielld sairaalan

osastolta pidemmin osastojakson tai esimerkik-

si leikkauksen jilkeen, hin tapaa lihihoitaja Eila-

Sinikka Niemeldisen viimeistdin kotiutusta seu-

raavana piivini. Aikaa on varattu kaksi tuntia kar-

toitukseen, ja sen aikana Niemeldinen varmistaa,
ettd asiakas saa kotiin tarvitsemansa tuen.

Samalla suunnitellaan, miten fyysinen kuntoutus nivotaan
osaksi kotiinpaluuta seuraavien viikkojen aikana. Osastolta
mukaan saaduista harjoituksista tehddin tarvittaessa selked
taulukko, johon kotihoidon tyontekijit merkitsevit harjoi-
tukset suoritetuksi.

— Teemme tiivistid yhteistydtd fysioterapeuttien kanssa.
Pienilld arkipdivin liikkeilld on iso merkitys. Pitiisi enem-
min miettid, mitd me lihihoitajat pystymme tekemiin muun
tydmme ohessa, Niemeldinen pohtii.

Eila-Sinikan maailmankuva mullistui kymmenen vuotta
sitten, kun hin sai tyénantajalta luvan osallistua kolmen tun-
nin Voimaa vanhuuteen -kurssille. Litkunnan kipini syttyi, ja
sohvalla makailu tydpiivin jilkeen sai jadda. »

ERHAIIN
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Nyt liikunta ja toisten ihmisten lii-
kuttaminen ovat keskeinen osa Nie-
meldisen tyotd Pieksimien kaupungil-
la. Niemeliinen tydskentelee kotihoi-
dossa, jossa hin on akdiivisesti pyrki-
nyt nostamaan fyysisen kuntoutuksen
arvostusta. Lisiksi hin vetdd sivutoimi-
sesti liitkuntaryhmii Pieksimien Seu-
tuopistolla.

TUKEA VAHENNETAAN VAHITELLEN

Kohtaaminen uuden asiakkaan kanssa
alkaa turvallisuuden tunteen luomisesta
jaluottamuksen rakentamisesta. Sairaa-
lasta kotiutuva ihminen on usein vihin
sekaisin ja vililld alakuloinen.

— Heti alussa luodaan hyvi suhde
asiakkaaseen ja kootaan kaikki hinen
elimiinsi vaikuttavat asiat yhdeksi pa-
ketiksi, jonka avulla kotihoidon tiimin
on helppo lihted tekemiin omaa tyd-
tddn, Niemeldinen kuvaa.

Kotiutusjakson alussa kotihoito kiy
yleensd vanhuksen luona nelji ker-
taa piivissi, ja sitten kdynteji vihen-
netiin. Idea on, etti kotiutuksen jil-
keinen arviointijakso kestiisi enintdin
kuudesta kahdeksaan viikkoon. Sen ai-
kana tehdiin piitds, jiiko henkild py-
syvimmin kotihoidon palvelujen pii-
riin vai pirjiiké hin jatkossa kevyem-
min tuen turvin.

— Erids asiakas puhui lonkkaleik-
kauksen jilkeen vain siitd, miten hin
haluaisi kuolla. Parin viikon paisti hin
oli miti eliminmydnteisin ihminen,
joka kiveli ilman sauvoja, Niemelii-
nen kuvaa.

Kotihoidon kiynteji vihennettiin
ja lopulta niiti jii vain yksi kidynti vii-
kossa, jolloin asiakkaalle tiytetidn li4-
kerobortti.

- Eliminmyonteisyys ja eliminha-
lu lisddntyvie, kun ihmiset huomaavat
pystyvinsi ja kykenevinsi tekemiin
asioita itse, Niemeliinen pohtii.

TIETO KOTIUTUKSISTA
TULEE HYVISSA AJOIN

Kotiutukseen liittyvit haasteet tunne-
taan terveydenhoidossa laajemminkin.
Teija Hammar havaitsi viitdstutki-
muksessaan, ettd usein kukaan ei vas-
taa asiakkaan kotihoidon ja kotiutumi-
sen palvelukokonaisuudesta. Epaselvis-
td yhteistyokdytinndistd ja puutteelli-
sista tai viivistyneistd tiedoista syntyy
hoitokatkoksia, piillekkiisyytti sekd
huonoa hoidon laatua.
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Anna-Liisa Neuvosen jalka nousee
kepeasti Eila-Sinikan ohjauksessa.

— Samoja ongelmia on nihtivissi
edelleen, vaikka viitdstutkimus julkais-
tiin yli kymmenen vuotta sitten, Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitoksella joh-
tavana asiantuntijana ty0s-
kentelevi Hammar sanoo.

Toisaalta THL:n tutki-
mubksissa nikyy my®ds se, et-
td kunnissa on alettu satsata
aiempaa enemmin kotiu-
tusvaiheen pulmien ratkai-
suun esimerkiksi erillisten
kotiutusyksikkdjen kautta.

Pieksimien kotikuntou-
tuksen kehittdminen liittyy
laajempaa paikalliseen ta-
voitteeseen keventii palvelurakennet-
ta tehostetusta palveluasumisesta koti-
hoidon ja vilimuotoisten yhteisollisten
asumisratkaisujen suuntaa.

PIENILLA
ARKIPAIVAN
LIIKKEILLA
ON IS0
MERKITYS.
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— Emme saisi tehdd vanhuksista hoi-
dettavampia, kuin mitd he tarvitsevat.
On parempi tuoda tukea siihen eli-
mintilanteeseen ja ympiristoon, jossa
ihminen asuu, ikdintyvien
palveluiden tulosaluejohta-
ja Pdivi Kauppinen Piek-
simien kaupungilta sanoo.

Kotikuntoutuksen avul-
la saadaan nopeutettua
ikiihmisten toipumista
esimerkiksi leikkausten jil-
keen ja vihennettyd vuo-
deosastojen kiyttod.

Aiemmin kotiutukset
tehtiin Pieksimaielld ilta-
piivilld osaston lidkirikierron jilkeen.
Kotihoidon nikékulmasta se tarkoitti
joko aamuvuorosta ylitdihin jadmistd
tai sitd, ettd iltavuorolainen yritti juos-



ta nopeasti kotiutuksen valmiiksi, jot-
ta ehtii kiydd muutkin listallaan ole-
vat paikat.

Nykyisin kotiutushoitajat viestivit
asiasta aktiivisesti kotihoidon suuntaan.
Tieto kotiutuksesta tulee pidsiintdises-
ti edellisend péivini tai jopa pari, kol-
me piivii aikaisemmin.

LIIKUNTARYHMIEN VETAMINEN
HARRASTUKSENA

Liikuntakirpisen puraisun jilkeen Nie-
meliinen niki kirkkaasti, ettd samaa ki-
pindi tarvittaisiin myds kotihoitoon.
Hin mietti hetken, ja otti sitten asian
puheeksi esimiehensi kanssa.

— Esimies lihti heti tukemaan mi-
nua ja antoi mahdollisuuksia ja tyo-
aikaa fyysisen kuntoutuksen edistimi-
seen. Omien vahvuuksien hyddyntimi-
nen tukee tydssijaksamista, Niemeldi-
nen kertoo.

Niemeliinen haki vuoden opinto-
vapaata ja kivi terveyslitkunnan koulu-
tuksen. Pian sen jilkeen hin alkoi ve-
tii erityisliikunnan kursseja kotihoidon
tyon ohessa.

Pieksimien kotihoidossa tyonteki-
jit suunnittelevat itse tydvuorojaan. Se
on mahdollistanut Niemeliiselle ko-
tihoidon tydn ja liikkuntaryhmien ve-
tdmisen yhteensovittamisen.

- Liikuntaryhmien vetiminen on
minun tapani nollata omaa piiti. Se on
enemmin harrastus kuin tyotd, Nieme-
ldinen pohtii.

Kaksi rinnakkaista tydtd kiertyy
myds yhteen. Erityisliikunnan ryhmit
tukevat ennaltaehkiisevii hoitoty6ti, ja

Paivi Kauppinen.
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Laajempi kuntouttava nakdkulma on Eila-Sinikalla mukana koko ajan. - Jos huomaan, etta
joku asiakas voisi hyotya paivatoiminnasta, suosittelen sita ja kannustan lahtemaan mukaan.

uudet kotihoidon asiakkaat ovat aina vi-
lilld tuttuja ennestddn litkuntaryhmisti.

— Se helpottaa yhteyden muodostu-
mista, kun olemme olleet tekemisissi
aiemmin jo vuosien ajan.

KIINNOSTUS KUNTOUTUKSEEN ON
LISAANTYNYT

Eila-Sinikka Niemeliisen hyvin elimin
teesit rakentuvat perushygienian, ra-
vinnon, liikkkumisen ja unen ympirille.
Hyvi hoito pohjautuu niihin. Samalla
syntyy vuorovaikutus, joka on kaiken a
ja o. Kohtaamisesta syntyy asiakkaalle
turvallisuuden tunne.

~ Jos vuorovaikutusta ei ole, vanha
ihminen lihtee helposti masentumaan,
ja masentunut ihminen ei litku, Nieme-
ldinen pohtii.

Niemeldinen on huomannut, ettd
ihan viime aikoina on tapahtunut ylei-
sempi tietoisuuden muutos asiakkai-

den keskuudessa. Kotikuntoutuksesta
ja fyysisestd kuntoutuksesta ollaan eri
tavalla kiinnostuneita kuin ennen.

- Koskaan ei ole liian myohiistd
edistdd fyysistd toimintakykyi. Harjoit-
telulle ei ole yliikirajaa, ja sen vaiku-
tukset nikyvit nopeasti nimenomaan
heikkokuntoisimmissa.

Kun Niemeldinen keittii asiakkaal-
le aamupuuroa tai auttaa pesuissa, hin
kyselee samalla kuulumisia tai innostaa
ikdihmisti treenaamaan jalka- tai kisi-
lihaksia.

— Perustydn rutiini vapauttaa ener-
giaa. Saan tavallaan kiyttooni kaksin-
kertaisen ajan tehdi asioita, Niemeldi-
nen iloitsee.

- Kaikkein parasta tydssini on asi-
akkaan hyvi olo. Kun ihminen nousee
tuolijumpassa ylos ensin kolme kertaa
ja kuukauden harjoittelun jilkeen 30
kertaa, se on upea saavutus ja saa mi-
nutkin hyville tuulelle. m
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Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

Vahemman viinia
keski-ikaisille bilehileille

Koronakiloista on kuultu jo tarpeeksi.
Pandemialla on ollut myds hyvia ter-
veysvaikutuksia. Jyvaskylan yliopistos-
sa tehdyn tutkimuksen mukaan ulos-
painsuuntautuneet keski-ikdiset suo-
malaisnaiset vahensivat alkoholinkayt-
t0a ja soivat aiempaa terveellisemmin
koronakuukausina. Muutosta selittanee
ainakin osittain se, ettd poikkeusolojen
aikana ulkona syominen ja ystavien ta-
paaminen vahenivat yleisesti. Sosiaali-
set ja laajan seurapiirin omaavat ihmi-
setkin jaivat kotiin.

JYVASKYLAN YLIOPISTO

Suomessa aloitetaan vuosittain
noin 13 000 hedelmoityshoitoa.

THL

Hyva mieli sienista

Jo pitkddn on tiedetty, etta hattupaiset metsien hedelmat ovat terveellista sydtavaa.
Ne ovat runsaskuituisia ja sisaltavat paljon hyvia antioksidanttiyhdisteita.

Uusi yhdysvaltalaistutkimus esittad, etta kehon lisdksi sienet tekevat hyvaa myos
mielelle, silld sienid sydvat ihmiset masentuvat epatodennakdisemmin kuin muut. Se
on ergotioneniini-nimisen aminohapon ansiota. Ergotioneniini suojaa soluja ja alen-
taa tulehdusta, ja uusimman tutkimustuloksen mukaan vaikuttaa myos mielialaan.
Kantarellit, herkkutatit ja monet muutkin sienet sisaltavat paljon ergotioneniinia. Jo
aiemmin on esitetty, ettd runsaasti kaliumia sisaltavilla herkkusienilla saattaisi olla
myonteinen mielenterveysvaikutus ahdistuneisiin ihmisiin.

PENN STATE COLLEGE OF MEDICINE
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Lihasmassa el suojaakaan
diabetekselta

Aika monet meista ovat juoneet ensin
makeaa glukoosiliuosta ja istuneet si-
ten labran aulassa pari tuntia odotta-
massa vaikutuksia. Tallaisella glukoosi-
rasituskokeella on pitkaan diagnosoitu
tyypin 2 diabetesta. Uusi tutkimus ky-
seenalaistaa konstin.

Ladkari Simo Rehusen vaitostutki-
muksessa huomattiin, etta ihmisen ke-
hon koko ja koostumus vaikuttavat tu-
lokseen huomattavasti.

- Glukoosirasituskoe saattaa yli-
diagnosoida kooltaan pienet aikuiset
diabeetikoiksi ja vastaavasti alidiag-
nosoida kookkaammat. Koska lihavat
ovat lisaksi jo lahtokohtaisesti “glukoo-
sirasittuneita”, glukoosirasituskokees-
ta voidaan hyvin luopua, Simo Rehu-
nen toteaa.

Vastoin yleistd uskomusta tutkimus
osoitti myds, etta lihasmassa ei suo-
jaa diabetekselta. Lihavilla suuri lihas-
massa vaikuttaa olevan jopa haitallis-
ta glukoosiaineenvaihdunnalle ja altis-
taa diabeteksen kehittymiselle.

TURUN YLIOPISTO



TERVEYDEKS

1. Tummaa suklaata pidetaan sydanystavallisena va-

.o lintana, jonka antioksidantit tekevat verisuonille hy-

wyta vaa. Paivittdinen tumman suklaan nauttiminen voi
vahentda sydankohtauksia ja aivohalvauksia ainakin 8

TakaStaa metabolista oireyhtyma3 sairastavilla ihmisill3. Aﬁ”}z‘(}/
TU M MAA 2. EEG-tutkimuksessa on todettu, ettd tumma suk-

SU KLAATA laa voi lisata aivojen tarkkaavaisuusominaisuuksia ja ))Oman perheen kokemuksen
vaikuttaa merkittavasti verenpainetasoihin. Suklaa mukaan seki pieni ettd isom-

sisaltaa piristeita ja silld on muitakin mielialaan vai- pi piivikoti voi toimia. Jos
kuttavia ominaisuuksia. Kun seuraavan kerran pitaa oma ryhmi on selkes, silld
skarpata, ota pari palaa suklaata ensin. omaa tilaa, oma sisddnkiyn-
ti jne. Asioita voi jarjestdd
3. Tumma suklaa helpottaa stressia. Tutkimukses- isossa rakennuksessa myds
sa vapaaehtoiset soivat kaksi viikkoa 40 grammaa hyvin. Olisi varmasti hyvi
tummaa suklaata joka paiva, ja niilld, jotka kuvaili- il smmmmiielisss valkas
vat oloaan erittain stressaantuneeksi, stressihormo- tyoti tekevid ammacttilaisia
nien madra laski selvasti. Suklaakuuri korjasi osittain paremmin!”

my0s muita stressiin liittyvia biokemiallisia epatasa-

painotiloja kehossa. VIHREIDEN JARJESTOPAALLIKKO
KATJA HINTIKAINEN

TWITTERISSA 23.10.2021

4. Etela-Amerikan alkuperaiskansat sen tiesivat jo
500 vuotta sitten: Muutama pala tummaa suklaata
helpottaa veteldlla olevaa vatsaa. Nykytutkijat usko-
vat, ettd kaakaopavun flavonoideja voidaan kayttaa
luontaisten lisdravinteiden valmistamiseen, ja na-

o
ma lisaravinteet puolestaan lievittavat ripulioireita. ‘ ;e rtallu

5. Mitd suurempi kaakaopitoisuus suklaassa on, sen

parempi. 70% on jo melko hyvd maara. Kaikista ter- Suomalaiset soivat
veyshyodwstgan .huohma.tta? tumﬂr.T.wa‘ssa‘ s"ukllaassa on viime vuonna
paljon energiaa, joten mielin maarin sita ei kannata .

syodd, vaan muutama pala paivassa riittaa. 15,4 klloa

SCIENCEDAILY.COM ruista.

Vehnaa kului

44 kiloa

a et muistais aina : Hyvia uutisia . _
‘] .. . : DY itamiinist henkea kohti.
kunnioittaa sitd et : U=vitamiimnista
jokaisella on se oma Suomalaisten aikuis."ter_\ D“—vitz.amiinitasot iy
. . i ovat nousseet selvdsti viimeisten vuo- o
persoona. Et toista e * sikymmenien aikana. Suotuisa kehitys \

: johtuu paitsi kansallisista D-vitamiini-
suosituksista myds siitd, etta D-vitamii-

vakisin itelle mieluisaan : nia on ryhdytty lisidmain nestemisiin
: maitovalmisteisiin ja rasvalevitteisiin.

votl vaan vddnnelld
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asentoon. Vaan enemmin
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: D-vitamiini tunnetaan erityisesti AN
i hid * * . . e e . e . . o L4
lahestya utehaana]a ¢ luustolle tarkeédna vitamiinina, ja lisak- I I
Py i si sen puutos on aiemmissa tutkimuk-
tunnustellen. : sissa yhdistetty moniin sairauksiin ku- \ 1
¢ ten infektioihin, diabetekseen, syopaan, l'
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AIRUINEN, OLETRO MUISTANUT
HAKEA ROKROTURSESI?

TEKSTI KERTTU JUUTILAINEN KUVA MOSTPHOTOS

Koronarokotuksen ottaminen tuskin on‘kenellakaan jaan
kiinni, mutta muiden rokotteiden laita voi
Kotilainen ehdottaa aikuisille omaa ro
liittyviin kysymyksiin voitaisiin

asten rokotuksista huolehditaan

neuvolassa ja kouluterveyden-
huollossa, mutta aikuisena roko-
tusten ottaminen on usein oman
muistamisen varassa.

- DPaperiset rokotuskortit
tahtovat hukkua ja niitd ei 16ydy, kun
tarvitaan. Se voi olla yksi syy siihen, et-
td potilaat eivit muista, mitd rokotteita
ovat saaneet, Mehildisen infektioldikiri
Hannele Kotilainen sanoo.

Nykyisin annetut rokotukset kirja-
taan Potilastiedon arkistoon ja viime
vuosien rokotustietonsa voi katsoa Oma-
kanta-palvelusta. Viime keviini Oma-
kanta-palveluun luotiin myos Rokot-
teet-osio, josta saadut rokotteet voi tar-
kistaa helposti.

Vuosia sitten saatujen rokotteiden sel-
vittiminen voi sen sijaan vaatia salapolii-
sityotd, etenkin jos asuinpaikka on vaih-
tunut monta kertaa tai jos aikuinen on
vast'ikiin muuttanut maahan. Jos saa-
mistaan rokotteista on epdvarma, niistd
voi kysyd lapsena kiyttamiltddn terveys-
asemilta, koulu- tai tyterveyshuolloista
tai omilta vanhemmilta.

JAYKKAKOURISTUS-KURKKUMATA-
TEHOSTEET MYOS AIKUISIALLA

Aikuisen on tirkeii muistaa rokotus-
ohjelman jiykkikouristus-kurkkumiti-
tehosteet, jotka nykysuosituksen mukai-
sesti annetaan 25, 45 ja 65 vuoden idssi.
Yli 65-vuotiaana tehoste otetaan kym-
menen vuoden vilein. Rokote on osa
kansallista rokotusohjelmaa, joten myos
tehosteannokset ovat maksuttomia.

Suoja jiykkikouristusta vastaan kan-
nattaa lisiksi tarkistaa, jos saa likaisen
haavan. Silloin l4ikiri arvioi, onko tar-
vetta antaa ylimddriinen jiykkikouris-
tusrokote, jos edellisestd rokotteesta on
kulunut yli kymmenen vuotta.



1970-luvulla syntyneiti suositellaan
tarkistamaan myds tuhkarokkosuojan-
sa. Osalla on voinut jaid4 saamatta elin-
ikdisen suojan vaatimat kaksi rokotet-
ta tai sairastamatta suojan antama tau-
ti. Ennen 1970-lukua syntyneet ovat liki
kaikki sairastaneet tuhkarokon, sitd nuo-
remmat taas ovat saaneet rokotteet neu-
volassa.

Aikuinen tarvitsee my6s polioroko-
tuksen tehosteannoksen, mikili mat-
kustaa WHO:n listaamiin riskimaihin
yli neljiksi viikoksi. Muuten polioroko-
tetta ei tarvitse aikuisidlld tehostaa. Po-
lion riskimaista saapuville turvapaikan-
hakijoille poliorokotetehoste annetaan
Suomessa.

RISKIRYHMILLE MYOS LISAROKOTTEITA

Jotkut riskiryhmit saavat maksutta myos
muita rokotteita.

Sosiaali- ja terveydenhuollon tyonte-
kijit ovat oikeutettuja ilmaiseen B-hepa-
tiittirokotukseen, mikili he voivat tyds-
sidn altistua verelle. Lihihoitajat saavat
rokotuksen yleensi jo opiskelijatervey-
denhuollossa. Tyossa saadut hepatiitti B
-tartunnat ovat Suomessa kuitenkin erit-
tdin harvinaisia.

Maksuttomiin hepatiittirokotteisiin
oikeutettuja riskiryhmii ovat myds esi-
merkiksi verenvuototautia sairastavat,
suonensisdisia huumeita kiyttavit ja hei-
diin liheisensi sekd miehet, joilla on sek-
sid toisten miesten kanssa.

Puutiaisen levinneisyysalueilla asuvat
tai lomailevat ovat oikeutettuja ilmaiseen
TBE-rokotteeseen, joka suojaa viruksen
aiheuttamalta puutiaisaivokuumeelta.
TBE-rokote ei kuitenkaan suojaa puu-
tiaisaivokuumetta paljon yleisemmal-
td bakteerin aiheuttamalta borrelioosil-
ta, joten luonnossa liikkuvan ei kanna-
ta unohtaa suojaaviin vaatteisiin pukeu-
tumista.

Saatavilla on myds uusia rokottei-
ta. Viime vuodesta lihtien yhi useam-
mat riskiryhmiin kuuluvat voivat saa-
da maksuttoman rokotteen aivokalvon-
tulehdusta aiheuttavaa meningokokki-
bakteeria vastaan. Asepalveluksessa tar-
jotaan my®s kaikille ilmainen meningo-

kokkirokote.

ROKOTEKATTAVUUS ON KASVANUT

Rokotuksista liikkuu paljon virheellistd
tietoa ja niihin liittyy epardintii. Monet
harhakisityksistd ovat sitkeiti.

25-vuotiaana Kurkkumata-jaykkakouristus-tehoste
Kurkkumdta-jaykkdkouristus-hinkuyskd -tehoste imevais-
ikdisid hoitaville

45 V Kurkkumata-jaykkakouristus-tehoste

65 v Kurkkumata-jaykkakouristus-tehoste
Yli 65-vuotiaille 10 vuoden vilein

Vuosittain Kausi-influenssarokote maksutta sosiaali- ja terveys-
alan tyontekijaille, riskiryhmaldisille ja heidan laheisil-
leen seka yli 65-vuotiaille.

Riski- Maksuttomiin A- ja B-hepatiittirokotuksiin ovat oikeu-

ryhmalaisille tettuja ne, joilla on elinolosuhteidensa vuoksi lisaanty-
nyt tartuntavaara.
Lahihoitaja on oikeutettu B-hepattiittirokotukseen jo
opiskelijaterveydenhuollossa

Riski- Puutiaisaivokuumeelta suojaavaan TBE-rokotteen saa-

ryhmalaisille vat maksutta riskialueilla vakituisesti asuvat ja kesa-
asukkaat.

ROKOTUKSIIN KIELTEISESTI
SUHTAUTUVAT SAAVAT
JULKISUUDESSA HUOMIOTA,
MUTTA TODELLISUUDESSA
MONIA ROKOTTEITA OTETAAN
AIEMPAA ENEMMAN.

Kotilainen kertoo tyossddn kohtaa-
vansa esimerkiksi episelvyyksid ei-eli-
vid ja eldvdd taudinaiheuttajaa sisaltd-
vien rokotteiden eroista. Ei-elivit rokot-
teet, jollaisia esimerkiksi korona- ja in-
fluenssarokotteet ovat, eivit voi aiheut-
taa itse tautia.

— Tisti herii silti kysymyksid vuosit-
tain, Kotilainen sanoo.

Rokotuksiin kielteisesti suhtautu-
vat saavat julkisuudessa huomiota, mut-
ta todellisuudessa monia rokotteita ote-
taan aiempaa enemmin.

Esimerkiksi THL:n tilastoista huo-
mataan, ettd yli 65-vuotiaiden riskiryh-
mien influenssarokotuksien rokotekatta-
vuus on noussut. Myos pneumokokkiro-
kotteiden antama hydty on tiedostettu.

- Joka influenssakausi térmitiin
piivystysten ruuhkautumiseen. Ikdihmi-
set kokevat piivystyskiynnin hyvin ras-
kaana, toki kaikki muutkin. Ikdihmiset
ovat tiedostaneet rokotteiden hyodyn,
Kotilainen sanoo.

Kotilainen toivoisikin, ettd kun roko-
tuksiin liittyvistd vddristi tiedosta puhu-
taan, tuotaisiin samalla esiin myos roko-
tuksiin liitcyvid my®nteisid puolia ja nii-
den tauteja ennaltachkiisevid hydty.

AIKUISILLE OMA ROKOTENEUVOLA?

Rokotteista on saatavana paljon tutkit-
tuun tietoon perustuvaa tietoa, mutta
tieto ei aina l6ydi etsijddnsi.

- Neuvontanumerot ovat hyvin kuor-
mittuneita. Téssd on sekin haaste, ettd
paljon tietoa on digitaalisesti ja esimer-
kiksi ikdihmiset eivit aina osaa hakeutua
tiedon ddreen. Myos kuulo- ja nikovam-
maisia huomioivaa ohjausta pitiisi olla
enemmain, Kotilainen sanoo.

Kotilainen ehdottaa aikuisille omaa
rokoteneuvolaa, josta voisi varata erik-
seen ajan rokotteista keskustelemiselle.
Tilld hetkelld rokotteet nousevat usein
esiin muun sairauden hoidon yhteydes-
sd, jolloin rajallisessa ajassa ei vélttimit-
t4 ehditd kisitelld kaikkia esiin nousevia
kysymyksid. Aikuisten rokoteneuvolalla
voisi ollakin tirkei tehtivd myds roko-
tevalistamisessa.

- Rokoteneuvolan hyéty olisi myds
se, ettd aikuisten rokoteseurantaa saa-
taisiin yhtendistettyd. Tdmai olisi tirkedd
erityisesti ajatellen tilanteita, joissa voi
tulla muita pandemioita. Ja muita pan-
demioita varmasti tulee, siini kannattaa
olla realistinen. m
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oitoalan tydyhteisdjd voivat
kohdata samanlaiset kriisi-
tilanteet kuin muuallakin,
sanoo Mieli ry:n kriisityon-
tekiji ja psykoterapeutti
Pirjo-Riitta Liimatainen.
Myoés vikivaltatilanteet ovat hoitoti-
lanteissa yllittavin tavallisia.

- Kiriisiavulla pyritddn luomaan ty6-
yhteisolle varmuutta siitd, ettd ihmisid
autetaan, Liimatainen sanoo.

Koulutetun kriisitydntekijin ohjaa-
mana tydyhteiso voi kiydd yhteisesti 13-
pi traumaattisen tilanteen. Osana krii-
siapua puhutaan tapahtuman heritti-
mistd ajatuksista ja tunteista. Tarkedd
on, ettd tyontekijoille on selvilld, miten
tydssd jatkossa edetddn ja millaisia avun
mahdollisuuksia on olemassa.

KRIISIAVUN TUO YHTEISON
ULKOPUOLINEN ASIANTUNTIJA

Kiriisitilanteessa esihenkildiden tehti-
Vi on jdrjestdd apua ja varmistaa, ettd
kaikki tarvitsevat sitd saavat. Kiytin-
nossi kriisiapua voidaan hakea esimer-
kiksi tydterveyshuollosta. Hoitoalan
tyopaikoilla voi olla tarpeellista jirjes-
tdd useampi kuin yksi kriisiapuistunto,
silld jonkun on hoidettava tydt kentilli-
kin, eikd ihmisten pidd joutua tulemaan
vapailta toihin, elleivit he sitd itse halua.

— Jos istunto on kaikille samanlai-
nen, ei haittaa, vaikka niiti pidettiisiin
useammassa 0sassa.

Yksi kriisiavun menetelmi on jalki-
puintitoiminta, niin kutsuttu debriefing.
Menetelmissi tydyhteisé kiy traumaat-
tisen tilanteen vaihe vaiheelta lipi mene-
telmiin koulutetun ohjaajan kanssa. Jil-

kipuinti voi olla erityisesti onnettomuus-
tilanteiden jilkeen tarpeellinen. Sen
kautta voidaan oikoa syntyneitd véirin-
kisityksid ja epdtietoisuutta, jotka voivat
osaltaan aiheuttaa ahdistusta.

Istunnossa kerrotaan myos reakti-
oista, joita dkilliset traumaacttiset tilan-
teet aiheuttavat ja siten normalisoidaan
aiheutuneita reaktioita. Ihmiset saavat
tietoa, joka osaltaan voi auttaa heiti toi-
pumisessa.

RYHMADYNAMIIKKA VAIKUTTAA
AVOIMUUTEEN

Tyoyhteisolle annettavassa kriisiavussa
pitdd huomioida ihmisten erilaiset rea-
gointitavat. Ryhmidynamiikka vaikut-
taa myos kriisitilanteissa. Liimatainen
nikee isona haas-
teena sen, jos tyo-
yhteisén mahdol-
liset hierarkiat es-
tavdt ihmisid kes-
kustelemasta avoi-
mesti. Tyoyhtei-
son jisenille picad
tarjota mahdol-
lisuus my6s kah-
denkeskiseen kes-
kusteluun, mikali
ryhmissd puhuminen ei tunnu kaikil-
le turvalliselta.

- Ryhmissi on aina adnekkaitd, jot-
ka saattavat varsinkin alussa sanoa, ettd
timi on turhaa ja aina on selvitty. Tl-
laiset kommentit voivat tiukastikin sul-
kea toisten suut.

Yksi keino varmistaa kaikille suun-
vuoro on kdydi kierros, jossa kaikki
padsevit kertomaan ajatuksistaan.

RYHMISSA ON AINA
AANEKKAITA, JOTKA
SAATTAVAT VARSINKIN
ALUSSA SANODA, ETTA
TAMA ON TURHAA.

KRIISIN HETKELLA TYOYHTEISO
TARVITSEE NOPEAA APUA

TEKSTI KERTTU JUUTILAINEN KUVAT MOSTPHOTOS

Vakivalta, onnettomuus tai itsemurha jarkyttavat silloinkin,
kun tyoyhteisossa on totuttu koviin paikkoihin. Kriisin hetkella on
turvauduttava ulkopuoliseen ammattiapuun, silla traumaattisten

tilanteiden vaikutuksilta ei hoitajakaan ole suojassa.

Liimataisen oman kokemuksen mu-
kaan keskustelut lihtevit yleisesti hyvin
kiyntiin rankan tilanteen jilkeen. Hi-
nelle itselleen on erityisesti jadnyt mie-
leen erds rakennusmiesten kanssa hoi-
dettu purkutilanne vakavan, tyokaverin
kuolemaan johtaneen onnettomuuden
jalkeen.

- Ensin mietimme, ettd mitdhin tis-
td tulee, kun vastassa oli kovadininen,
rehvakas jengi. Mutta kun puhuimme
asiasta suoraan ja kidvimme ldpi, mitd
oli tapahtunut, puhetta tulikin aivan
valtavasti.

Liimatainen pitdd tirkeind, et-
td kriisiavun tarve tunnistetaan myos
vaikeisiin tilanteisiin tottuneissa tyo-
yhteisoissd. Sellaisia ovat monet hoi-
toalankin tyoyhteisot.

- Usein saate-
taan ajatella, et-
td ollaan kovempia
kuin ollaankaan.
Erityisesti tdllainen
riski voi olla ensi-
linjassa tyosken-
televilld ihmisilla.
He eivit vilttimit-
td ole herkimmastd
pddstd ja ovat myds
hyvid peittimdin
sen. Sielld voi olla ronski ja karkea huu-
mori, mutta eivit hekddn ole suojassa
traumaattisten tilanteiden vaikutuksilta.

KRIISITYON TULOKSIA
ON TARKEAA SEURATA

Liimatainen uskoo, ettd tydpaikoilla on
nykyisin varauduttu kriiseihin parem-
min kuin aiempina vuosina. »
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NUOREMMAT SUKUPOLVET
PUHUVAT VAIKEISTAKIN

ASIOISTA PALJON
SUOREMMIN.

- Nykypiivini puhutaan paljon
enemmin ihmisten hyvinvoinnista,
niin tyoelimissd kuin elimassd yleen-
sd, ja kehitetdin myos keinoja sen tu-
kemiseen.

Kriisin kisittely tyopaikalla jatkuu
my®ds vilittdmin kriisiavun jilkeen.

- Se my®s hioo tydyhteison yhteen-
kuuluvuutta, kun voi sanoa toiselle, et-
td tuntuu pahalta.

Keskeistd on varmistaa, ettd ihmiset
ja tydyhteiso saavat tarvittavan tuen jat-
kossakin. Tukea voivat olla esimerkiksi
keskusteluapu ja tydnohjaus. Tirked osa

Kriisitilanteisiin
on saatavilla apua
vuorokauden ympari

Psykososiaalisen tuen antaminen
kuuluu kunnan peruspalveluihin.
Sita on oltava tarjolla, kun tapah-
tuu onnettomuus tai muu akilli-
nen kriisitilanne, mika voi vaikut-
taa henkiloiden jaksamiseen ja
toipumiseen.

Kuntien ja kuntayhtymien sosi-
aali- ja kriisipaivystykset toimivat
my0s virka-aikojen ulkopuolella.
Akuutin vaiheen jalkeen kriisi-
apua voi saada esimerkiksi Mie-
li ry:n kriisikeskuksista.

Mieli ry:n kriisipuhelin paivystaa
vuorokauden ympari numerossa
09 2525 0111
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kriisitytd on myds seuranta, jossa kat-
sotaan, miten tydyhteisd voi esimerkik-
si muutamia kuukausia kriisin jilkeen.

Osana seurantaa yhteisossid tdytyy
pohtia, onko saatu apu ollut riittivii.
Keskustelu on keskeinen arvioinnin
keino, mutta myds esimerkiksi nimet-
tomien kyselylomakkeiden kiyttd voi
olla tarpeen.

HUOLENPIDON PITAA OLLA JATKUVAA

Tydyhteisostd tdytyy pitid huolta jatku-
vasti. Sithen kuuluu toisten huomiointi
ja se, ettd esihenkild pysyy kartalla tyo-
paikan oloista ja tydntekijdidensi voin-
nista. Jos hyvinvointikyselyissd ilmenee
ongelmia, niihin tiytyy puuttua. Osas-
tokokouksissa tiytyy pystyd puhumaan
vaikeistakin asioista.

- Tarpeen mukaan esimerkiksi osas-
tokokouksille voisi kutsua vierailevia
asiantuntijoita puhumaan tydhyvin-
vointiin liittyvisti aiheista.

Kriisejd voi ehkiistd ja niistd selviy-
tymisti edistdd, jos tydyhteiséd kuun-
nellaan ja ihmisistd pidetiin huolta
myos tavallisina aikoina.

- Kun ihmisilld on ymmirrys siiti,
ettd heitd autetaan, siitd tulee valtavan
hyvi tunne ja se kasvattaa motivaatiota.
Ryhmahenki ja muu on ihan erilaista,
kuin tilanteessa, jossa kaikki jitettdisiin
oman onnensa nojaan. Kun rakenteet
ovat hyvit, niiden sisilld on yleensi hy-
vi olla.

Liimataisen kokemuksen mukaan
tyoyhteisdissi on liikuttu avoimem-
paan suuntaan.

Nain kriisiapu toimii

Koulutettu kriisityontekija kay ta-
pahtuneen ja sen aiheuttamat
tunteet ja ajatukset lapi yhdessa
tyoyhteison kanssa. Parhaimmil-
laan ote on asiallinen, ymmarta-
vainen ja kuunteleva.

Kriisiavun antaa aina tydyhteison
ulkopuolinen ihminen, ei esimer-
kiksi esihenkild tai muu yhteisoon
kuuluva.

Kriisiavussa kerrotaan myos, mil-
laisia oireita ja reaktioita tapah-
tunut voi jalkeen pain aiheuttaa
ihmisessa.

Ryhmakeskustelun lisaksi ihmi-
sille on tarjottava mahdollisuus
kahdenkeskiseen keskusteluun
kriisityontekijan kanssa.

Kriisiavussa tyontekijoille kerro-
taan, miten tyossa nyt edetdan ja
millaista apua on saatavana jat-
kossa.

Hyvin valmistautuneessa tyoyh-
teisossa kriisitilanteeseen on va-
rauduttu jo ennalta. Suunnitel-
maan on kirjattu selkeat toimin-
taohjeet, tyonjako ja aikataulu.

- Itse kunnioitan suuresti nuorem-
pia sukupolvia sen takia, etti asiois-
ta puhutaan paljon suoremmin ja vai-
keitakin asioita otetaan puheeksi enem-
min. Aina puhutaan siiti, ettd suoma-
laiset ovat tuppisuita, mutta en itse us-
ko siihen endi. Sitd on mielestini mur-
rettu todella paljon ja hyvilli tavalla. m

Mita hyotya siita on?

Hyva kriisinhoito takaa sen, etta
ihmiset toipuvat nopeammin.

Tilanteen lapikdayminen yhdes-
sa ammattilaisen kanssa helpot-
taa keskustelemista tydyhteison
kesken myos jatkossa. Onnistu-
nut kriisihoitoa kasvattaa usein
yhteishenkea.

Kun tyontekijat saavat kokemuk-
sen, etta heita on kuultu ja heis-
ta valitetaan, myos sairauslomat
ja poissaolot vahentyvat.
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KUNT ‘UT\US

PERUS- JA LAHIHOITAJIEN
VALTAKUNNALLINEN KIILA-KUNTOUTUS

KITLA-KUNTOUTUSKURSSI NR 86272

Harman Kuntoutus toteuttaa ammatillista tyokykya tukevan KIILA-kuntoutuksen Harman Kuntokeskuksessa.
Kuntoutukseen valitaan henkil6t joiden tyckyky on tydpaikan ja tydterveyshuollon toimenpiteistd huolimatta
heikentynyt, esim. sairauden tai vamman vuoksi.

TAVOITE
Kuntoutujan ty6- ja toimintakyvyn turvaaminen tai parantaminen seka
aktiivisuuden lisddntyminen kuntoutujalle merkityksellisissa arjen ja tyon toiminnoissa.

AJANKOHDAT

1. Ryhmadjakso (sis. avopdivan): 30.5.-2.6.2022

2. Ryhmajakso: 14.11.-18.11.202
3. Ryhmajakso 8.5.-12.5.2023 @ Harman Kuntoutus & Kylpyla

¢]
HAKEMINEN Sl
1. Ota yhteys omaan tyéterveyshuoltoosi. Jyvaskyld
2. Tayta kuntoutushakemus KU101 ja o
ammatillinen selvityslomake KU200 (ei koske yrittdjid). Tampere
3. Hanki ladkarin B-lausunto kuntoutusta varten. Turku
4. Toimita hakemus ja B-lausunto Kelaan 19.3.2022 mennessa osoitteella:
Kela, PL 10, 00056 KELA

Kuntoutus on kokonaan Kelan kustantama ja osallistujalle maksuton.

LISATIETOJA:

Riitta Puumala, kuntoutuksen ja tyohyvinvoinnin asiantuntija
Puh. 050 371 4712, riitta.puumala@harmankuntoutus.fi

Eija Kemppainen, eija.kemppainen@superliitto.fi

Harméan Kuntoutus & Kylpyla .= ‘
YHTEIS \

Vaasantie 22, 62375 Ylihdrma prrne
www.harmankuntoutus.fi | I | < Harman Kuntoutus & Kylpyla
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Persoonallisuushairiot 3/3

VAATIVA PERSOONALLISUUSHAIRIO
SAA [HMISEN PIISKAAMAAN
ITSEAAN JA MUITA

TEKSTI MINNA LYHTY KUVA MOSTPHOTOS

Vaativa persoonallisuushairio aiheuttaa karsimysta ihmiselle itselleen ja hanen
lahipiirilleen. Jos hairio tunnistetaan ja siihen saa terapiaa, oireet saattavat helpottaa.

unnetko ihmisen, joka haluaa

tehdi kaiken tiydellisesti,

vaatii itseltddn ja muilta pal-

jon sekd asettaa tyon perheen

ja vapaa-ajan edelle? Tai onko

timi kuvaus sinusta itsesti-

si? Kyseessd saattaa olla vaativa persoo-

nallisuushiirio, josta arvioiden mukaan
kirsii noin joka kymmenes meisti.

— Raja normaalin kiyttiytymisen

ja vaativan persoonallisuushiirién vi-

lilld on hiuksenhieno. Suurin osa hii-

ridstd kirsivistd el saa koskaan diag-

noosia. Heill saattaa olla muita oirei-

ta, kuten masennus, ahdistuneisuus,

uupumus, anoreksia tai ihmissuhde-

vaikeuksia, joiden vuoksi he hakeutu-
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vat hoitoon, kognitiivinen psykotera-
peutti Tanja Hiekkataipale kertoo.

Vaativa persoonallisuushiirié on
naisilla tavallisempi kuin miehilld. Syy
hiirion kehittymiselle on varhaisessa
vuorovaikutuksessa. Lapselle syntyy
kisitys siitd, ettei hin riitd sellaisena
kuin hin on. Diagnoosi hiiriésti voi-
daan antaa varhaisessa aikuisuudessa.

Hiekkataipaleen mukaan taustal-
la on usein voimakas hipein tunne,
josta pyritdin eroon tavalla tai toisel-
la. Kompensaatio voi olla yksi selviy-
tymiskeino.

— Kompensaatiota haetaan sillg, et-
td suunnataan vaativuus muihin. Kun
aiheuttaa toiselle riittimittdmyyden

tunteen, oma riittdmittomyys ei tun-
nu niin pahalta. Vaativa persoona ha-
luaa puolison ja lasten olevan tiydel-
lisii. Hin nikee toiset saamattomina,
hitaina ja epdonnistuneina.

ILOTONTA SUORITTAMISTA

Vaativasta persoonallisuushiiriésti kir-
sivin ihmisen tekemisti leimaa ilotto-
muus ja suorittaminen. Hin uskoo
omaan kokemukseensa ja totuuteensa,
jotka antavat hinelle luvan kiyttiyty-
miseensi. Tavoitteet ovat korkealla, ei-
ki armoa itsed ja muita kohtaan juuri
tunneta. Epionnistuminen kyseenalais-
taa ihmisen oman arvon.



— Ajattelua hallitsevat sidannot, lis-
tat ja aikataulut. Ty ja aikaansaami-
nen ovat tirkedmpid kuin ihmissuh-
teiden yllipitiminen ja mielihyvin
saaminen. lhminen kokee oman tun-
nontarkan tapansa toimia oikeaksi ja
haluaa muiden tekevin samalla taval-
la. Hinelld saattaa olla vaikeuksia sai-
delld tunteitaan, rauhoittaa itsedin
ja olla myotituntoinen toisille, Tanja
Hiekkataipale kuvailee.

Tillaisesta oireilusta kirsivd saattaa
hy6tyd terapiasta, vaikka persoonalli-
suushiirio on vihintidnkin pitkiai-
kainen, ellei jopa pysyvi piirre. Ensin
on kuitenkin hoidettava muuta oirei-
lua, kuten masennusta. Kun se saa-
daan kuriin, voi-
daan pohtia, oli-
siko taustalla vaa-
tiva persoonalli-
suushirio.

Hiekkataipaleen
mukaan terapian
tavoitteena on, ettd
ihminen hyviksyisi
hairidn, oppisi pir-
jidmain sen kanssa
ja loytidisi keinoja
pitimain eliminsi
tasapainossa. Tir-
kedd on oppia kisittelemdin hipedd ja
hyviksyi se osaksi tunnekokoelmaa. Te-

Elamanpiiri kapenee

TARKEAAONOPPIA -
KASITTELEMAAN
HAPEAA JA
HYVAKSYA SE OSAKSI
TUNNEKOKOELMAA.

rapiassa harjoitellaan myos myoticun-
toa itsed ja muita kohtaan.

— Kéytin apuna muun muassa
skeematerapiaa. Skeema on kognitii-
vinen vidristymi itsestd, esimerkiksi
uskomus siitd, ettd olen laiska ja riit-
tamiton. Se aiheuttaa haitallisia kiyt-
taytymismalleja. Thminen uskoo, et-
td on pystyttivd parempaan ja oltava
tiukempi. Heréttelen asiakasta pohti-
maan sitd, mitd seuraisi, jos luopuisi
niistd ajatuksista.

HYVAT JA HUONOT HOITAJAT

Jokainen hoitaja on todennikoisesti
kohdannut tydssidn vaativasta persoo-
nallisuushiiriostd
kirsivin ihmisen.
Hin
taa vaatia itselleen
paljon ja mieluiten
heti. Hin ei aina
osaa impulssikont-
rollin  puutteen
vuoksi ilmaista it-

saat-

sedin asiallisesti tai
oikealla intensitee-
tilld, Tanja Hiek-
kataipale sanoo.
Ammattitaitoon
kuuluu kunnioittava kohtelu, vaikka
asiakas kayttiytyisi epdasiallisesti.

— Hyvidin vuorovaikutussuhtee-
seen voi padstd olemalla ldsnd, kuun-
telemalla ja juttelemalla. Pitdd muistaa,
ettd tillaisella ihmiselld on omat sdin-
tonsi. Tirkedd on antaa hinelle tilaa.
Pilkkaaminen voimistaa kidytosti.

Hiekkataipale kehottaa kysymain
asiakkaalta, kuinka hinti voisi auttaa
parhaiten. Jos toive on mahdollinen, se
kannattaa toteuttaa. Jos sitd ei voi to-
teuttaa heti, voi sanoa, ettd timi jirjes-
tyy, mutta joudut odottamaan hetken.
Jos toive on tiysin mahdoton, tiytyy
sanoa suoraan, etti valitettavasti pyy-
dat sellaista, mitd cailld ei jarjestetd.

Jos asiakas valittaa saamastaan pal-
velusta tai hoidosta, hinen pettymyk-
sensd tdytyy ottaa vastaan.

— Hainelle voi pahoitella sité, ettd
hin tyytymiton saamaansa hoitoon.
Voi kertoa, ettd teemme parhaamme ja
toimimme samalla tavalla muidenkin
asiakkaiden kanssa. Potilasasiamiehen
yhteystiedot voi antaa tarvittaessa.

Asiakas saattaa luokitella hoitajat
hyviksi ja huonoiksi. Hiekkataipaleen
mukaan tillaista kidyttdytymistd voi
yrittdd estdd.

— Tirkedd on se, ettd henkilokun-
ta toimii yhdessi linjassa. Kaikkien pi-
tdd noudattaa samaa toimintatapaa, eiki
antaa siitd periksi. Jos joku poikkeaa so-
vitusta, edessd on hankalia tilanteita. m

Persoonallisuushairiot jaetaan kolmeen paaryhmaan, A-, B-
ja C-klusteriin. C-klusteriin kuuluvat vaativa, estynyt ja riip-
puvainen persoonallisuushairio. Nama persoonallisuushai-
riot aiheuttavat ihmiselle ahdistusta ja masennusoireita, ka-
ventavat elamanpiiria ja saattavat johtaa alisuoriutumiseen.

Estynyt persoonallisuushdirio

Estyneesta persoonallisuushairiosta kdrsiva ihminen on ih-
missuhteissaan estoinen. Han pelkaa sosiaalisia tilanteita,
koska uskoo muiden olevan hanta kohtaan kriittisia. Han
karsii jannittamisesta seka riittamattomyyden ja epavar-
muuden tunteista. Ystavapiiri on yleensa hyvin suppea tai
sita ei ole lainkaan. Hairion taustalla saattaa olla lapsuus-
idn itsetuntovaurioita ja synnynnaisia luonteenpiirteita.

Persoonallisuushairio on yleensa muuttumaton tila, aina-
kin ilman hoitoa, mutta ian myota oireet saattavat lieven-
tya. Tasta hairiosta karsiva saattaa hyotya psykoterapiasta.
Myos ahdistuksen laakehoidosta voi olla apua.

Riippuvainen persoonallisuushairio

Riippuvaisesta persoonallisuushairiosta karsiva ihminen
turvautuu voimakkaasti muihin ihmisiin. Han kokee itsen-
sa avuttomaksi, pelkaa tulevansa hylatyksi ja siksi han mu-
kautuu toisten tahtoon tai jopa alistuu unohtaen omat tar-
peensa. Laheisen ihmissuhteen paattyessa han voi pyrkia
saamaan nopeasti uuden suhteen. Riippuvainen persoo-
na saattaa takertua myos hoitajaan epaterveella tavalla.

Hairiosta karsivilla on taipumusta riippuvuussairauksiin. He
hakeutuvat usein hoitoon ahdistuneisuus- ja masennus-
oireiden vuoksi. Syyta hairidlle ei tunneta.

Psykoterapia voi auttaa riippuvaista persoonaa. Myos tur-
valliset ja laheiset ihmissuhteet lieventavat oireita.

Juttusarja persoonallisuushairiéista padttyy. Aiempiin osiin
voi tutustua SuPer-lehden numeroissa 9/2021 ja 10/2021
sekd www.superlehti fi.
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— | LupaKanta-bicisoveLLus
L7~ 11 1 - KAANTEENTEKEVA APU
rO | ' . ' LAAKELUPIEN TALLENNUKSEEN
e O WA JA LAAKARIN ALLEKIRJOITUKSIIN

25 vuotta puolueetonta laaketietoa - kymmenia tuhansia osallistujia

Laakehoidon verkkokoulutukset aanivideoina

e Laadukkaita, ammattitaitoisten kouluttajien tuottamia Koulutus on suunnattu, lahihoitajille, sairaanhoitajille,

e Sosiaali- ja terveydenhuollon henkildstolle i terveydenhoitajille, katilGille ja rontgenhoitajille 1adke-
e Viranomaisohjeistuksen mukaisia hoidon teoriaperusteiden osaamisen varmistamiseen,
e Kayvat hyvin ladkehoidon virallisia lupia varten i turvallisen laakehoito-oppaan mukaisesti. Koulutus

e Ammatillisen osaamisen paivittdmiseen soveltuu myos sosionomeille ja geronomeille jotka

i suorittavat Idhihoitajan osaamisvaatimuksia vastaavia
laakehoidon opintoja.

VOITTE VALITA TARPEIDENNE MUKAAN KOULUTUKSIA
SEURAAVASTA VALIKOIMASTA, TARJOAMME MYQS VALMIITA
i KOULUTUSPAKETTEJA ERI HENKILOSTORYHMILLE STM:N

Vanhuspalveluissa . VAATIMUSTEN MUKAAN

Mielenterveyspalveluissa _
Lastensuojelussa (lastenkodit, nuorisokodit, i o Laakehoidon teoriaperusteet P
perhekodit) PKV-ldakelupakoulutus ;
Vammaispalveluissa : o Laakelaskenta =
Kaikissa toimissa, joissa lagkehoito on osa : o Diabeteksen laakehoito

toimenkuvaa (paivahoito, paivatoiminta, koulut) Ihonalaisen injektion (s.c.) antamisen teoriakoulutus

Lihasinjektion (i.m.) antamisen teoriakoulutus
§ Laakkeettdman infuusionestepussin
UUSI KOULUTUS - laakelupien ohjeistus i vaihtaminen -teoriakoulutus

jariskilaakkeet { o lakkaiden ja muistisairaiden laakehoito
: Psyykkisten sairauksien ladkehoito
Koulutuksessa selvennetaan kevaalla 2021 valmistu- Kivun laakehoito
neen uuden turvallisen laakehoito-oppaan ohjeistusta. I.V. lddkehoito (sis. L.V. |adkelaskut) ° ‘
e Laakehoitosuunnitelma ja sen siséltd Laakkeiden yhteisvaikutukset
e Laakehoidon toteuttamisen vastuut ROkot_usko"u"Iutus . ” J q
e Osaamisen varmistaminen eri henkildstoryhmilla . @ Allergian lagkehoito N '
e Riskilaakkeet Laakelupien ohjeistus ja riskilaakkeet ; i
Koulutusten hinnat, sisall6t ja ilmoittautumiset verkkosivuillamme www.proedu.fi ‘

Ottakaa yhteyttd, kerromme mielellamme lisda koulutuksistamme, toimisto@proedu.fi tai
puh. 050 323 3009, www.proedu.fi

LupaKanta-DIGISOVELLUS - KAANTEENTEKEVA APU LAAKELUPIEN
TALLENNUKSEEN JA LAAKARIN ALLEKIRJOITUKSIIN

Tallentaa ja kasittelee laakelupakoulutus-ja todistusasiat
Mahdollistaa laakarin sahkoisen allekirjoituksen laakelupiin
Tallentaa yksikon laakehoitosuunnitelman

Jarjestelma on kehitetty yhteistydssa sote yksikodiden kanssa.
LupaKanta on testauksissa osoittautunut helppokayttoiseksi ja katevaksi.

Sovelluksesta on helposti haettavissa tarvittavat luvat esim. viranomaisten tarkastuksia varten. Sovelluksen avulla
saastyy paperia ja tydaikaa. Nykyisin ladkarin on tultava allekirjoittamaan laakeluvat tydyksikkdon tai lupapaperit
kuljetetaan laakarille, LupaKannassa kaikki tapahtuu sahkdisesti.

Tiedustelut ja LupaKannan tyopaikkakohtaiset esittelypyynnot toimisto@proedu.fi,
puh. 050 323 3009 vastaamme mielellamme.



ENTA JOS PUHUISIMME
SELAN TAKANA HYVAA?

oi Anu on pitevd psykolo-
gi”, totesi tyokaveri kiyti-
villa. Hin ei todennikoises-
ti muista titd 15 vuoden ta-
kaista lausahdusta, jonka mi-
nd kuulin sattumalta. Mutta

mind muistan.

Olin aloittamassa tydssd, jossa hoi-
din ensimmdisti kertaa psykologin teh-
tdvid itsendisesti. Tyohuoneeseeni kan-
tautunut kommentti oli arkinen, eikd
sisaleanyt vuolaita ylisanoja. Silti se oli
vaikuttava: Se vahvisti itseluottamusta-
ni. Koin olevani oikealla alalla.

Tapaus on sininsi harvinainen, silld
selin takana puhuminen lienee useam-
min vihemman mairittelevaa. Kukapa
voi kisi syddmelld sanoa, ettei ole iki-
nd sanonut toisesta pahaa sanaa timin
kuulematta.

Myos suora palaute typistyy helpos-
ti sithen, miki tuntuu kiireen keskelld
vilttimatedmaled: virheiden korjaami-
seen. Jos jokin menee pieleen, siitd sa-
notaan — muusta vaietaan.

Rakentavaa palautetta toki tarvi-
taan, mutta hyvdikdin sanottavaa ei
kannattaisi jakaa sddstoliekill.

Kehut ja kiitokset eivdt maksa mi-
tddn, mutta voivat tuottaa paljon. Po-
sitiivinen palaute ruokkii jopa psyko-
logisia perustarpeita: kokemusta kyvyk-
kyydesti ja yhteenkuuluvuudesta. Tut-
kimukset siis kertovat, etti jokaiselle on
tirkedd kokea osaavansa hommansa ja
kuuluvansa porukkaan. Muutoin mo-
tivaatio ja hyvinvointi laskevat.

ANU TEVANLINNA

Psykologi, valmentaja ja tietokirjailija

Positiivinen palaute on monessa
tyopaikassa kidyttdmiton voimavara,
jonka panttaamiselle kiire on huono
tekosyy. Yksinkertaisimmillaan my6n-
teinen palaute on yksittdinen sana tai
ele, kuten nyokkdys, peukalon nosto
yl6s tai hymy. Jo tillainen mikropalau-
te viestii, ettd toinen ja hinen tydpa-
noksensa on huomattu. Se luo tunnet-
ta arvostuksesta.

Tottumattomalle mydnteisen pa-
lautteen antaminen voi tuntua vikindi-
seltd. Kehuminen vie epimukavuus-
alueelle, jossa luontevia sanoja ei 1oy-
dy. Harjoittelun voikin aloittaa selin
takana esimerkiksi tekemilld taukoti-
lasta paikan, jossa puhutaan vain hyvii
toisista. Kahvihetken aikana ehtii ker-
toa monta positiivista asiaa tyokavereis-
ta, ja kehut saattavat lihes itsestddn laa-
jentua kahvihuoneesta kiytiville ja ko-
koushuoneisiin — jopa kasvokkain sa-
notuiksi.

Sanoilla on valtava voima. Siksi nii-
td kannactaa kdyttdd viisaasti. Nyrkki-
sddntond voi pitdi sitd, ettd mydnteistd
kerrottavaa ei kannata sidstelld ja kiel-
teistd kannattaa sanoa harkiten. Yhdelld
kommentilla voi olla lihtemitén vaiku-
tus. Se voi nostaa hymyn huulille vield
vuosikymmenen padstd. m

KRAHVIHETKEN AIKANA EHTII KERTOA MONTA
POSITIIVISTA ASIAA TYOKAVEREISTA,
JA KEHUT SAATTAVAT LAAJENTUA
KAHVIHUONEESTA KAVTAVILLE.
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"EN USKO, ETTA ISYYS

ON MUUTTANUT MINUA
DRAMAATTISESTI®

TEKSTI MARI FRISK KUVAT ANNA AUTIO

\

Lahihoitaja Jesse Heikkinen tunnetaan perhearjesta ja tree-

naamisesta postaavana somevaikuttajana. Han tyoskentelee

sijaisena espoolaisissa paivakodeissa. Keikkatyo tuo elamaan
vapautta mutta myos himpun verran epavarmuutta.

esse Heikkinen on kirkko-
nummelainen
ja, jonka @isitreenaa-Insta-
gram-tililld on yli 11 400 seu-
raajaa.

— Alun perin sivun nimi oli
@jessetreenaa, se oli vihin kuin treeni-
pdivikirja. Esikoisen syntymin jilkeen
tilille alkoi tulla entisti enemmain per-
he-elimii kisittelevid postauksia, oli-
* han aihe pinnalla tuoreena isini.

Isinikokulmalle vanhemmuuteen
on tilausta ja @isitreenaa-tilid seuraa-
vat niin isit kuin didit.

— Yksityisviestejd saan piivittdin.
Suosituimpia ovat aiheet, joissa késit-
telen isyyden ja treenaamisen yhdisti-
misti. Myds bodyn pukemisen haastei-
ta on piivitelty porukalla.

Jessen puoliso Frida Stenlund tyos-
kentelee myos lihihoitajana. Perhee-
seen kuuluu kaksi pienti tyttod, Vilma
" -vauva ja viskarilainen Elli.

- — En usko, etti isyys on muuttanut
rminua dramaattisesti, ainakaan arvojen
suhteen. Toki prioriteetit ovat menneet
uusiksi ja arki ajatellaan ennen kaikkea
lasten kautta. Isyys on tuntunut luon-
tevalta alusta asti. Ensimmiisen lapsen
synnyttyd vuorottelimme tdissd ja koto-
na, puolisoni teki keikkaa yhdesti kah-
teen pdivdd viikossa ja mind kolmesta
neljidn.

Miten isi-mind ja ammattikasvatta-

lastenhoita-

ja-mind eroavat toisistaan?

— Osaan ottaa tyon tyond. Viitin,
ettd olen toissd tiukempi. Oma lapseni
osaa kietoa minut ihan eri tavalla sor-
mensa ympirille. Kasvatuksessa kiytin

-

samoja hyviksi havaittuja konsteja ja
kikkoja seki toissi ettd kotona.

NYKYISAT OVAT TASA-ARVOISIA
VANHEMPINA

Jesse on 2020-luvun isi. Miehen van-
hemmuus on muuttunut paljon sitten
isoisien aikojen.

— Nykyisit osallistuvat siind missd
diditkin. Ei ole onneksi sellaista men-
neiden vuosikymmenten meininkii, et-
td diti on diti ja isd suurin piirtein di-
din apulainen. Isi on tasa-arvoinen van-
hempi, ei kakkosvaihtoehto. Vien lapsia
neuvolaan yhti lailla kuin puolisokin.

Petrattavaakin on.

— Aika ajoin edelleen t6rmii vanhoi-
hin rakenteisiin. Omaan korvaani sirih-
t4, kun piivikodeissakin usein soitetaan
ensin iidille, kun lapsi sairastuu kesken
hoitopdivin. Joissakin paikoissa ndin
tehdiin, vaikka perhe olisi itse painotta-
nut, ettd soittakaa isille, jos tulee jotain.

Taannoin Jessen omalle kohdalle sat-
tui tilanne, joka huvitti, mutta sai myos
pyorittelemiin silmid.

— Olin vauvan kanssa liikkeelld, ja
lastenhoitohuone oli naisten vessan yh-
teydessd. Pokkana piti menni sinne vai-
panvaihtoon. Kyseessd oli vanha raken-
nus, nykysuunnittelussa tillaiset asiat
otetaan paremmin huomioon.

ALALLE VETI IHMISLAHEINEN TYD

Jesse Heikkinen on kotoisin Mintyhar-
julta ja valmistui lahihoitajaksi vuonna
2015. »
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— Hakeuduin aikanaan lihihoitaja-
koulutukseen, silld haluan tydskennelld
ihmisten kanssa. Pohdin ensin erikois-

tumista vammaistyohon. Menin tychar-
joitteluun piivikotiin ja se tuntui heti
omalta alalta.

Tietoinen paitds kiertdviksi sijaisek-
si heittdytymisesti yleistyy lihihoita-
jien keskuudessa. Jessekin on keikkalai-
nen, tyytyviinen sellainen. Mairdaikai-
sen tydsuhteen pidttymisen jilkeen keik-
kaa oli tarkoitus tehdi kuukausi tai pa-
ri, mutta Seuren listoilla on hujahtanut
lihes viisi vuotta. Jesse tekee sijaisuuk-
sia espoolaispiivikodeissa. Viimeisen vii-
den vuoden aikana kokemusta on kerty-
nyt yli sadasta piivikodista.

— Tykkidn siitd, ettd sijaisena saan

keskittyd siihen, mi-
ki omasta mielestini
on tydssini olennaista
eli lasten kanssa ole-
miseen ja puuhaste-
luun. En niinkddn pi-
di hallinnollisista tdis-
td, suunnittelusta, pa-
lavereista ja sen sellai-
sesta.

Plussaa on my®s vapaus.

— Keikkatyd joustaa oman arjen mu-
kaan. Voin itse valita tydaikani ja ne pii-
vikodit, joissa viihdyn. Téitd riittdd, jo-
ten sen suhteen on turvallinen olo.

Vakitydsti hin ei haaveile, mutta ni-
kee siinikin omat hyvi puolensa.

—Toki toisinaan mietin, ettd olisi kiva
olla osa mukavaa tydporukkaa.

Sijaisena nikee ja kokee erilaisia tyd-
yheeisoji. Suosikkejakin on vuosien var-
rella muodostunut.

— Hyvi yleisilmapiiri henkilékunnan
kesken, ehdottomasti, Jesse vastaa kysy-
mykseen siitd, miki niitd suosikkipaik-
koja yhdisti.

— Siind on etunsa, kun tuntee henki-
l6kunnan ja lapset. Tuttuihin paikkoihin
on kiva menni.
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"EN IKINA ARVOSTELE
SOMESSA LAPSIANI
TAI'LAITA KUVIA
UHMARAIVAREISTA JA
POTTATREENEISTA”

Mukavissa paikoissa henkilskunnan
kanssa tulee juteltua muustakin kuin
toistd ja juttu jatkuu luontevasti siitd,
mihin se edelliselld keikalla jai.

ENSIKOHTAAMINEN ON TARKEA

Ensikohtaaminen, se hetki, kun uusi si-
jainen astuu eteiseen, on tirked.

— Kun ulkopuolisena sijaisena me-
nen paikan péille, aistin tunnelmia her-
kisti. On mukava, kun jo eteisessd ter-
vehditdin, ja sitten esitellddn tydkaverit
ja ryhmi. Oma motivaatiokin on erityi-
sen korkealla sellaisissa paikoissa, joissa
sijaisesta niin sanotusti otetaan koppi.

Keikkavuoroja tosiaan on tarjolla
paljon, joten kaikkiin taloihin ei tarvitse
mennd toista tai aina-
kaan kolmatta kertaa.

— On paikkoja,
joissa kukaan ei kerro
yhtiin mitiin, vaan
pikemminkin henki-
lokunta katoaa paikal-
ta, kun sijainen astuu
sisddn. Nykyisin en
endd hitkihdd mois-
ta kiytostd, kun oma ammatillinen it
seluottamukseni on kasvanut vuosien
myd6td. Sitten sitd vain istahtaa poytiin
pelaamaan lasten kanssa Afrikan tihted
ja ajattelee, ettd niin tilld kertaa.

HAASTEELLISINTA ON EPAVARMUUS

Jessen mielestd joustavuuden ja vapau-
den kiintdpuoli on keikkatydn epivar-
muus. Tosin kyky sieti sitd on kehitty-
nyt vuosien varrella.

— Haasteellisinta on se, kun ei ai-
na tiedd, missd sitd seuraavana paivini
tydskentelee. Ryhmitkin saattavat vaih-
tua useamman kerran vuoron aikana.

Samassa paikassa Jesse tyoskentelee
tavallisesti yhdesti kolmeen piiviin.
Hinelld on puhelimessaan sovellus,

josta nikyy paikaupunkiseudun vapaat
tyovuorot.

— Keikkatydssi on sekin hyvi puoli,
ettd ei tule vietyd tydasioita kotiin, voi-
si olla eri asia vakituisena. En mieti ko-
tona ryhmin tai yksittdisten lasten asioi-
ta. Kotona pienet pulmat lasten kanssa
ovat samoja kuin tdissd, mutta oma roo-
lini on erilainen, oma lapsi on aina oma
lapsi. Ja onhan kodin ddnimaailma huo-
mattavasti rauhallisempi, kun lapsia on
vain se kaksi, eiki kaksikymmenti!

LASTEN SOMENAKYVYYDELLE
ON RAJAT

@isitreenaa -instatili paivittyy lihes joka
piivi. Sisiltd on sekoitus lapsiperhearjen
tuokiokuvia ja treenivinkkeji. Kaupallis-
ta yhteisty6td on mukana jonkin verran.

Jesse painottaa, ettd kaikki, mitd hin
lapsistaan somessa kertoo, on positiivista
ja lapsilla on oikeus yksityisyyteen.

—Enikini arvostele lapsiani tai laita ku-
via esimerkiksi uhmaraivareista ja potta-
treeneisti. Olemme puolisoni kanssa so-
pineet yhdessi rajat, itse asiassa jo ennen
lasten syntymai.

Aika ajoin Jesse térmii siihen, ettd
@isitreenaan seuraajat olettavat tietdvin-
si enemmin perheen asioista kuin he
oikeasti tietdvitkdin.

—Todellisuudessa he tietivit vain sen,
mitd kerron, eivit sitd, mitd jitin ulko-
puolelle. En kerro mydskiin terveystie-
toja tai kotimme tarkkaa sijaintia.

AAMUPALA SANKYYN

Isanpdiville Jesselld ei ole sen suurempia
toiveita tai odotuksia.

— Aiempina vuosina olen saanut
aamupalan sinkyyn. Oletan, etti perin-
ne jatkuu tinikin vuonna, Jesse sanoo
ja naurahtaa.

Jesse kertoo olleensa kaveripiirissiin
ensimmiinen, joka sai lapsen.

— Kun esikoinen syntyi, emme kes-
kustelleet lapsista juuri kaverien kanssa.
Nyt tilanne on erilainen, kun muillakin
on vauvoja. Lihinni se on sellaista ver-
taistuellista jutustelua tyyliin, ettd meilld
herittiin y6lld niin ja niin monta kertaa,
enti teilli. Omien kokemusten ja fiilis-
ten jakamista, ei niinkdin kasvatusneu-
voja tai vertailua.

Miten on, vieldk® isi treenaa?

— Ehdottomasti, kesilld aloitin my®s
crossfitin. On tirkedi, ettd vanhemmil-
la on omia juttuja perheen ja tydn li-
saksi. m



"NYKYISAT OSALLISTUVAT SIINA MISSA
AIDITKIN. EI OLE ONNEKSI SELLAISTA MENNEIDEN
VUOSIKYMMENTEN MEININKIA, ETTA AITI ON AITI

JA ISA AIDIN APULAINEN. ISA ON TASA-ARVOINEN
VANHEMPI, €l KAKKOSVAIHTOEHTO.
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NAEN SINUT, ET OLE
MINULLE ILMAA

TEKSTI MARI FRISK KUVITUS MATTI WESTERLUND

Hoivatyossa tarvitaan kykya empatiaan ja myotatuntoon. Moni hakeutuu
hoitajaksi, koska haluaa auttaa ja olla tukena. Hoitoalan ammattilaisen on
kuitenkin tarkeaa osata vetaa rajat ja pitaa niista kiinni. Omien voimavarojen
tunnistaminen suojelee myotatuntouupumukselta.

oitajat kohtaavat arjessaan

iloa, mutta myds hoidetta-

vien tuskaa. Hoitajat eivit

ole vain kisipareja, vaan tyd-

td tehdddn sydidmelld. Eri-

laisten ja eri tilanteissa ole-
vien ihmisten kohtalot herittivit koko
kirjon tunteita, myos sellaisia, joita ei
viletdmaretd haluaisi kokea ja joista yrit-
tdd pyristelld eroon.

— Kaikenlaiset tunteet kuuluvat eli-
miin, myos tydelimidn, psykologi,
psykoterapeutti ja Parisuhdekeskus Ka-
taja ry:n toiminnanjohtaja Suvi Laru
$anoo ja jatkaa:

— Kaikki tunteet ovat sallittuja ja
ymmirrettdvii. Tunteita ei tarvitse
kieltdd, mutta niiden kanssa pitad pys-
tyd toimimaan, myds ammattiroolissa.

Hoivaty6 on emotionaalisesti palkit-
sevaa, mutta myos kuormittavaa ja se
vaatii tukun tunnetaitoja.

MYOTATUNTO ON PIDEMMALLE
VIETYA EMPATIAA

Empatia ja myotitunto ovat lihel-
ld toisiaan. Empatian voidaan sanoa
muuttuvan mydtitunnoksi siind vai-
heessa, kun empatian tunne johtaa te-
koihin toisen hyviksi. Arkinen my6ti-
tuntoteko on kidenselkimyksen silit-
tdmistd, pipin puhaltamista ja hyvik-
syvd hymy.

Myotituntoista reaktiota vaativa ti-
lanne voi syntyi ennakoimattomasti ja
ylldccden.

— On helpompi toimia mydtitun-
toisesti, jos mielessd riittdd joustavuut-
ta eli resilienssid. Se auttaa myos ym-
mirtimain itsedin ja sitd kautta toista.

Mydtituntoa saattaa olla helpompi
tuntea liheisid tai sellaisia ihmisi koh-
taan, joihin pys-
tyy samaistumaan
ja joiden kanssa
jakaa samat arvot.

Miki on am-
matillisesti riittdvi
myotitunto?

— Riittdd, et-
td pyrkii ymmir-
timddn toisen ih-
misen tilannetta ja
pyrkii hyvdin. Kai-
kista ei tarvitse ty-
kitd, mutta kaikkia kohtaan voi pyrkid
tuntemaan myotituntoa. Se on juuri si-
td ammatillisuutta, ettd voimme ajatella
ja toimia eri tavoin, mutta silti pyrimme
ymmartimain.

TEETA JA SYMPATIAA

Sympatia on sopivissa kohdissa elehdit-
tyja nyokyttelyjd ja niin niin, just joo,
voi voi -lausahduksia. Monesti se riit-
tdd, jos pienen vastoinkdymisen koh-

KAIKISTA EI TARVITSE
TYKATA, MUTTA
KAIKKIA KOHTAAN VOI
PYRKIA TUNTEMAAN
MYOTATUNTOA.

dannut haluaa vain kertoa kokemuk-
sestaan, muttei etsi sen enempdi tukea.

— Sympatiaa voi tuntea vaikkapa
kassajonossa jutellessaan. Tillaisessa ti-
lanteessa ei tarvitse sen suuremmin yrit-
tdd ymmirtdd tai ottaa kantaakseen toi-
sen huolia, Laru havainnollistaa.

Toisaalta taas sympatian ja empatian
erottavana tekijind pidetdin myos si-
td, ettd sympatiaa
kokeva ikaddn kuin
hulahtaa mukaan
toisen tunneti-
laan, edes yrictd-
mittd auttaa.

— Auttamisam-
mateissa vaaditaan
nimenomaan em-
patiaa ja myoti-
tuntoa. My6titun-
toon kuuluu oleel-
lisesti se, ettd pys-
tyy hahmottamaan sen, ettd toisen ih-
misen elimi on eri elima kuin minun
ja pitdimidn etdisyyttd.

KOSKETUS EI VALEHTELE

Hoivatydssd tarvitaan tarkkaa ja herk-
ki3 havainnointia: miten hoidettava voi
ja mitd hin tarvitsee. Ihmiset, etenkdin
esimerkiksi lapset ja muistisairaat, eivit
aina osaa sanoittaa tai ilmaista tuntei-
taan tai tarpeitaan yksiselitteisesti. »
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Ihminen ei aina tunnista toisen
mydtituntoa ilmeistd, mutta kosketus
ei valehtele. Hoivaava kosketus viestit-
tid hyviksyntii, et ole minulle vain il-
maa. Kosketus vihentii stressii, drty-
neisyytti ja rauhoittaa levottomuutta.

RISKINA MYOTATUNTOUUPUMUS

— On tirkedd osata erottaa ammatti-
mini henkilékohtaisesta ministd, Laru
painottaa ja selventii:

— Auttamisammateissa tiytyy pys-
tyd samaistumaan toisen tunteeseen ja
tilanteeseen. Samaan aikaan kuitenkin
tiytyy osata pitdd kiinni omista rajois-
taan ja ymmirtdd, ettd nimi eivit ole
minun tunteitani ja niin sanotusti mi-
nun repussani.

Paitsi tunteiden, niin myds omien
voimavarojen ja kehittymisen kohtei-
den tunnistaminen on oleellista jaksa-
misen kannalta.

— Olemme erilaisia, joten meitd uu-
vuttavat eri asiat ja uuvumme eri tavoil-
la. Siksi on tirkes tunnistaa, mitki asiat
kuormittavat juuri minua ja miten saan
ajatukseni pois tdistd. Jos tyd on hen-
kisesti kuormittavaa, eiki elimissi ole
riitedvisti palauttavia hetkid, on selvi,
ettd se jattdd jilkensi.

SAALI EI OLE SAIRAUS

Séili kuuluu ihmisen tunnerepertuaa-
riin siind, missi muutkin tunteet. Se
ei vain useinkaan ole kovin rakenta-

vaa pitkilld tih-

Se i ole ai e o simelli.
hepon, SAALIONTUNTEENA "G 1o
— Auttamisam- kiessa ei wviltti-

mateissa on ris-
ki sairastua myd-
tituntouupumuk-
seen, jos ei ym-
mirri, ettd timi ei ole minun elimini,
vaikka koen empatiaa ja mydtituntoa.
Uupumuksen riski kasvaa, jos tyd ja hen-
kilokohtainen elimi sekoittuvat liikaa.

50 SUPER 11/2021

KULUTTAVAMPI
KUIN MYOTATUNTO.

mittd pysty ym-
mirtimiin tois-
ta. Saili voi jos-
kus olla jopa hie-
man arvottava tunne, jossa sailid ko-
keva katselee toista ylhiiled alas. Sili
on tunteena paljon kuluttavampi kuin
mydtitunto, joka puolestaan voimaut-

Mita myotatunto on?

Myotatunto on yhdistelma kykya
havaita toisen tunnetiloja, em-
patian heraamistd ja tekoja toi-
sen ihmisen pahan olon helpot-
tamiseksi.

Myotatunto ei rajoitu vain karsi-
mykseen, vaan se on myos in-
nostuksen jakamista.

Myotatunto on mukana elamista,
jakamista ja kohtaamista.

Myotatuntoa tunteva kykenee
samaistumaan toisen tunteisiin,
mutta samalla erottamaan omat
tunteensa toisen tunteista.

taa myds mydtituntoa kokevaa, Laru
pohtii.

— Jos ajatellaan sidlid oman itsen
kannalta, niin itsesiilii kokeva hel-
posti juuttuu ahdistavaan tilantee-
seensa, eiki nie poispidsyi ja voi kat-
keroitua.

Suvi Laru muistuttaa, ettd ihmiset
ajattelevat ja kisittivit termit ja sanat
eri tavalla.



Myotatunto on
oleellista tilanteissa,
Joissa on jotain
mennyt pieleen

Myaotatunto on myos omien vir-
heiden tunnistamista, tunnusta-
mista ja anteeksipyytamista. Tut-
kimusten mukaan myotatuntoi-
sesti kuunnelleita laakareita koh-
taan ei yleensa nosteta syytet-
ta hoitovirheesta. Epaempaatti-
sia laakareita kohtaan nostetaan
todennakoisemmin syytteita - oli
hoitovirheita tapahtunut tai ei.

— Joku voi sanoittaa tunteensa siilik-
si, mutta oikeasti kokee myétituntoa.

ITSEMYOTATUNTO EDESAUTTAA
MYOTATUNTOA TOISIA KOHTAAN

— Itsesdilin sijaan itsemydtitunto mah-
dollistaa sen, ettei ole niin kriittinen
itseddn kohtaan ja pystyy miettimiin
ratkaisuja.

Se, ettd tunnistaa ja hyviksyy tun-
teensa — myds ne ikiviksi leimatut — itse

asiassa lisdd myotituntoa itsed ja mui-
ta kohtaan.

— Myétitunnon kokeminen toista
kohtaan on helpompaa, jos osaa tuntea
sitd my®s itseddn kohtaan. Ylipditiin se,
ettd ymmadrtdd omia tunteitaan auttaa sii-
ng, ettd pystyy samaistumaan toiseen ja
kokemaan myétituntoa hinti kohtaan.

TOIMIVAT RAKENTEET
MAHDOLLISTAVAT MYGTATUNNON

Kannattaa pysihtyi aika ajoin mietti-
miin, mitkd ovat niiti oman tyon ra-
kenteellisia tekijéitd ja kiytintsjd sekd
tydpaikan kulttuuriin liiteyvid asioita,
jotka vaikuttavat mydtituntoon edisti-
visti tai estdvisti.

— Tidrked osa niitd rakenteita on
mahdollisuus itse turvallisesti purkaa
ammattiin liittyvid tunteita, Laru sanoo.

— Ammattilainenkin tarvitsee tukea,
on se sitten esimerkiksi tyonohjausta,
kollegiaalista vertaistukea tai omaa te-
rapiaa.

LAHTEET: POSITIIVISEN PSYKOLOGIAN VOIMA,
LOTTA UUSITALO-MALMIVAARA (TOIM.),
PS-KUSTANNUS, MIELI.FI, EMPATIAN JA MYOTA-
TUNNON LAAJENEVAT KEHAT VARHAISKAS-
VATUKSESSA ~HANKE, HELSINGIN YLIOPISTO,

TUNNETAIDOT VOIMAVARANA, MARI SEPPANEN
PS-KUSTANNUS

Auttamishalulla on
biologinen perusta

On todistettu, etta myotatunnolla
on vahva biologinen pohja. Evo-
luutio on suosinut auttamisha-
lun kehittymista: ihmisten on ol-
lut helpompi selvita rankoissa-
kin olosuhteissa vain ryhmassa ja
yhteistyota tekemalla.

Jo pikkuvauvat osaavat empati-
aitkun. Se on osoitus siitd, etta
myotatunto on meissa tavallaan
sisaan koodattuna. Mydtatun-
totaidot vahvistuvat - tai joskus
valitettavasti heikentyvat — kas-
vatuksen ja kehityksen myota ja
elaman kaarteissa.

Ei kuitenkaan voi kieltaa, etteiko
auttaminen joskus olisi pikem-
minkin normin mukaista. Toisi-
naan autamme, koska niin kuu-
luu tehda, vaikka juuri silla het-
kella ei jaksaisi, huvittaisi tai eh-
tisi paneutua toisen ongelmiin.
Usein tallaisessakin tilanteessa
havahtuu siihen, etta kas, autta-
minen toi iloa, ja rinnassa laikah-
taa lampimasti.

AIVOTUTKIMUSTEN MUKAAN MYOTATUNTO LISAA
SITA TUNTEVAN LUOVUUTTA JA TEHOKKUUTTA.
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KOHTUUS KAIKESSA,

MYOS KOLESTEROLISSA

TEKSTI MARI FRISK KUVAT MOSTPHOTOS

Kolesterolista puhutaan pahiksena, mutta se on valttamaton
aine, jotta elimisto pystyy toimimaan jouhevasti. Kolesterolia
tarvitaan muun muassa D-vitamiinin, sappihappojen seka
sukupuolihormonien tuotantoon.

olesteroli on rasvan kaltai-

nen aine, joka kulkee veres-

td kudoksiin. Se ei seilaa sel-

laisenaan verenkierrossa, vaan

kuljetus- eli lipoproteiinien

sisdlld. Niitd on kahta sort-

tiaz LDL- ja HDL-pakkauksia. LDL

on se niin sanottu huono kolesteroli ja

HDL hyvi. Veressi virtaa piisiintoisesti

enemmin LDL- kuin HDL-kolesterolia,
myds silloin, kun arvot ovat kunnossa.

Jos kokonaiskolesteroli tai LDL-ko-

lesteroli ylittdd viitearvot, valtimotau-

din riski kasvaa. Sama tapahtuu, jos

hyvi HDL-kolesteroli alittaa viitearvot.

Huono LDL-kolesteroli kertyy val-

timoiden seindmiin plakiksi, ja vuosi-
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kymmenten kuluessa se ahtauttaa val-
timoita.

— Korkeat LDL-pitoisuudet my®s yl-
lapitavit tulehdusprosessia verisuonissa,
kertoo tydterveyshuollon erikoislddkiri,
yleislddkari Toni Vinni Terveystalosta.

HDL puolestaan on suonien siivoo-
ja, joka kuljettaa LDL-kolesterolia pois
kudoksista ja valtimoiden seindmistd
maksaan hajoamaan.

HELPPO TUTKIA, TULOKSET TARKEITA

Onmien kolesteroliarvojen mittaaminen
on yksinkertaista, siihen tarvitaan vain
verikoe. Rasvatutkimuspaketissa (lipi-
dit) mitataan ja eritelliin kokonaisko-
lesteroli, HDL-kolesteroli, LDL-koles-
teroli ja triglyseridit.

Jos niissd arvoissa on hiikkad, puhu-
taan dyslipidemioista. Veren normaalia
suurempaa kolesterolipitoisuutta nimi-
tetdin hyperkolesterolemiaksi.

Dyslipidemiat vaikuttavat merkit-
tivisti valtimotaudin kokonaisriskiin.
Valtimotauti puolestaan nostaa aivo-
halvauksien, sydininfarktien seki Alz-
heimerin tautiin sairastumisen riskii.

NUORENKIN KOLESTEROLI
VOI OLLA KOHOLLA

Korkea kolesteroli ei ole vain keski-iin
ylittineiden tai lihavien riesa. Perinnél-
linen alttius voi nostaa kolesteroliarvo-
ja myos nuorilla ja normaalipainoisilla.

Elintapojen, lihinni ruokavalion,
merkitysti ei silti voi kiistdi.

— Perinnollinen alttius liittyy usein
kolesterolisynteesiin ja maksan toimin-
taan, Vinni sanoo ja jatkaa:

— Silloin, kun elintapoja ei voi muut-
taa, lddkitys auttaa tehokkaasti. Toisaal-
ta taas, jos koholla olevat kolesteroliar-
vot ovat nuorella aikuisella ainoa valti-
motaudin riskitekiji, tilannetta voi hy-

vin seurata. Sitten, kun ihminen alkaa »



Kolestrolin tavoitearvot

Kokonaiskolesteroli alle 5,0
LDL-kolesteroli (huono kolesteroli) alle 3,0

HDL-kolesteroli (hyva kolesteroli) naisilla......yli 1,2
miehilla.... yli 1,0

Triglyseridit

N
Mista tunnistaa hyvan rasvan?

Pehmea rasva tekee kolesteroliarvoille hyvaa. Se pie-
nentaa veren kokonais- ja LDL-kolesterolipitoisuut-
ta ja samalla parantaa hyvan ja huonon kolesterolin
suhdetta.

Osa pehmeistd, pitkaketjuisista rasvoista on ihmiselle
valttamattomia. Niitd saa muun muassa rypsi-, rapsi-
ja oliivioljyista seka niista tehdyista rasia- ja pullomar-
gariineista ja rasvaisesta kalasta.

Suurin osa syodysta rasvasta on niin sanottua piiloras-
vaa, ja se on paaosin kovaa rasvaa. Eniten kovaa piilo-
rasvaa saadaan leivonnaisista, liharuoista seka maito-
ja lihavalmisteista.

Ruonlaitossa voita, kermaa ja leivitysta voi kayttaa koh-
tuudella.

Kananmunan keltuaisissa on runsaasti kolesterolia. Kel-
tuaisten kayttoa on hyva rajoittaa kolmesta neljaan vii-
kossa, jos kolesteroliarvot ovat jo valmiiksi koholla.

Kasviperainen rasva ei aina ole terveellista. Palmuol-
jya tai kookosoljya sisaltavien leivonnaisten, keksien ja
muiden herkkujen syomista kannattaa rajoittaa, silla ne
sisaltavat runsaasti kovaa rasvaa.

Transrasvoja syntyy kasvisrasvoja kovettaessa, ja niiden
vaikutukset veren rasva-arvoihin ovat jopa haitallisem-
mat kuin tyydyttyneiden rasvahappojen. Suomalaisten
ongelma rasvojen suhteen eivat kuitenkaan ole trans-
rasvat, vaan tyydyttyneiden rasvojen liikasaanti.

Sydanliiton Sydanmerkki toimii hyvana oppaana ruo-
kaostoksilla. Se myonnetaan tuotteille, joiden kovan
rasvan maara ei ole suuri.

r
r
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lihestyd viittikymmenti, tilanne muut-
tuu taas kokonaisriskin kannalta.

Se, etti jossain suvuissa on enem-
min kolesteroliongelmia ei tarkoita,
ettd kyseessd olisi vilctdimittd geneetti-
nen sairaus.

— Sen sijaan FH-tauti eli familiaali-
nen hyperkolesterolemia on geenivir-
heestd eli mutaatiosta johtuva plasman
kolesterolipitoisuuksia suurentava sai-
raus. Tilldin arvot ovat reilusti koholla ja
kolesterolipitoisuuksia voi laskea tehok-
kaasti vain lddkicykselld, Vanni sanoo.

Kolesteroliarvot voivat olla korkeat
myos lapsilla.

— Se on erittdin harvinaista, ja yleen-
sd kyse on geneettisestd sairaudesta tai
lipidiaineenvaihdunnan hiiriosti.

VERIKOKEESEEN NELIKYMPPISENA

Tieto kohollaan olevasta kolesterolis-
ta voi yllittdd tyoterveystarkastuksessa.
Korkea kolesteroli on siini mielessi sa-
lakavala ongelma, etti se kehittyy pik-
kuhiljaa, eikd anna merkkeji itsestddn.
Ihminen voi tuntea
itsensd tervecksi ja
ndyttdd ulospiin hy-
vinvoivalta, vaikka
suonissa pullistelisi.
Omat kolestero-
liarvonsa kannattaa
mittauttaa viimeis-
tidn nelikymppiseni ja sen jilkeen seu-
rata niiti vihintiin viiden vuoden vi-
lein. Jos arvot ovat koholla tai valtimo-
taudin riskit puhuvat puolestaan, mit-
tauksia tehdiin toki tiheimmin.
Poikkeavat kolesteroliarvot saatta-

vat johtua myos kilpirauhasen vajaa-
toiminnasta, raskaudesta tai tietyistd
maksa- ja munuaissairauksista. Naisil-
la vaihdevuodet voivat suurentaa koles-
terolipitoisuuksia ja hormonikorvaus-
hoito puolestaan laskea niiti.
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KASVIPERAINEN
RASVA EI AINA OLE
TERVEELLISTA.

Kokeile FINRISKI-laskuria

Jos tiedat kolesteroliarvosi, voit laskea, miten ne vaikuttavat sydaninfarktin ja
aivoinfarktin vaaraan seuraavien kymmenen vuoden aikana. THL:n FINRISKI-
laskuri on osoitteessa thl.fi/fi/lweb/kansantaudit/sydan-ja-verisuonitaudit/

finriski-laskuri

Myos anaboliset steroidit pienen-
tavit HDL-kolesterolin ja nostavat
LDL-kolesterolin mi4rii veressi.

— Riski liittyy padasiassa anabolisten
steroidien vadrinkdyttoon, ei niinkiin
hypogonadismin hoitoon, jossa tavoi-
tellaan normaaleja testosteroniarvoja.

Hypogonadismi tarkoittaa testos-
teronin puutosta.

JOSKUS ELAMANTAPAMUUTOS RIITTAA

Korkeaa kolesterolia ei ryhdyti hoita-
maan pelkkien verikokeessa saatujen
arvojen perusteella, vaan hoitomuo-
toon vaikuttavat kliiniset tiedot ja val-
timotaudin kokonaisriski.

Toisinaan arvoja
petraamaan riittdvit
kolesterolia alenta-
va ruokavalio ja muut
elimintapamuutok-
set. Ruokavaliolla on
iso merkitys koles-
teroliongelman ennal-
tachkiisyssi, hoidossa ja hallinnassa, jos
taustalla ei ole muita merkittivii sairauk-
sia. Ravinnon laatu vaikuttaa nimen-
omaan LDL-kolesterolin miiriin.

Kuntoliikunta buustaa HDL-tuo-
tantoa. Vydtirolihavuus ja sithen usein
liittyvd rasvamaksa sekd tupakoin-
ti puolestaan pienentdvit HDL-koles-
terolia. Tutkimusten mukaan alkoho-
li voi hieman lisiti HDL-pitoisuutta,
mutta kokonaisriskit huomioiden siti
ei suositella hoitokeinoksi.

TAVOITEARVO ON YKSILOLLINEN

Erityisen suuren riskin potilaille elin-
tapamuutokset riittdvit harvoin. Mer-
kittivid riskitekijoitd ovat muun muas-
sa diabetes, munuaisten vajaatoiminta,
huomattavasti kohonnut verenpaine ja
tupakointi sekd aikaisemmin sairastettu
valtimotapahtuma, kuten sydininfarkti
tai aivoinfarkei.

— FINRISKI-laskuri on nippiri tyo-
kalu, sen avulla pystyy arvioimaan sydin-
infarktin ja aivohalvauksen riskit seuraa-
van kymmenen vuoden aikana. Laakitys

aloitetaan aina, jos ndiden tapahtumien
riski on vihintddn kymmenen prosent-
tia, Vinni kertoo.

Tavoiteltavat kolesteroliarvot eivit
aina ole samat kuin viitearvot, vaan yk-
silolliset tavoitearvot riippuvat valtimo-
taudin kokonaisriskisti.

LAAKEHOITO ALOITETAAN
TAVALLISESTI STATIINEILLA

Liakitykselld tavoitellaan LDL-koles-
terolipitoisuuden laskua veressi.

— Statiinildskitys vaikuttaa koles-
terolin imeytymiseen ja blokkaa ko-
lesterolisynteesid maksassa, ndin ollen
LDL-pitoisuus laskee, Vinni kertoo.

— Statiinit ovat turvallisia ja yleensi
hyvin siedettyji. Joillakin ne voivat ai-
heuttaa lihasongelmia.

LIPIDIPAKETIN TRIGLYSERIDIT
KUULUVAT KOKONAISKUVAAN

Kolesterolimittausten yhteydessd kat-
sotaan samalla aina my®s triglyseridit.
Ne ovat vapaita rasvahappoja ja tirkeid
polttoainetta elimistolle.

Korkeat tai matalat kolesteroliarvot
eivit liheskddn aina korreloi saman-
suuntaisia triglyseridiarvoja.

— Yleensi korkeat “triglyt” liitty-
vit tavalla tai toisella ruokavalioon. On
myos olemassa harvinaisia geenivariant-
teja, jotka nostavat arvoja. Monesti kor-
keat triglyseridiarvot kertovat siitd, ettd
on tullut nautittua litkaa alkoholia, so-
keria ja rasvoja, jos muita terveysongel-
mia ei ole. Triglyserideilld ei ole mielesti-
ni hyvii suomenkielistd nimei, itse kut-
sun niitd tuttavallisesti rasvapalluroiksi.

Myés korkeat triglyseridiarvot eli
hypertriglyseridemia on valtimotaudin
riskitekijd, joten jos ne ovat koholla,
kannattaa konsultoida ladkirid. m

JUTUSSA KAYTETTY LAHTEINA MYOS:
TERVEYSTALON KOLESTEROLI-TIETOPAKETTI
KOLESTROLI, LAAKARIKIRJA DUODECIM, PERTTI
MUSTAJOKI

RUOKAVIRASTO.FI

DYSLIPIDEMIAT, KAYPA HOITO -SUOSITUS
SYDAN.FI



Erikoissairaan-
noidon

webinaari
112.2021

Koulutuspaivan ohjelma

9.00-915 Erikoissairaanhoidon paivan avaus

915-10.15 Palliatiivisen ja saattohoidon
toteutus vuodeosastolla

10151115 Hoitoty6sensitiivisen laadun
mittaaminen

1115-12.00 Infektiot ja niiden torjunta

erikoissairaanhoidossa

12.00-12.30 Lounas
12.30-13.30 Haavat haltuun
13.30-13.50 Antibioottiresistenssi ja sen

aiheuttamat haitat

13.50-14.05 Kahvitauko
14.05-14.30 Hyvinvointia arjen tueksi
14.30-15.30 Psykoosiladkkeiden haitalliset

yhteisvaikutukset, ongelmat ja
niiden tunnistaminen

15.30-15.45 Paivan p&atos

Webinaarin hinta on 50 €, lasku ldhetetaan
jalkikateen antamaasi laskutusosoitteeseen.

SuPerin jasenet limoittautuminen; Kirjaudu
jasensivuille/OMA SUPER. Koulutus [6ytyy
nimella Erikoissairaanhoidon webinaari 2021

[Imoittautuminen ei jasenelle: erillinen
linkki ilmoittautumislomakkeeseen SuPerin
verkkosivulla, www.superliitto.fi/jasenyys/
koulutukset/ammatillinen-koulutus

Viimeinen ilmoittautumispaiva 14.11.2021
[Imoittautuminen on sitova.

SUPER

Webinaariin ilmoittautuminen Oma SuPerin
kautta. Lue lisaa: superliitto.fi

Tule uuteen muistisairauksien osaamiskes-
kukseemme tekemddan merkityksellista tyota
asukkaidemme parhaaksi - tule rakentamaan
asukkaillemme hyvaa elamaa.

Etsimme syksylla 2021 Malminkartanon uuteen
muistisairauksien osaamiskeskukseen muisti-
sairaiden asukkaiden hoidosta kiinnostuneita
hoitajia. Tyo on paasaantoisesti kaksivuorotyota.
Mahdollistamme sinulle laadukkaisiin koulutuk-
siin osallistumisen koulutuskumppaninamme
Amia-akatemian toimesta. Tehtdvaan hakijalla
tulee olla Suomessa voimassa oleva lahihoitajan/
perushoitajan tutkinto ja hyva suomen kielen
suullinen seka kirjallinen taito.

Lisatietoja tehtdvista yksikonjohtaja
Sari Hirvelta p. 050 359 2354 arkisin klo 9-15
tai sari.hirvi@paivakumpuhoiva.fi
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Oletko jo tutustunut SuPer-lehden e-kirjoihin?

Loydat ne helposti verkosta
www.superlehti.fi/Julkaisut/E-julkaisut
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TALVI VO] PAHENTAA
VUOROTYOTA TEKEVAN
UNIONGELMIA

TEKSTI MARI VEHMANEN

KUVA MOSTPHOTOS

Pimeana vuodenaikana kolmivuorotyossa saattaa
olla erityisen vaikea tahdistaa omaa sisaista kelloaan
Ja saada riittavasti unta. Terveelliset tottumukset ja

kirkasvalon kaytto voivat tuoda helpotuksen.

uorotyd ja kaamosaika
ovat kumpikin merkitcavid
uniongelmien aiheuttajia.
Yhdessid ne voivat syventdd
pulmia.

- Pitkddn jatkuessaan
vuoroty® haittaa lahes vdistimitta nuk-
kumista enemman tai vihemmin. Riit-
tdvdn unen saaminen ei to-
ki ole mahdotonta vuoro-
tyossikddn, mutta onnis-
tuminen vaatii kylld varsin
tarkkaa oman ajankiytdn
suunnittelua, THL:n tut-
kimusprofessori Timo Partonen sanoo.

Nukkumisen perustan muodos-
taa kunkin ihmisen henkilékohtainen
uni-valverytmi, joka saisi mielelldin
toistua vuorokaudesta toiseen mahdol-
lisimman sadnnollisend. Vuorotyo rik-
koo auttamatta tdimin syklin, kun tyon
ja levon ajankohdat voivat viikonkin si-
salld vaihtaa kokonaan paikkaa.

Luonnollisen unirytmin hiiriinty-
minen vaikeuttaa seki nukahtamista
ettd unessa pysymisti. Tdmi taas hei-
jastuu niihin hetkiin, joina vuorotys-
td tekevin tulisi olla tehokkaimmillaan.

- Kun pitdisi olla hereilld, visyttdd.
Ja sitten kun saisi nukkua, unta ei kuu-
lukaan, Partonen kiteyttdd.

Varsinaisesta pitkikestoisesta vuoro-
tyounihiiriostd kirsii tuoreen suoma-
laistutkimuksen mukaan 3-10 prosent-
tia sairaalahenkildstostd, joiden vuoro-
tyo sisdltdd yotryotd.

KIRKASVALOA YOVUOROSSA

Pohjoisen kaamos puolestaan hiiritsee
hieman toisella tavalla ihmisen nukku-
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TALVELLA UNI
LISAANTYY, MUTTA
EI VIRKISTA.

mista sddtelevid mekanismeja. Silmiin
kulkeutuvan valon vaihtelut vaikutta-
vat aivojen kemialliseen viestintdin,
kehon aineenvaihduntaan ja hormoni-
tuotantoon.

Kaamosoireilu on Partosen mukaan
erittdin yleistd. Vuonna 2017 tehdyssi
suomalaistutkimuksessa 71 prosenttia
vastaajista kertoi pimey-
den vaikuttavan uneen ne-
gatiivisesti.

- Selvisti yleisintd on,
ettd talvella uni lisddntyy
muttei virkistd. Monet
kertovat nukkuvansa pitkddn mutta
katkonaisesti. Pienemmalle

mos aiheuttaa unen lyhenem

Yhdessd vuorotyd ja tal
muodostaa hankalan yhtilon!
men valoisassa kesissi luonnonv:
on mahdollista tankata tavalla, jo

vahvistaa omaa jaksamista. Talvella taas ™

aurinkoa voi olla vaikea nahdi edes vi-
laukselta.

Erityisen tirkeiksi talloin nousevat
Partosen mukaan hyvinvointia tuke-
vat tottumukset: sadnnollinen litkun-
ta, monipuolinen ravinto, piihteiden-
kiyton minimoiminen, iloa tuottavat
harrastukset ja tirkeiden ihmissuhtei-
den ylldpito.

Lisaksi voi kokeilla keinotekoisen
kirkasvalon hyodyntdmista.

— Tekemaissdni tutkimuksessa hoi-
toalan ammattilaiset kayttivat kirkas-
valoa kahden viikon ajan yovuoroissa
20 minuuttia kerrallaan joka toinen
tunti. Useimmat arvioivat, ettd virke-
ys tyovuoroissa oli lisadntynyt ja ettd
my0s vapaa-aika sujui aiempaa parem-
min. m




Vuorokierto kuntoon

e Jos riittavan unen saaminen
vuorotyossa tuntuu mahdotto-
malta, yksi syy voi olla tyovuo-
rojen suunnittelussa.

o Nykyaan suositellaan ergono-
mista tyovuorosuunnittelua ja
niin kutsuttua nopeaa kiertoa
myotapaivaan. Kaytannossa ta-
ma tarkoittaa esimerkiksi tahtia:
kaksi aamuvuoroa, kaksi iltavuo-
roa, kaksi yovuoroa, vapaajakso.
Sen jalkeen kierto alkaa alusta.

o Ota puheeksi tyoyhteisdssa,
ellei vuorosuunnittelu toimi. Esi-
merkiksi teollisuudessa nykyai-
kaisen nopean kierron noudatta-
minen on jo yleista.

Kirkasvalosta voimaa

e Kirkasvalolampun kayttaminen
saattaa auttaa, kun kaamos tun-
tuu pahentavan uniongelmia.

e Ennen aamuvuoroa ja vapaa-
pdivina kirkasvalolampun voi
laittaa kotona paalle keittioon
aamupalan ajaksi. Se herdttelee
ja antaa vireytta paivaan.

o Lisaksi kirkasvaloa voi ottaa
kotona 30-60 minuutin ajan 2-3
tuntia ennen yovuoron alkamista.

» YOvuoroja tekeva voi ehdottaa
kirkasvalolampun hankkimista
tyopaikalle. Lamppua kaytetaan
yovuoron alkupuoliskolla. Vuoron
jalkimmaisen puolikkaan aika-
na lamppua ei enaa pideta paal-
|3, ettei uneen paaseminen yo-
toiden jalkeen hairiintyisi.

» Sopiva paikka kirkasvalolam-
pulle voi olla henkilokunnan tau-
kohuoneessa tai kansliassa. Hy-
vaksi on havaittu sykli, jossa kir-
kasvalossa tyoskennellaan tai
oleillaan 15 minuuttia joka tunti
yovuoron alkupuoliskolla.

Pyhita unelle
riittavasti aikaa

e Varsinkin jatkuvasti kolmivuo-
rotyotd tekevan on tarkea suun-
nitella nukkumisensa tarkasti ja

tayttaa vasta taman jalkeen ka-
lenteria muilla menoilla.

o Mieti realistisesti, mika on oma
todellinen unentarpeesi. Riittavan
yhtdjaksoisen unen tarve vuo-
rokaudessa on aikuisilla yleensa
6-9 tuntia. Useimmille alle 7-8
tuntia on kuitenkin liian vahan.
Seuraa unen maaraa ja laatua
vaikka kirjaamalla ne kalenteriin.
o lIta- ja yOvuoron paatyttya
nukkumaan kannattaa paasaan-
toisesti pyrkid mahdollisimman
pian.

e Aamuvuorojen jalkeen ja va-
paajaksoilla taas kannattaa ta-
voitella niin sanotusti normaalia
vuorokausirytmia. Virkeytta ilta-
paiviin voi saada esimerkiksi ul-
koilemisesta.

Ota ongelmat
puheeksi

o Valttamatta mitkaan keinot
eivat auta kolmivuorotyota teke-
van uniongelmiin. lhmisen keho
ja mieli eivat totu epasaannolli-
syyteen, vaan ongelmat tyypilli-
sesti pahenevat ajan kuluessa.

« Ongelmien karjistymisesta ker-
too esimerkiksi nukahtelu toissa.
Muita halytysmerkkeja ovat tois-
tuvat virheet ja vaaratilanteet tai
suoranaiset tapaturmat. Lisak-

si uniongelmat aiheuttavat pit-
kittyessaan mielialan laskemista,
artyneisyytta ja ristiriitoja. Va-
paa-ajan virkistaviin harrastuk-
siin ei enaa ole voimia.

o Tallaisessa tilanteessa on-
gelmien ratkominen kannat-

taa aloittaa tyoterveyshuollosta.
Toisinaan voi olla valttamaton-
ta muuttaa tyotehtavat ja -vuo-
rot kokonaan aiempaa saannolli-
semmiksi.
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Asunnottomien yosta yli jaaneita
talvivarusteita jaetaan niita tarvit-
seville pitkin syksya ja talvea.
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"KORONAN HOITOVELKA NAKYY
PAIHDETYOSSA PITKAAN"

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT ANNA AUTIO

Tukikohdassa tarjotaan lammin ruoka ja
nypittiin myos kulmakarvat kuntoon.

ti-Pasilan Tukikohdassa Asun-

nottomien yotd vietettiin loka-

kuussa melkein kuin ennen van-

haan, silloin kun koronapandemia

ei vield ollut sulkenut ja rajoitta-

nut asiakkaille elintirkeitd piihde-
palveluita.

Nyt ihmiset saavat taas tulla sisil-
le, mutta ruokailemaan heidit ohja-
taan poytiin, kun ruoan ennen korona-
aikaa sai hakea itse tarjoilutiskilti.

— Asiakkaat ovat tyytyviisid, kun
ruoka tarjoillaan péytiin kuin ravinto-
lassa. Siitd tuli hyvi fiilis, sanoo Tuki-
kohdassa ohjaajana tydskentelevi lihi-
hoitaja Juhani Vihervi.

Tyontekijoiden lisiksi paikalla on ti-
niin vapaaehtoisia ja yhteistydkump-
paneita, joiden ansiosta asiakkaille tar-
jotaan limpimin ruoan lisiksi mahdol-
lisuutta niska-hartiahierontaan ja kul-

makarvojen siistimiseen. Juhani kertoo,
ettd molempiin on jonoa.

— Fysio-otteen hieroja ja Brownbarin
kulmien muotoilijat olivat ammattitai-
toisia, he juttelevat asiakkaille ja saavat
heidit rentoutumaan.

Hyvin kosketuksen merkitys on
suuri asiakasryhmille, jota korona-aika
on koetellut kaikkein kovimmin.

HETKEN HELPOTUS

Juhani Vihervi on tydssiin nihnyt pan-
demian vaikutukset kaikkein heikom-
piosaisiin. Tukikohdassa osa entisistd
vakiasiakkaista on kadonnut korona-
aikana, mutta samalla uusia kivijoitd
on 8ytinyt paikalle.

— Nuoria kiyttijid ja varsinkin nuo-
ria naisia on tullut lisii. Se huolestut-
taa, kun tiedetiin, etti naisten asema

e Missa: Matalan kynnyksen
paihdepalveluita tarjoava Tuki-
kohta Helsingissa lta-Pasilassa.

o Mitd: Asunnottomien yossa
asiakkaille tarjottiin lampiman
ruoan ja talvitakkien lisaksi niska-
hartiahierontaa, kulmakarvojen
siistimista ja kynsihoitoa.

piihdemaailmassa on lihtkohtaisesti
heikompi.

Hoitovelka nikyy Juhanin mukaan
piihdetyossi vield pitkdin. Huoli on
koko piihdealan yhteinen. Hoitoon
piisyn on oltava oikea-aikaista.

— Palvelut olivat pitkddn kiinni tai
niitd rajoitettiin. Nyt ne laahaavat tar-
peen perissi, vieroitushoitoon on jonoa
ja korvaushoidon arviointiin on vaikea
pddstd. m
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VUOKRATYON PELISAANNOT

TEKSTI SINI SIIKSTROM, SUPERIN LAKIMIES KUVA MOSTPHOTOS

Vuokratyon kaytto on viime aikoina lisaantynyt henkilostopulan kurittamalla
sosiaali- ja terveysalalla. Silloin vuokrayritys tekee tyosopimuksen ja vastaa
palkanmaksusta, mutta tyohon perehdyttamisesta ja tyoturvallisuudesta

lkopuolista tyovoimaa on

monilla aloilla hyodynnetty

jo pidemman aikaa, ja vuok-

ratyd yhteni tyvoimankdy-

ton muotona on arkipdivii.

Vuosien saatossa vuokratyd-
voimaa on kiytetty jonkin verran myds
sosiaali- ja terveysalalla erityisesti julki-
sella puolella.

Vaikuttaa siltd, ettd henkilostopulan
takia vuokratydn kiyttd on viime aikoi-
na lisddantynyt sotealalla, ja se on laajen-
tunut enemman myds yksityiselle puo-
lelle. Pelikentille on ilmaantunut pal-
jon uusia hoitoalan ammattilaisia vilit-
tavid vuokrayrityksid. Nyt siis kannat-
taa kerrata vuokratyon pelisidnnét.

MITA ON VUOKRATY0?

Vuokratyossd tyontekijd tekee tydsopi-
muksen tydvoimaa vuokraavan yrityk-
sen kanssa (vuokrayritys), mutta ty6 teh-
dddn toisessa yrityksessa (kdyttdjdyritys),
jonka kanssa vuokrayritys on solminut
sopimuksen tyovoiman vuokraamisesta.

Vuokratyossi tyonantajana oleva
vuokrayritys siis vuokraa tydntekijinsi
timin suostumuksella tekemiin tydtid
toisessa yrityksessi. Kayttdjiyrityksen
nakokulmasta puhutaan usein ulko-
puolisen ty6voiman kiytostd, silld yri-
tys ei palkkaa tydntekijoitd tyosuhtee-
seen, vaan sen sijaan vuokraa tyonteki-

vastaa paikka, jossa tyo tehdaan.

jat vuokrayritykseltd ilman sopimusta
tyontekijoiden kanssa.

Vuokratyossd on perinteisestd tyo-
suhteesta poiketen kolme osapuolta:
tyontekijd, tyénantajana oleva vuok-
rayritys ja kdytcdjdyritys, jossa tyd suo-
ritetaan. Tyontekijd solmii tydsopimuk-
sen ainoastaan vuokrayrityksen kanssa,
jossa sovitaan vuokratyostd. Vuokrayri-
tykselld ja kiytedjayritykselld on oma
yritysten vilinen sopimus tydvoiman
vuokraamisesta. Tyontekijin ja kiyted-
jayrityksen vililld ei solmita sopimusta.

VUOKRATYON EHDOT

Vuokratyohon sovelletaan tyolainsdi-
dantod, kuten muihinkin tyosuhtei-
siin. Tyolainsddddntoon sisiltyy myds
nimenomaan vuokratyotd koskevia
sdannoksid.

Esimerkiksi vuokratydssi sovelletta-
va tydehtosopimus midriytyy laissa sid-
detyn jirjestyksen mukaisesti. Vuokra-

Tiesitko?
Vuokrayritysta kutsutaan usein
myos henkilostopalveluyrityk-
seksi. Kayttajayritysta taas nimi-
tetaan usein tilaajaksi tai asia-
kasyritykseksi.

tyontekijan tydsuhteessa noudatetaan
ensisijaisesti vuokrayritysti sitovaa ty6-
ehtosopimusta. Jos tillaista ei ole, tulee
tyosuhteessa noudattaa kiytedjayritystd
sitovaa tyoehtosopimusta. Jos tillaista-
kaan ei ole, vuokratyontekijin palkkaa,
tydaikaa ja vuosilomia koskevien ehto-
jen tdytyy olla vihintdin kiyttdjiyritystd
sitovien ja sielld yleisesti sovellettavien
sopimusten tai kiytidntdjen mukaiset.
Lain ja tydehtosopimuksen lisiksi
vuokratydssi on tietenkin noudatettava
myos tydsopimuksessa sovittuja ehtoja.

VAKITUINEN TYOSUHDE .
PAASAANTONA MYOS VUOKRATYOSSA

Pelkistdan se, ettd tyo tehddan vuok-
ratyond ei oikeuta solmimaan tydso-
pimusta miirdaikaisena vaan mairiai-
kaisen sopimuksen tekeminen edellyt-
tdd perusteltua syytd, kuten muissakin
tilanteissa. Lainmukainen perusteltu
syy ei oikeuskiytinnon perusteella voi
olla esimerkiksi pelkistaan kaytcedjayri-
tyksen tilauksen kesto. My®s, jos vuok-
rayritykselld on pysyvi tydvoiman tarve,
on tyosuhde vuokrayrityksen ja tydnte-
kijan vililld toistaiseksi voimassa oleva.

KUKA VASTAA MISTAKIN?

Vuokratyossa kiyteajayritykselle siirty-
vit oikeus johtaa ja valvoa ty6td (tyon-



Mika runkosopimus?

Joskus vuokrayritykset kaytta-
vat tyosopimusten sijaan alal-
la yleistyneita runkosopimuksia.
Runkosopimus ei ole tyosopi-
mus vaan siina sovitaan etuka-
teen niista ehdoista, joita sovel-
letaan myohemmin erikseen so-
vittavissa tyosuhteissa (keikois-
sa). Tyosuhde- eli keikkakohtai-
sesti sovittavaksi jaavat yleensa
ainakin tyosuhteen kesto ja tyo-
aika. Vuokrayrityksen olisi myos
ilmoitettava tyontekijalle maa-
raaikaisuuden peruste. Tyoso-
pimukset kannattaa aina pyytaa
kirjallisena.

antajan tyonjohto- eli direktio-oikeus)
sekd ne tyonantajalle saddetyt velvolli-
suudet, jotka liittyvit valittomasti tyon
tekemiseen ja sen jérjestelyihin.
Vuokrayritys vastaa muun muassa
palkanmaksusta, tydsuhde-eduista se-
ki vuosiloman antamisesta. Myos tyo-
terveyshuollon jirjestiminen kuuluu
yleensd vuokrayritykselle samoin kuin
tyotodistuksen antaminen tydntekijin
pyynndstd tyosuhteen pidttyessi. Kiyt-
tdjdyritys on kuitenkin velvollinen toi-
mittamaan vuokrayritykselle ne tiedot,
jotka vuokrayritys tarvitsee omien vel-
vollisuuksiensa tdyttdmiseksi.
Kiyttdjdyrityksen keskeisend velvol-
lisuutena on huolehtia tyon turvalli-
suudesta ja terveellisyydestd. Kiytei-
jdyrityksen vastuulla on muun muassa
tyontekijin perehdyttdminen tyohén,
tyopaikan olosuhteisiin sekd tydsuoje-
lutoimenpiteisiin.
Vuokratydntekijoilli tulee yhden-
vertaisuus huomioiden olla myos mah-
dollisuus hyodyntid kiyttdjayrityksen
sellaisia palveluja ja yhteisid jrjestely-
jd, joita se jarjestdd omille tydntekijoil-
leen, mutta joita ei ole pidettdvi tyo-
suhde-etuina, ellei erilaiselle kohtelul-
le ole objektiivisia syitd. Tallaisia ovat
esim. ruokalapalvelut ja kuljetusjirjes-
telyt sekd harrastetilat. Kdyttdjayrityk-
sen ei kuitenkaan tarvitse tukea vuok-
ratyontekijoiden palveluiden ja jirjes-

telyiden kidyttod rahallisesti. Esimer-
kiksi ruokailu yrityksen omassa ruoka-
lassa voi olla eri hintaista vuokratydn-
tekijoille ja kdyttdjdyrityksen omille
tyontekijoille.

KUKA EDUSTAA
VUOKRATYONTEKIJAA?

Vuokratyontekijid edustaa lihtokohtai-
sesti vuokrayrityksessi mahdollisesti va-
lictu henkildston edustaja. Vuokratydn-
tekijd voi kuitenkin valtuuttaa kiyttd-
jayrityksen henkiloston edustajan sel-
vittamadn palkkaansa tai tyosuhtee-
seensa liittyvdd erimielisyyted. Talloin
vuokrayrityksen on annettava henkilds-
ton edustajalle my6s erimielisyyden sel-
vittdmiseksi tarpeelliset tiedot. Tydtur-
vallisuuteen liittyvissd asioissa vuokra-
tyontekiji voi ottaa yhteyttd myos kiyt-
tdjdyrityksen tyosuojeluvaltuutettuun.

VUOKRATYONTEKIJAN SIIRTYMINEN
KAYTTAJAYRITYKSEN PALVELUKSEEN

Jos vuokratyontekija vuokratydsuhteen
paityttyd palkataan kiytcdjayricykseen
samoihin tai samankaltaisiin tehtéviin,
joita hin teki tydskennellessdin kayt-
tdjayrityksessd vuokrattuna tyonteki-
jind, koeajan enimmadispituudesta vi-
hennetddn kiyttdjdyrityksessd tyosken-
nelty aika. m

Henkiloston edustaja,
muistathan vuokra-

tyota koskevat yleiset
tiedonsaantioikeudet!

Kayttajayrityksen tulee pyynnos-
ta ilmoittaa vuokratyosta tehdysta
sopimuksesta henkiloston edusta-
jalle eli luottamusmiehelle ja tyo-
suojeluvaltuutetulle. llmoittaessa
on selvitettava myos vuokratyon
kayton syy, kaytettavan tyovoiman
madra, vuokratydvoimaa tarjoavan
yrityksen yksilointitiedot, tyokoh-
de, tyotehtavat, sopimuksen kes-
to ja sovellettava tyoehtosopimus
tai keskeiset tyoehdot.

Vuokratyon kaytto
voi edellyttaa yhteis-
toimintaa

Jos yhteistoimintalaki tai kunnal-
linen yhteistoimintalaki tulevat
sovellettavaksi kayttajayritykses-
sd, on vuokratyovoiman kayton
periaatteet kasiteltava yhteistoi-
minnassa, mika tarkoittaa, etta
etukdteen on kasiteltava minka
verran ja minkalaisissa tilanteissa
vuokratyovoimaa aiotaan kayttaa.

Myos yksittaiset vuokratyovoi-
man kayttoa koskevat sopimuk-
set voivat tulla kasiteltavaksi yh-
teistoiminnassa. Tyonantajan tu-
lee harkitessaan tallaista sopi-
musta ilmoittaa siita niille hen-
kilostoryhmien edustajille, joi-
den edustamien tyontekijoiden
tyohon vuokrattavien tyonteki-
joiden tyo vaikuttaisi. Edustajil-
la on sitten mahdollisuus tietyin
edellytyksin nopeasti vaatia yh-
teistoimintaneuvotteluiden kay-
mista asiassa.

EDUNVALVONTAYKSIKON
YHTEYSTIEDOT

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

INTRESSEBEVAKNINGSENHETEN

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

Sahkoposti edu@superliitto.fi.
Henkilokohtaiset sahkopostit muotoa

etunimi.sukunimi@superliitto.fi

Postiosoite: Suomen l3hi- ja

perushoitajaliitto, Edunvalvontayksikko,

Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Fax: 09 2727 9120

Sopimusedunvalvonta huolehtii SuPerin jasenten tydsuhteisiin liittyvasta edunvalvonnasta valtakunnallisesti ja paikal-
lisesti. Yksikon vastuualueeseen kuuluvat virka- ja tyoehtosopimusneuvottelutoiminta ja lainsadadanto. Lisaksi yksi-
kon vastuulla ovat yhteistoiminta- ja tyoturvallisuusasiat. Huolehdimme jasenten oikeusturvasta tyohon liittyvissa eri-
mielisyyksissa. Jarjestamme edunvalvontakoulutuksen ja -tiedotuksen seka annamme neuvontaa edunvalvonta-asioissa.
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Super tyottomyyskassa

Tyottomyyskassa maksaa
muitakin etuuksia

kuin ansiop

TEKSTI MARIE MOD

alvarahaa

Tyottomyyskassa maksaa jasenilleen ansiopaivarahan lisaksi
myos liikkuvuusavustusta ja vuorotteluvapaakorvausta.

iikkuvuusavustus on tar-

koitettu ottamaan toitd

vastaa kauempaa ja niin

ollen korvaa tyomatkaku-

luja ja tydsuhteeseen liit-

tyvin koulutuksen kulu-
ja. Vuorotteluvapaakorvaus taas mah-
dollistaa pidemmin vapaan tdisti yh-
tdjaksoisesti.

Liikkuvuusavustus on selvisti tun-
temattomampi etuus, joten esittelem-
me tilld kertaa liikkuvuusavustuksen.

Liikkuvuusavustuksen tarkoitus
on kannustaa ottamaan tditd vastaan
kauempaa. Edellytyksend on, ettd vas-
taanotat tyottomand tyon, joka sijait-
see kaukana asuinpaikastasi. Liikku-
vuusavustusta voidaan myontid, jos
olet ilmoittanut TE-toimistoon tydt-
tomiksi tydnhakijaksi ja hakenut an-
siopdivirahaa ennen tydn alkamista.
Ect siis voi saada liikkuvuusavustusta,

Eduskunta on vahvistanut valiaikaset laki-
muutokset 30.11.2021 asti. Tama tarkoit-
taa sita, etta 500 € suojaosuus on Voi-
massa 30.11.2021 asti. Myos liikkuvuus-
avustuksen lakimuutokset ovat voimassa
30.11.2021 asti. Lakimuutokset koske-
vat ansiopaivarahan suojaosaa ja liikku-

vuusavustusta.
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jos vaihdat tyopaikkaa ilman, ettd olet
vilissd tyoton.

Liikkuvuusavustusta voi saada jo
ennen varsinaisen tyon alkamista, jos
kyseessid on koulutus, joka liittyy vi-
hintdin kahden kuukauden tyésuhtee-
seen. Kokoaikatydssi tyomatkojen tu-
lee kestdd kokonaisuudessaan vihin-
tadn kolme tuntia paivissi ja osa-aika-
tyossd vihintdin kaksi tuntia paivissi.
Jos kyseessi on tydhén liittyvi koulu-
tus, ovat matka-ajat samat. Tydsuhteen
tulee kestdd vihintiin kaksi kuukaut-
ta, jotta liikkuvuusavustusta voidaan
maksaa.

Matka-aika ja koulutuksen mat-
ka-aika lasketaan edestakaisen matkan
mukaan. Matka-ajassa huomioidaan
kulkuvilineiden vaihdot ja mahdolliset
odotusajat. Jos kdytossi on auto, las-
ketaan matka-aika autolle. Voit saada
liikkuvuusavustusta, vaikka muuctai-

sit tydnvastaanoton jilkeen lihemmis
tyopaikkaa, jos ehdot muuten tdytty-
vit. Liikkuvuusavustusta voidaan mak-
saa vihintddn 30 piivilti ja enintdin 60
paivaled riippuen tydsuhteen kestos-
ta. Liikkuvuusavustukseen maksetaan
myds lapsikorotusta ja, jos tydpaikka
on yli 200 kilometrin padssi, makse-
taan litkkuvuusavustukseen korotusosa.

Liikkuvuusavustusta voidaan mak-
saa myos osa-aikatyon ajalta, jolloin
etuutta maksetaan vain tyopaiviltd.
Kokoaikatydn osalta liikkuvuusavus-
tusta maksetaan enintdin viideltd pii-
viled kalenteriviikossa.

Tilld hetkelld voimassa on viliaikai-
nen lakimuutos koskien liikkuvuusa-
vustusta. Litkkuvuusavustusta voi saada
kokoaikatyohon kahden tunnin edes-
takaisen tyomatkan perusteella. Laki-
muutos koskee 12.6.2020-30.11.2021
alkavia tyosuhteita.

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
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"
PERUSHOITAJA SAI PALATA
VANHAAN TYOPISTEESEENSA

Terveyskeskuksessa yli 30 vuot

TEKSTI SAIJA KIVIMA

MOSTPHOTOS

oskennellyt perushoitaja

siirrettiin tyonantajan yksipuolisella paatoksella toihin asumis-
palveluyksikkoon. Tyonantaja perusteli muutosta saastosyilla,
vaikka toiminta terveyskeskuksessa ei lakannut mihinkaan.

erushoitaja oli pitdnyt ty6s-
tddn terveyskeskuksessa, jossa
tyohon kuului myos sairaan-
hoidollisia tehtdvid. Asumis-
palveluyksikossd ty6 oli enem-
min kotihoidollista.

Pialuottamusmies otti hoitajan puo-
lesta yhteyttd SuPeriin. Liitto otti puo-
lestaan yhteyttd tyonantajaan ja pyy-
si palauttamaan tydntekijin tydpisteen
ennalleen. Tyonantaja suostui pyyn-
toon.

Perushoitajalla ei ollut erillistd kirjal-
lista tysopimusta vaan ainoastaan tyo-
hénottopditos, jossa hin oli ilmoitta-
nut ottavansa vastaan terveyskeskuksen
perushoitajan tydsuhteen. Koska tyon-
tekiji oli sopinut tyoskentelevinsi ni-
menomaan terveyskeskuksessa, ei tyon-

antaja voinut muuttaa toimipistettd yk-
sipuolisesti.

Hoitaja oli tydskennellyt terveyskes-
kuksessa vuodesta 1990, joten tydnte-
kopaikka voitiin lisiksi katsoa vakiintu-
neeksi kiytinnén kautta.

TYONTEKOPAIKKA KANNATTAA
SOPIA TARKASTI

Tydsopimusta solmittaessa kannattaa
kiinnittdd erityistdi huomiota siihen,
miten tydntekopaikka on kirjattu sopi-
mukseen, sanoo SuPerin lakimies San-
na Rantala. Asia kannattaa yrittdi so-
pia mahdollisimman yksiselitteisesti.

— Jos tydsopimuksessa ei ole maari-
telty kiintedd tyontekopaikkaa, tydnan-
tajan tulee antaa selvitys niistd periaat-

teista, joiden mukaan tyontekiji tyos-
kentelee eri tyokohteissa.

Tyontekopaikka on tydsuhteen
olennainen chto, jota saa lihtokoh-
taisesti muuttaa vain sopimalla asiasta
tyontekijan kanssa tai irtisanomispe-
rusteella. Jos tyontekopaikka tai -alue
on mairitelty tyésopimuksessa laajasti,
tyonantajalla saattaa olla oikeus muut-
taa sitd.

Tydehtosopimuksissa voi lisiksi olla
madriyksid siitd, ettd tyontekijin tyon-
tekopaikkaa voidaan muuttaa tilapii-
sesti.

— Jos tybnantaja yksipuolisesti
muuttaa tyontekopaikkaa kesken tyo-
suhteen ja muutoksen laillisuus epii-
lytedd, kannattaa olla yhteydessi luot-
tamusmiche tala sanoo. m




TEKSTI KERTTU JUUTILAINEN KUVA HANNA-KAISA HAMALAINEN

Marja Korhonen halvaantui ja menetti puhekykynsa hoitovir-
heen seurauksena vuonna 2004. Han on sittemmin kirjoitta-
nut nelja kirjaa otsahiiriohjattavaa tietokonetta kayttaen. Vii-
meisin teos, syyskuussa julkaistu Marjan enkelit kuvaa Kor-
hosen arkea yhdentoista avustajansa kanssa.

Misti syntyi ajatus Marjan Enkelit -teokseen?

Minulta on pyydetty titd kirjaa jo usean vuoden ajan. Yritin
aloittaa kahdesti, mutta en ollut itse tyytyviinen siihen, ettd
avustajat olisivat kirjassa peitenimilld tai ilman nimii. Kysyin
heiltd, ketkd antaisivat nimensi ja kasvonsa kirjaan ja kaikki
alkoi selkiintyd. Erddn avustajani kanssa ideoin helteiseni ke-
sdpdivind aurinkotuolissa kirjan sisillysluettelon ja aloin kir-
joittaa tdysin uudella innolla. Tietokoneeni otsahiiri oikutteli
ja tyo oli ajoittain hidasta, mutta silti palkitsevaa. Hihitin ja
kirjoitin. Tunsin, ettd tdstd kirjasta tulee pidetty.

Olet kirjoittanut kirjasi otsahiirti kiyttien. Mitkd ovat
tirkeimmiit apuvilineesi?

Ehdottomasti otsahiiriohjattava tietokone sekid pydrituoli.
Kirjaintaulun ja tulkin vilitykselld puhun kaiket piivit.

Minkilaisia terveyspalveluja tilli hetkelli tarvitset?

Olen ollut hyvin onnekas silli en ole tarvinnut kymmeneen
vuoteen mitiin sairaalapalveluja. Minulla kiy kotisairaanhoi-
to kerran kuukaudessa ottamassa veren hyytymisarvon. Jo-
ka y6 luonani kiy kotihoidon yopartio vaihtamassa asentoa-
ni ja jumppaamassa raajani. Tyynyllini on perhoskytkin, jol-
la voin turvapuhelimen kautta kutsua yopartion, jos minul-
la on jokin hiti.

SUOMESSA HENKILOKOHTAINEN AVUSTAJA ON
VAMMAISEN IHMISEN SUBJEKTIIVINEN OIKEUS,
JONKA KUNTA ON VELVOLLINEN JARJESTAMAAN.
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Millainen on hyvi hoitaja?
Pitkdn sairaalajakson aikana vuosina 2004—2005 kohtasin hy-
vin erilaisia hoitajia. Minulle paras hoitaja on ammattilainen,
joka kohtaa minut avoimesti kuten kenet tahansa ihmisen.
Lisiksi hin on ennakkoluuloton tekemiin kommunikaatio-
ni eteen tyotd, silld niin kiire ei missddn ole, ettd potilaan pu-
hetta ei ehtisi kuuntelemaan: sehin on avain kaikkeen hoita-
misessa! Lisaksi hin on empaattinen, mutta lilan usein saili
sotketaan empatiaan. En tykkad yhtddn, ettd minulle lassyte-
tddn tai huudetaan ikdin kuin olisin kuuro, koska puhun kir-
jaintaulun avulla. Lisiksi lempihoitajani tsemppaa minua péi-
vin asioissa ja luo positiivisen asenteen reippailla otteillaan.
Piddn huumorintajuisista ihmisistd, jotka eivit kaihda ky-
syd minulta asioita, jos jokin on episelvii. En odota mitdin
superihmistd, mutta todellista kohtaamista on se, ettd vilit-
tdd asioistani ja katsoo suoraan silmiin. Aika yksinkertaista
loppujen lopuksi.

Miki sinulle on eldmissi tirkeai?

Rakkaat ihmiset, oma koti ja turvallisuuden tunne. Asioita
voisi luetella tietysti pilvin pimein, mutta tima tila on opet-
tanut, ettd elimi on aika pienistd iloista koostuva seikkailu.
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@ #superlampoa
#suosittelesuperia

...ja tuo uusi jasen mukaan syksyn sateillakin
piristavaan ja aktiiviseen SuPer-yhteisoon.

Huom! Suosittelijan lahjakortin saa uudesta varsinaisesta
jasenesta.

KATSO OHJEET SUOSITTELUUN:

www.superliitto.fi > Jasenyys >
Suosittele SuPeria
tai skannaa kood..

Uusi varsinainen jasen saa tervetuliaislahjaksi monitoimikaulanauhan seka arvokkaan ammattimerkin.
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Osallistu ristikkokisaan 15. marraskuuta mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa www.superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.
Oikein vastanneiden kesken arvomme SuPerin trendikkaan ja katevan heijastavan vyolaukun. Voit lahettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi myos
sahkopostitse osoitteeseen super-lehti@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkopostin aihekenttdaan "Ristikko"”. Voit osallistua kisaan myds
lahettamalla koko ristikkosivun kuoressa tai ratkaisurivin postikortilla osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko, Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki.

Ratkaisijan nimi

Katuosoite

Postiosoite

66 SUPER 11/2021



PALAUTETTA VIIME LEHDEN ARTIKKELEISTA

On kiva lukea ihmisten tarinoita. Nain
VELLEIG EREIRGECIEEREVEIEELN L ER
vuosia, kyllakin erilaisten syiden vuoksi.

Sairaudesta oma-
kohtaista koke-
musta. Tarkeaa

Kosketti
lahelta, vahan
tiedetty juttu.

tietoa aiheesta.

Kutsuva,
hauska
otsikko. Hyvaa
tietoa jutussa.

Olin aikoinani
itsekin melkoinen
suorittaja, niin
tuttua, niin tuttua.

Elamme digitaali-
sessa maailmassa,
joten lapset tarvit-
sevat kasvatusta ja

opastusta siihen.

Erittain mie-
lenkiintoinen
juttu. Loysin
itseeni sopivia
asioita @

Paras juttu?

Mika on mielestasi paras juttu tassa SuPer-lehdessa? Kay kertomassa mielipi-
teesi verkkosivuillamme: superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat tai ldhetd sahkopos-
tia osoitteeseen: super-lehti@superliitto.fi. Kirjoita sahkdpostin aihekenttaan
"Parasjuttu”. Voitaanestdaa myostalld kupongilla. Kaikkien 15. marraskuutamennessa
vastanneiden kesken arvotaan SuPerin ylellinen ja pehmea hamam-pyyhe.

LEHDEN 11/2021 PARAS JUTTU OLI:

Hyvia vinkkeja, kun
itsekin ruuhkavuosissa!

Terve itse-
rakkaus on
tarkeaa.

Hyva heratys
itseeni. Usein
keskittyy lahim-
maiseen, ja
rakkain ihminen
jaa sivuun

Taman paivan
asia, tyossa
kohdattava.

SIVULLA:

MIKSI?

Oman paikkakunnan
tyttoja!

Itku tuli, lohduton itku.
Naita vanhuksia on niin
paljon.

Koskettava ja ajatuksia
herattava juttu. Itsekin
kotihoidossa maalla
tyoskentelen.

Jos vain yhden jutun tasta
lehdesta aiot lukea, niin lue

tama. Naiden taitojen
tarkeys ulottuu pitkéalle

tyéelaman ulkopuolellekin,

ja ne ovat perustavan-

laatuinen pohja henkiselle

hyvinvoinnille.

Vastaanottaja
maksaa
postimaksun

SUPER-LEHTI
Tunnus 5005172

NIMI

00003 Vastauslahetys

OSOITE

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



Hei SuPerin
jéisen!
Kotivakuutus
verkosta nyt

olet 7 Tsagsar

Jos se on kullan kallis,
se kannattaa vakuuttaa

Kotona sattuu ja tapahtuu. Onneksi siihen on helppoa varautua.
Nyt saat SuPerin jdsenena verkkokaupasta 25 % alennuksen Turvan uudesta
kotivakuutuksesta ensimmaiseksi vuodeksi kampanjakoodilla SUPER2021.
Etu koskee Turvan uusia kotivakuutusasiakkaita ja tarjous on voimassa 30.11.2021 asti.
Kampanja-alennuksen paatyttyakaan hinta ei paata huimaa, silla SuPerin jasenena
saat jatkuvan 10 % jasenalennuksen.

Katso lisaa ja hyodynna etusi turva.fi/super

f Keskinainen Vakuutusyhtié Turva « turva.fi* 01019 5110 t urva



SYDAMELLA SALLA

Kirjoittaja on 40-vuotias maaseudulla kotihoidossa tyoskentelevd
Ighihoitaja, jonka syddnta Idhelld ovat vanhukset, aidot kohtaamiset ja
eldmdnmakuiset yksityiskohdat, joihin palstan tuokiokuvat pohjautuvat.

HUIPPUMUMMO

amuvuorossa ajatuksissa-

ni ajan tutun talon ohi ja

vanhan tavan mukaan hil-

jennin vauhtia kddntyikse-

ni pihaasi. Vain muistaakse-

ni, ettet ole sielld endd. Nos-
tan jalan jarrulta, annan auton jatkaa
eteenpdin, katson tupasi himairiksi jai-
neitd ikkunoita.

Me tutustuimme kymmenisen vuot-
ta sitten kotihoidon merkeissi. Alus-
ta saakka sinun luoksesi oli helppoa ja
mieleistd tulla toihin. Vastassa oli aina
ilahtunut ja viliton tunnelma, en kos-
kaan lihtenyt luotasi muuta kuin vir-
kistyneeni.

Kerran me puhuimme intervalli-
hoitojaksosta, kun omaiset sinua sinne
ehdottelivat. Sini sekoitit sanan ensin
interrailiin ja sitten internettiin. Hai-
kea ajatus edes viliaikaisesti kotoa lih-
temisestd vaihtui remakkaan nauruun,
kun kyyneleet silmissi pitelimme ma-
hojamme. Sen sind osasit, naurun. Si-
ni nauroit niin etti se tarttui ihan viki-
sin, niin syvéltd sydimestd ettd se tun-
tui jalkapohjissa asti.

Soitin sinulle usein ennen saapumis-
tani, ja saunapiivini sini otit puhtaat
petivaatteet valmiiksi esille, sithen puu-
sohvalle viikkasit ne odottamaan. Sil-
loin, kun tiesit minun olevan saunavuo-
rossa, valitsit sen haalistuneen tyynylii-
nan missi oli kissan ja koiran kuva. Than
vain, kun tiesit ettd tykkddn eldimisti.

Sellainen sind olit, huomioit jokaisen
ympdrilldsi, pienin elein valoit valitti-
mistd ja aitoa kiinnostusta ihmisiin. Si-
nd kohtasit jokaisen ihmiseni, niin hoi-
tajasi, lapsesi kuin naapurisikin. Ja voi,
miten sinua siksikin rakastettiin.

Melkein kymmenen vuotta sain olla
omahoitajasi ja haluaisin sanoa, vihin ys-
tavisikin. Olethan kunnolla, huikkasim-
me aina viimeiseksi toisillemme, kun lah-
din luotasi jatkamaan matkaa. Nauroim-
me piille, halasimme, oli kiva nihdi.

Kesilomien jilkeen tdihin palatessa
kuulin, ettd olit yllittien mennyt huo-
noon kuntoon ja pian nukkunut pois.

Kerisin toimistolta nipun avaimia ja
lahdin tekemiin vuoroa. Askel tuntui
raskaalta, vaikka avaimia oli yksi vi-
hemmin.

Téndan ikdvoin sinua, ja pienen pirt-
tisi jaddessd taustapeiliin annan kyyne-
leen valua silmikulmasta. Nauru on
vaiennut. Olethan kunnolla sielld jos-
sain, huippumummo. m

"SEN SINA OSASIT, NAURUN. SINA NAUROIT
NIIN ETTA SE TARTTUI IHAN VAKISIN, NIIN
SYVALTA SYDAMESTA ETTA SE TUNTUI
JALKAPOHJISSA ASTL.”
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SUPERHETKI

RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

“Aamuvuoron ensimmainen tyo oli hu-
olehtia pikkukoululaisen aamutoimista ja
saattaa hanet kouluun.” @alinaimatra

Ikuistitko SuPer-
hetken? Kerro siita
SuPer-lehdelle!

Marraskuussa kuvataan eldinys-
tavien kanssa vietettyja super-
hetkid. Jaamme kuvia SuPer-leh-
den kuulumisissa ja lehden Insta-
gramissa.

o K3yta hashtagia #superhetki
o Tagaa @superlehti.fi

#Superhetki syksyisessd luonnossa.
Kiitos kuvaajille!

“Nakyma grillimutterimme ikkunasta.
Vetta satoi kuuroittain, mutta se ei
meidan ruokailua haitannut. Saasuojas-
sa on heleppo kokata.” Sari Eronen

#superhetki @sipa61

"Oli kylla ihan #superhetki reippailla sumuisessa
metsassa tyokavereiden kanssa! @/Ottajo
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Kuulumiset joulukuun
SuPer-lehteen

Laheta kutsut ja kuulumiset joulu-
kuun SuPer-lehteen 8.11. mennessa
osoitteeseen:

super-lehti@superliitto.fi

Huomioithan kuvaa lahettaessasi,
etta sen laatu on riittava. Tiedos-
tokoon pitaa olla vahintaan 300
kilotavua, mielellaan huomattavasti
suurempi. Mita isompi tiedostoko-
ko on, sita paremmalta se nayttaa
painetussa lehdessa.

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

Elakeldinen SuPer-mummu ja lapsenlapsi
Anni 7 v. keskustelivat tyton tulevaisuu-
den suunnitelmista. Anni totesi, ettei han
haluaisi olla isona ainakaan mikaan julkkis.
Mummu tiedusteli, ettd minka vuoksi juuri
julkkis ei olisi hyva "ammatti"? "No kun julk-
kiksen taytyy olla jatkuvasti jossain esiin-
tymassa ja erilaisissa tilaisuuksissa esilla.

Ja monesti ne tyot on viela viikonloppuisin
eika julkkis saa olla milloinkaan rauhassa
kotona toisten perheenjasenten kanssa”.
Mummu kertoi, ettd on ollut 35 vuotta tois-
sa vuodeosastolla, jossa tyota tehtiin myos
lauantaina ja sunnuntaina, myos jouluna ja
juhannuksena, ja etta vapaat viikonloput
olivat silloin harvinaista herkkua. Sen vuoksi
niista koti-illoista sitten osasikin kylla naut-
tia todella paljon. Annilla oli tahan heti vas-
taus valmiina: "Niin, mutta se olikin hyvaa
tyota". Kyllapa mummun sydanta lammiti
tuo tunnustus! Toivotan kauniita syyspaivia
ja jaksamista teille kaikille "hyvaa tyota"
tekeville superilaisille, olipa tydsarkanne
sitten paiva- tai vuorotydssa.

SYYSTERVEISIN INKKU-MUMMU OULUSTA.

Muistathan ilmoittaa jasen-
yksik6lle opinnoista, jos jo olet
SuPerin varsinainen jasen ja vel-
vollinen maksamaan jasenmaksua.
Opiskeletpa sitten vaikkapa uutta
osaamisalaa tai suoritat sairaanhoi-
tajan tai sosionomin tutkintoa tai
opiskelet kokonaan uudelle ajalle,
olet jatko-opiskelija ja jasenmaksusi
on 6 euroa kuukaudessa, tai 1,2 %
opintojen aikaisesta verollisesta
tyotulosta.

Jasenmaksua ei ole
peritty palkasta

Muistathan tarkistaa palkkalas-
kelmastasi, etta jasenmaksusi on
peritty palkasta, jos olet jattanyt
tyonantajalle SuPerin valtakirjan.
Ota heti yhteytta palkanlaskentaan,
jos nain ei ole tapahtunut. Huomioi,
etta tyonantaja ei ilman valtuutusta
voi peria jasenmaksua palkastasi.
Valtakirja loytyy www.superliitto.fi



KALENTERI

MARRASKUU
6.11. YK:n paiva

14.11. Isénpaiva

14.11. Kansainvalinen diabetespaiva

19.11. Kansainvalinen miestenpaiva

JOULUKUU
1.12. Maailman AIDS-paiva

6.12. Suomen itsendisyyspaiva

SUPERIN KOULUTUKSET
3.11. Yhdysjasen yhdistaa

10.11. Tehoa taloudenhoitoon

18.11. Valmistautunut
varapuheenjohtaja

18.11. SuPer-Opojen kehittamispaiva
19.11. Huippuhallitus |

24.11. ja 9.12. Aktiivinen
ammattiosasto Il

1.12. Erikoissairaanhoidon webinaari

8.12. Yhdysjasen yhdistaa jatkot

SUPERIN TAPAHTUMAT

30.11. Lahihoitajien valmistujaiset,
esiintyjana Jukka Poika

Kutsu tutkimukseen

Osallistu toimintamalleja kehittavaan tutki-
mukseen nuorista tyossakayvistd aikuisista.
Mita jos mielen hyvinvointia rakennettaisiin
uudestaan? Kutsumme sinua osallistumaan
tutkimus- ja kehittamishankkeeseen.

Alle 35-vuotiaiden tyontekijoiden psyykki-
sen hyvinvoinnin haasteet ovat kasvaneet
Suomessa viime vuosina. Tassa haastat-
telututkimuksessa selvitamme nuorten
aikuisten mielenterveyteen liittyvia ko-
kemuksia, nakemyksid ja selviytymis- ja
toimintamalleja. Lisaksi kartoitamme esi-
henkiloitten ja tyoterveyden ammattilaisten
nakemyksid. Pyrimme tunnistamaan tuki-
tarpeita ja luomaan uusia toimintamalleja.
Nuorten tyontekijoiden haastattelut ovat
yksilohaastatteluja. Asiantuntijahaastat-
telut voivat olla myos ryhmahaastatteluja.
Haastatteluiden kesto on n. 1,5 h. Haas-
tattelupaikka sovitaan tapauskohtaisesti.
My0ds etatoteutus on mahdollinen. Keratyn
tutkimusaineiston omistusoikeus on Tyo-
terveyslaitoksella. Kaikkia tutkijoita sitoo
vaitiolovelvollisuus.

Ota yhteytta: Elisa Falck Tutkimusavustaja
elisa.falck@ttl.fi, puh. 050 449 5119

RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

40 VUOTTA SITTEN

Apuhoitaja leikkausosastolla

Tyot ja tehtavan luonne ovat paljon muuttuneet
Tampereen yliopistollisen keskussairaalan leik-
kausosastolla. Passarin eli valvovan hoitajan on
oltava aina askeleen edella muuta ryhmaa, jotta
valineet ja tarvikkeet ovat heti kasilla, kun nii-
den aika tulee. Aikaisemmin apuhoitajat olivat
leikkaussalissa passarina, nyt siina tehtavassa on
sairaanhoitajia, apuhoitajat on siirretty huolto-
tehtaviin. Muutos on tapahtunut vahitellen luon-
nollisen poistuman ja tehtavansiirtojen myota,
ketaan ei ole pantu pois.

APUHOITAJALEHTI 11/1981

apuhoitajaleht;

Nyt on aika

RISTIKKORATKAISU 10/2021

e Tutustua paivitettyyn Potilas- ja
asiakasturvallisuuden oppaaseen
www.superliitto.fi/viestinta/esitteet

e Ottaa haltuun uusi jasenetu:
ilmaiset minivalmennukset.
Lisatietoja SuPerin verkkosivuilta.
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o Tarkistaa tyopaikkatietosi Oma
SuPer -palvelussa! Neuvottelut eri
sektoreilla alkavat pian, joten on
tdrkeda huolehtia tyopaikkatietosi
ajantasalle SuPerin jasenrekisterissa.
My0ds jasenmaksujen tarkistus on
aina paikallaan.
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e Tutustua superilaisten jasenetuihin
sahkoisessa SuPerliitto-mobiisovel-
luksessa ja kayttaa edut hyodyksi. [T

O

Ol [Pre—0>rXxX>»I VPZr M

zl [H>—=—

L L

>

e Suositella SuPeria kaikille tyo-
kavereille ja ansaita roppakaupalla
lahjakortteja.

Lokakuun ristikkokisan voitti
Sisko Helsingista.
Lampimat onnittelut!

e Hyddyntad SuPerin jasenetuja
joululahjahankinnoissa.

Heijastava vydlaukku SuPer-lehden
Facebook-sivuista tykanneille

SuPer-lehden Facebook-sivuista
tykanneiden kesken arvottujen
Hamam-pyyhkeiden voittajat lokakuus-
sa olivat Christa Hollolasta, Jaana
Kemijdrvelta seka Jaana Pudasjdrvelta.
Onnittelut! Marraskuussa arvotaan
kolme heijastavaa vyodlaukkua. Tykkaa
SuPer-lehden Facebook-sivuista ja voit
olla yksi voittajistal
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RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

KOKOUSKUTSUT

myo0s tanssilippu. lllan esiintyjana Antti

Ammattiosaston sdanto-
maaradisissa kokouksissa:

e vahvistetaan toimintasuunnitelma ja
talousarvio seuraavalle toimintavuodelle

e paatetaan ammattiosaston jasenmaksun
suuruudesta

e valitaan joka toinen vuosi hallituksen pu-
heenjohtaja (= ammattiosaston puheenjoh-
taja) sekd muut ammattiosaston hallituksen
varsinaiset ja varajasenet

e valitaan vuodeksi kerrallaan kaksi toimin-
nantarkastajaa ja ndille varat

e paatetaan SuPerille tehtavista aloitteista
e paatetaan muista kokouskutsussa maini-
tusta asioista.

Espoon ja Kauniaisten ao 801 syys-
kokous 18.11. klo 18.30 Ravintola Frejassa.
Ravintola Freja on Matinkylassa Isossa
Omenassa, Suomenlahdentie 7. [Imainen
parkkipaikka, ohjeet netissa. Tule keskuste-
lemaan ajankohtaisista asioista. Hallituk-
sessa olisi myos tilaa, jos olet kiinnostunut
hallitustyosta. Syyskokouksessa on tarjolla
joulubuffet, ilmoittautuminen viim. 12.11.
arja.ilomaki@espoo.fi, myds allergiat.
Osallistujille yllatyslahja.

Haukiputaan ao 230 syyskokous 18.11.
klo 18 Lounas-kahvila Nyymanni, Revontie
14. Ammattiosasto tarjoaa kokoukseen
osallistujille jouluisen buffetin. Sitovat
ilmoittautumiset 10.11. mennessa Satu
Hauru-Kouvala, super230@superliitto.fi tai
040 702 3548. limoitathan samalla mahdol-
liset ruokavaliot. Tervetuloa syyskokouk-
seen! Ammattiosaston hallitus.

Helsingin varhaiskasvatuksen ao
814 syyskokous 23.11. klo 18-21 Sokos
Hotel Vaakuna, Asema-aukio 2, Helsinki,
kabinetti Tynell. Kokouksessa kasitellaan
saantomaaraiset asiat (mm. toimintasuun-
nitelma ja talousarvio vuodelle 2022, aloit-
teet edustajistolle) seka valitaan ammatti-
osastolle puheenjohtaja ja hallitus kaudelle
2022-2023. Tule vaikuttamaan millaista
toimintaa toivot ensi vuodelle ja kuulemaan
ajankohtaisia asioita varhaiskasvatuksesta
seka kertomaan kuulumisia. Ruokatar-
joilun (kana- tai kasvisvaihtoehto) vuoksi
ilmoittautumiset 7.11. mennessa, ilmoitatko
samalla ruokarajoitteet. Halutessasi voit
osallistua Teamsilla kokoukseen. lImoittau-
tumiset paivi.salmen-gren@superliitto.fi

Ahopelto. Ruokailun vuoksi sitovat ilmoit-
tautumiset 10.11. mennessa tekstiviestilla
Satu Pitkdranta 050 337 6711. limoita myds
erikoisruokavalio. Lampimasti tervetuloa!

lkaalisten ao 626 siantomaarainen
syyskokous ja pikkujoulut ke 1.12 klo 18.00
Ikaalisten Spa & Resort, Huvilatie 2. Sitovat
ilmoittautumiset ja erikoisruokavaliot Pialle
viestina 050-5294321 16.11 mennessa.

Ota mukaan M-kirjaimella alkava paketti.
Tervetuloa!

Jyvaskylan ao 413 kaikille jasenil-

le avoin syyskokous. Paikka: Jyvaskylan
NNKY, Puistotori 4, 40100 JkI, Aika: Ke
24.11. klo 18.00. Kokouksessa kasitellaan
ammattiosaston saantdjen 10 § mukai-
set syyskokousasiat. Esityslistan muista
asioista saa tietoa hallituksen jasenilta.
Ruokailuun osallistuvilta sitovat ilmoittau-
tumiset 15.11. mennessa Hanna Laitinen
hanna.m.laitinen@jyvaskyla.fi tai

050 528 2550. limoitathan erityisruokavaliot.
Perumiset tekstiviestilla mahdollisimman
pian esteen sattuessa. Perumattomasta
poissaolosta laskutamme ruokailukulut.

Jarvenpdan ao 804 syyskokous pide-
taan 16.11. klo 17.30 Ravintola Huvilassa,
Jarvenpdassa. Ruokailua varten ilmoit-
tautumiset osoitteeseen kati.laukkanen@
jarvenpaa.fi 10.11. mennessa. Kokouk-
sessa kasitellaan saantomaaraiset asiat
seka valitaan ao:n puheenjohtaja vuodelle
2022.

Keminmaan ao 101 pikkujoulut
Pohjanrannassa 25.11. klo 18. Tarjolla on
jouluruoka. Omavastuu 10 euroa. limoittau-
tumiset tekstiviestina Virpi Blomsterille p.
046 9071250 15.11. klo 16 mennessa.

Koillis-Savon ao 520 syyskokous
pidetaan linja-autossa matkalla Kuopion
Rauhalahteen 27.11. Rauhalahdessa joulu-
ruokailu klo 19 alkaen. Ruokailun jalkeen
Rauhalahdessa meita tanssittaa Yolintu-
tanssiorkesteri. Ammattiosasto tarjoaa
linja-autokyydin, jouluruokailun seka liput
tansseihin. Linja-auto ldhtee Tuusniemen
matkahuollosta klo 16.50 Kaavin matka-
huollosta klo 17.20, Juankosken torilta klo
17.40. Sitovat ilmoittautumiset 13.11.2021
mennessa Riitta Mularille tekstiviestina,
Wa- tai messenger-viestina 044 300 2613.
limoitathan myds erikoisruokavaliosi.

Harmdnmaan ao 302 syyskokous ja
pikkujoulut pidetdan lauantaina 27.11. Har-
man kuntokeskuksessa. Hallituksen kokous
klo 18.30 ja jasenten kokous klo 19.00.
Kokouksessa kasitelladan 10§ mukaiset asiat.
Kokouksen jalkeen klo 20.00 ammattiosas-
ton tarjoama jouluruokailu, johon sisaltyy
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Kotkan ao 707 syyskokous pe 3.12. klo
18.00 Kotkan Klubilla, Kirkkokatu 2, 48100
Kotka. Kokouksessa kasitelldan ammatti-
osaston saantdjen 10 §:n mukaiset asiat.
Kokoukseen osallistujien kesken arvotaan
tuotepalkintoja ja tarjoillaan jouluruoka.
Ruokatarjoilun vuoksi sitovat ilmoittautu-

Superin Tiirismaan ao 407 Hollolasta
avustaa asunnottomia kasideseilla.

miset 26.11. mennessa sahkopostitse
seija.piipponen@kolumbus.fi

Kouvolan ao 708 syyskokous 23.11. klo
17.30 Scandic Kouvola, Kouvolankatu 11,
45100 Kouvola. Sitovat ilmoittautumiset ja
ruoka-aineallergiat 14.11. mennessa teks-
tiviestilla Petra Kaijanmaki 040 489 9435.
Peruuttamattomasta ilmoittautumisesta
veloitetaan ruokailukustannukset.

Kuhmon ao 222 tarjoaa 40-vuotisjuhlan
kunniaksi jasenilleen ruoan Kuhmotalolla
3.12. klo 18.00. Sitova ilmoittautuminen sih-
teerille sahkopostiin jaana.koi@gmail.com
tai numeroon 045 116 6334 29.11. men-
nessa sekda mahdolliset erityisruokavaliot.
Sddntomadrainen syyskokous pidetaan
Teamsin valityksella 17.11. klo 17.00. Siihen
ilmoittautuminen 10.11. ylla oleviin osoittei-
siin. 6.—11.12. ao tarjoaa Kaesan kahvilas-
sa 8 euron edesta tarjottavaa. Sielld on
jasenille sita varten nimilista. TyoOpisteille
ao:n yhdysjasenet tuovat samaisella viikolla
karamellia. Tervetuloa.

Laukaa-Hankasalmi ao 416 syysko-
kous ke 24.11. alkaen klo 18 Revontulessa.
Kasitellaan saantojen mddraamat asiat.
Ota noin 5 euron arvoinen pikkujoulupa-
ketti mukaan. Jouluruokailun vuoksi sitovat
ilmoittautumiset ruokarajoituksineen 15.11.
mennessa irma.vuorimaa@hankasalmi.fi.
Hallitus kokoontuu klo 17.30. Ei omavas-
tuuosuutta. Tervetuloa! Hallitus.

Leppdvirran ao 523 syyskokous ja jou-
luruokailu tiistaina 7.12. klo 18.00 Kinnusen
Juhlahuoneistolla. llmoittautumiset ja
erityisruokavaliot 3.12. mennessd puheen-
johtaja Auli Mikkoselle tekstiviestina

040 754 0856.

Lieksan ao 513 syyskokous jarjestetdan
torstaina 2.12. klo 17.30 hotelli Puustellissa,
Hovileirinkatu 3, Lieksa. Kokouksen jdlkeen
ammattiosasto tarjoaa ruoan. limoittautu-
miset sahkopostilla super513@superliitto.fi.
Tervetuloa!

Lansi-Pohjan sairaanhoitopiirin
kuntayhtyman ao 103 syyskokous seka
pikkujoulut ke 1.12. klo 18.00 paikkana
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Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Anne Palm

Sataman Valakia, Rantabulevardi 27, Kemi.
Superin Lansi-Pohjan sairaanhoitopii-

rin kuntayhtyman ao 103:n hallitukseen
valitaan yksi jasen ja sihteeri vuodeksi
2022. Kokouksen jalkeen ammattiosaston
tarjoama ruoka. Sitovat ilmoittautumiset ja
mahdolliset ruokavaliot maanantaihin 22.11.
mennessa. (Mikali et padse ilmoittautumi-
sesta huolimatta, perimme maksun osal-
listujalta) limoittautumiset Jonna Kénonen
puh. 040 750 1583 tai jonna.kononen@
mehilainen.fi. Lampimasti tervetuloa!

Mantdn seudun ao 628 syyskokous
Hilmassa ja Onnissa Vilppulassa perjantaina
26.11. klo 18. Kasittelyssa mm. talousarvio
ja toimintasuunnitelma vuodelle 2022.
Jouluruokailu. lImoittautumiset 15.11. men-
nessa pj. Sarille viestilla puh 040 560 9546.
Tervetuloa!

Nurmijdrven ao 807 syyskokous 17.11.
klo 18.00 Cafe Hugo Klaukkala. lImoit-
tautumiset ja mahd. allergiat taru.hasa@
keusote.fi. Kokoustarjoiluista vastaa am-
mattiosasto, tervetuloal

Peijaksen ao 823 syyskokous pidetdan
to 16.12. klo 17.00 ravintola Zilla, Tikkurila.
lImoittautumiset sahkopostilla super823@
superliitto.fi. limoittautumiset viimeis-
taan 12.12. Kokouksen jalkeen ruokailu, ao
tarjoaa. Kokoukseen osallistuvat saavat 30
euron arvoisen ravintolalahjakortin.

Posion ao 113 syyskokous 27.11. klo 18
alkaen Lomakeskus Himmerkissa. Kasitel-
laan saantomaaraiset asiat, ja valitaan halli-
tukseen uusi varajasen. Kokouksen jalkeen
yhdistetty ao:n 40-vuotisjuhla ja pikkujou-
lut. Ruokailun vuoksi sitovat ilmoittautu-
miset 19.11. mennessa tekstiviestilla

p. 044 9730 037/Marika Malkki. Tervetuloa!

Poytyan seudun ao 643 syyskokous
ma 22.11. klo 18.00 Torin Evas, Kyrontie
31, Kyro. lImoittautumiset 15.11. mennessa
super643@superliitto.fi tai Kirsi (txt)

0500 741 356.

Raahen seudun ao 214 syyskokous

ja jouluruokailu Tormalassa Siikajoella
(Toppilantie 20) 30.11. klo 18. Lisdinfoa

ja ilmoittautumiset kotisivujen kautta.
limoittautumiset ruokailun takia viimeistaan
21.11. Satu Koivusipila.

Raision seudun ao 604 kutsuu jasenet
syyskokoukseen 17.11. kello 18 Naantalin
Metsatahteen (Immasentie 1). lImoit-
tautumiset Johannalle 9.11. mennessa
super604@superliitto.fi tai txt 0400 803 176,
mainitsethan erityisruokavaliostasi ilmoittau-
tumisen yhteydessa. Tervetuloa!

Saarijarvi-Karstulan seudun ao
418 syyskokous pidetdan pe 26.11. klo 17
Piispalassa, Piispanhatussa, Kannonkos-

kella. Ilta alkaa kokouksella, jonka jdlkeen
ao tarjoaa jouluaterian. Syyskokoukseen
ovat tervetulleita kaikki jasenet! Sitovat
ilmoittautumiset ruoka-aineallergioineen pe
19.11. mennessa sanna.villman@saarikka.fi

Sisd-Savon ao 526 syyskokous jarjes-
tetaan pe 26.11. klo 18.00 Teams-kokouk-
sena. Kokouksessa kasitellaan saantomaa-
raiset asiat seka valitaan taydennysvaaleilla
padluottamusmies Tervon kuntaan. Osal-
listujien kesken jarjestetaan arvonta seka
kaikille osallistujille tarjotaan ravintolalah-
jakortti. Tervetuloa! lImoittautumiset ma
22.11. mennessa super526@superliitto.fi

Suomussalmen ao 226 syyskokous

pe 26.11. klo 18.00 Vanhassa Kurimossa.
Kasitellaan saantojen 10 §:n maaraamat
asiat (mm. toimintasuunnitelma ja tulo- ja
menoarvio). Hopeisten ansiomerkkien
jako. Kokouksen jalkeen ammattiosasto
tarjoaa jasenilleen jouluaterian. Sitovat
iimoittautumiset (mahd. erikoisruokavalio)
17.11. mennessa Tuijalle p. 044 270 4850
tekstiviestilla tai sahkopostilla super226@
superliitto.fi. Tervetuloa mukaan suunnitte-
lemaan yhdessa tulevaa toimintaa!

Tampereen ao 631 syyskokous jar-
jestetdan ti 30.11. klo 17 Scandic Hotel
Koskipuistossa, Koskikatu 5 33100 Tampere.
Kokouksessa kasitellaan ammattiosaston
saantojen 10 § mukaiset syyskokousasiat ja
suoritetaan ammattiosaston hallituksen tay-
dennys. Ruokailun vuoksi ilmoittautumiset
puheenjohtajalle super631@superliitto.fi

tai Sanna-Maria Kataja 040 487 8276.
Tervetuloa mukaan!

Uudenkaupungin ao 608 syyskokous
7.12. klo 18.00. Ammattiosasto tarjoaa
jouluaterian. Paikka: Gasthaus Pooki
Ylinenkatu 21, 23500 Uusikaupunki. Esilla
saantomaaraiset asiat. Sitovat ilmoittau-
tumiset 23.11. mennessa Tero Malholle
tekstiviestina 040 708 9705.

Vaasan ao 312 syyskokous 13.12.2021
klo 18.00 Ravintolalaiva Faros, Kalaranta,
Sininentie 1, Vaasa. Kokouksessa kasitel-
|ddn saantojen mukaiset syyskokousasiat.
Ammattiosasto tarjoaa illallisen Fyrissa,
ravintolalaiva Faroksen vieressa, kokouksen
jalkeen. limoittautumiset 8.12. mennessa
Marjalle: marja.isomottonen@gmail.com
tai 050-4053658. lImoitathan samalla mah-
dollisen erityisruokavalion.

Valkeakosken ao 635 saantomaarai-
nen kokous pidetaan ravintola Stellassa
23.11 klo 17.30. Ruokailun takia sitovat
ilmottautumiset super635@superliitto. fi
9.11. mennessa. limoitathan jos sinulla on
erityisruokavalio. Tervetuloa!

g o .1._: L e e
Marika Rost peikkona.

Hassuttelua ja heittdytymistd on
mielestamme aivan liian vahan. Lah-
tihan on vuoden 2021 ymparistokau-
punki ja MLL tayttaa 100 vuotta. Tors-
taina 30.9. kello on n. 17.30 ja Soih-
tulankadun puistossa vilisee Peikko-
ja. Mista oikein on kyse? Renkomden
kunnalliset perhepaivahoitajat seka
MLL ylpedna esittavat koko perheen
toiminnallisen luontotapahtuman. Mi-
ten Peikkometsan kay? Mukana me-
nossa myos Salpakierron jateneuvoja.
Lisaksi alueella paasi tutustumaan per-
hepdivahoidon maailmaan mm. valo-
kuvien ja taiteen kautta. Vakea "peik-
kolaan" 10ysi mukavasti ja saamamme
palaute oli aivan ihanaa.
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PA LVE LU KO RTT Obs! Du kan gora anmalan pa svenska pd
www.superliitto.fi > medlemskap > uppdatering av medlemsuppgifter

Nimi: MAKSUTON PALAUTUSOSOITE:

Jasennumero: SUPER RY / Jasenyksikko

Henkilotunnus: Tunnus 5005173
00003 VASTAUSLAHETYS

Puhelinnumero:

TILAUS:

O Tilaan jasenmaksuviitteet alkaen (pvm)

O Tilaan ammattimerkin: lahihoitaja (1730 €)  perus- tai apuhoitaja (20,00 €) muu koulutus (8,40 €) O gé‘j”nt‘;‘g‘swj‘am)

U Tilaan jasenmaksun perintavaltakirjoja: kpl

U Tilaan liittymislomakkeita: kpl

U Tilaan jasenkalenterin 2022
U Tilaan muovisen jasenkortin (kaytdssani ei ole alypuhelinta, ei mahdollisuutta ladata mobiilijasenkorttia)

MUUTOS: TOIMIVA, HENKILOKOHTAINEN SAHKOPOSTIOSOITE ON ERITTAIN TARKEA!

Sahkopostiosoitteeni:

Postitusosoitteeni:

Sukunimeni:

TYOSUHDETIETONI: VOIMASSA OLEVAT TYOSUHDETIEDOT ERITTAIN TARKEITA EDUNVALVONNALLISISTA SYISTA!

Tyénantajani (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 eldkeldisjaseneksi, 20 €/vuosi, mutta tydttomyys-

kassan jasenyyteni paattyy O haluan sailyttaa eldkeldisjasenena 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, ettd minuun otetaan yhteytta.

U Sahkopostitse. Sahkopostiosoite:

0 Puhelimitse. Puhelinnumero:

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

Allekirjoitus: Paivays:
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16.3.2022
klo 8.30-16.00

Lahihoitajan vahva ammatillinen

osaaminen on sosiaali- ja ) -
terveydenhuollon kantava voima. J f'
Tule kuulemaan ajankohtaisin r

tutkittu tieto alastasi ja vahvistat

entisestaan ammattiosaamistasi. :
Ohjelma julkaistaan joulukuun J
alussa. Merkkaa jo nyt 16.3.2022

kalenteriin! .

Koulutus jarjestetaan verkossa. limoittautuminen avautuu joulukuussa 2021 > superliitto.fi




SUPERIN TOIMISTO SOPIMUSEDUNVALVONTA
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki - puhelinpalvelu 09 2727 9160 ma-to klo 9-13
Puhelinvaihde 09 2727 910, telefax 09 2727 9120 - edunvalvontajohtaja Anne Sainila-Vaarno p. 09 2727 9167
- palveluvastaava Sari Kaartoaho p. 09 2727 9179
- sopimusasiantuntija Virve Aho p. 09 2727 9112
- puheenjohtaja Silja Paavola p. 09 2727 9121 . sopﬁmusas@antuntua Teg_mu._l—liilinen p. 09 2727 9201
- puheenjohtajan sihteeri Sari Aikés p. 09 2727 9122 * sopimusasiantuntija Seija Piipponen-Pekkola p. 09 2727 9230
- sopimusasiantuntija Annika Ronneberg p. 09 2727 9263
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- jarjestdasiantuntija Anne Kisonen p. 09 2727 9189 * lakimies Riitta Saarikoski p. 09 2727 9114
- jarjestoasiantuntija Miika Korpi p. 050 3446 263 - lakimiesharjoittelija Elmeri Etelaaho p. 09 2727 9216
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- koulutuskoordinaattori Jaana Huovinen p. 09 2727 9235 * koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist p. 09 2727 9164
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AMMATILLINEN EDUNVALVONTA - toimistopalvelusihteeri Mari Alakarki p. 09 2727 910
- kehittamisjohtaja Jussi Salo p. 09 2727 9292 - toimistoapulainen Olli Hytonen p. 09 2727 910
- sakkunnig/asiantuntija Mervi Lehtinen p. 09 2727 9209 .
- asiantuntija Minna Aittakallio p. 09 2727 9298 JASENYYSASIAT
- asiantuntija Sari llonummi p. 09 2727 9152 - puhelinpalvelu 09 2727 9140 ma-pe klo 9-13
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- asiantuntija Saija Vahakuopus p. 09 2727 9218 - jasensihteerit Pdivi Askolin, Ronja Hasu, Miia Heikkonen,
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- opiskelija-asiamies Tanja Oksanen p. 09 2727 9192 Piia Partanen, Sirkka Rytinki, Katja Sirkid ja Leila Ulmanen.
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- jarjestelmaasiantuntija Irja Nevala p. 09 2727 9158 - telefax 09 278 6531
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- av-asiantuntija Ville-Pekka Reen p. 09 2727 9116
- sihteeri Anne Palm p. 09 2727 9197
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FOR BARNETS BASTA

en senaste tiden har det ta-

lats mycket om nodliget in-

om smdbarnspedagogiken.

Amnet ir inget nytt. SuPer

har sedan linge i olika sam-

manhang tagit upp malsitt-
ningarna enligt lagen om smabarnspe-
dagogik och pliderat for vettiga grupp-
storlekar, l8nesittning, arbetstidsmo-
deller, arbetsmingd, arbetssitt och de
standigt 4ndrade arbetstiderna. De ir
dterkommande teman dir framstegen
till det bittre gir som vanligt sakta nir
det giller allt som riknas till vilfirds-
tjanster. Samtidigt som vi vindas over
finansiering av vilfirdstjinster och var-
darnas stress far vi lisa hur dessa tjins-
ter borde bli mer lukrativa.

Vi kan boérja med lagparagrafer-
na. Vad siger lagen om smabarnspe-
dagogiken? Med smabarnspedagogik
menas en metodisk och mélinriktad
helhet av barnets uppfostran, under-
visning och omsorg dir sirskilt peda-

gogiken framhalls.

Nir lagen stiftades var tanken att
organisationskulturen ska dndras s3
att den blir en metodisk och mail-
inriktad verksamhet som grundar
sig pa pedagogiken inom smabarns-

uppfostran. Tanken ir att liraren el-
ler barnskdtaren motiverar barnet att
uppnd 6verenskomna mal. Och for
att uppnd dessa mal maste den vux-
na mojliggora inlidrning av det nya ge-
nom att visa, beritta, leda, leka och
agera. Allt detta ir
fint och bra, det ir
for barnets bista, och
darfor har lagen om
sméibarnspedagogi-
ken stiftats.

Lagen har goda av-
sikter men allt har in-

te rikeigt klaffat.

Nir lagen stiftades
faststdlldes dven per-
sonalstrukturen och
da blev tillgangen till
arbetstagare ett pro-
blem. Det finns inte tillrickligt med
personal till alla grupper inom sma-
barnspedagogiken nir kravet dr tva
lirare och en barnskétare. Atminsto-
ne for gruppen tredringar och yngre
skulle personalstrukturen med en li-
rare och tvd barnskotare passa bittre.

Planering av smébarnspedagogi-
ken hor till allas uppgifter, inte bara

ONNTNH 13V

PROBLEMEN MED
GRUPPSTORLEKARNA
AR KANDA FOR
ALLA OCH OVERALLT.
LAGEN MOJLIGGOR
TRICKSANDET VILKET
MED SAKERHET INTE
VAR MENINGEN MED
LAGEN.
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lirarens. Nir planering giller alla ir
ocksi alla medvetna om vad som ska
goras och varfor.

Problemen med gruppstorlekarna
ir kinda for alla och &verallt. Lagen
mdjliggor tricksan-
det vilket med siker-
het inte var mening-
en med lagen.

Nir arbetet inom
smabarnspedagogiken
enligt lagen ska vara
metodiskt och mail-
inriktat si maste man
fi gora det i enlighet
med dessa principer.
Di skulle lagens an-

a och barnets bis-
ta forverkligas myck-
et littare, och arbetet
inom smabarnspedagogiken skulle va-
ra lockande och meningsfullt.

Hilsningar
(@,L-Kn
\
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DOFTEN AV
VARMT RAFFE

drvardarna har ju upplevt det forst forstas: Stin-
digt pa springmarsch, obefintliga kafferaster, ut- :
dragna skift och djupa suck framf6r arbetsskiftslis- :

tan nir man ser att kollegan har insjuknat.

Om virdarbrist har det talats linge. Det ir svirt
att fylla vakanser och vikarier finns inte. Det ir samma pro- :
blem savil inom smabarnspedagogiken, hemvarden som ild- :

reomsorgen.

Orsakerna till vardarbristen har upprepats manga ganger. :
Férutom en litt vigande l6nepase finns det andra skil som
skrimmer bort folk fran branschen: arbetsférhillanden, da- :
lig stimning pa grund av stress och bedrévlig ledning. Corona. :
Den stindiga kinslan att jag maste gora mer och bittre men

kan helt enkelt inte.

Alla 4r i stort sett eniga om att vardarbristen 4r en dalig sak
och di maste man [6sa problemet s att samhillet inte faller :
ihop. Losningar sokes, alla mojliga. Aven i denna tidning skrivs :
om turerna kring internationell rekrytering och etiska princi- :
per som SuPer utarbetat. Utdver de traditionella anstillning- :
arna har det uppstdtt nya modeller, till exempel inhyrd arbets- :

kraft. Mer om detta pa féljande sidor.

Mitt i all problemlésning och stress dk plotsligt november
upp. Jag hoppas att den mérka érstiden i r dr mild och bju- :
der oss rimfrostiga morgnar, doften av varmt kaffe, ljusglimtar
och nigot smitt och gott att skimma bort sig sjilv i vardagen. :
¢ ladketieteellinen aikakauslehti samlades in pa varen 2020 frin
: tvi sjukhus i Finland. Totalt 2000 anstillda svarade pa enki-
. ten.

Det 4r nagot vi alla behéver just nu.

Elina Kujala
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OMPLACERINGAR UNDER
CORONATIDEN SKAPADE ORO

TEXT SAIJA KIVIMAKI BILD MOSTPHOTOS

Sjukhusanstallda som pa grund av coronan
omplacerades fran en arbetsenhet till en
annan var klart mer oroade an de som under
coronatiden arbetat pa en och samma enhet.

torsta delen av de sjukhusanstillda uppgav att stres-

sen i arbetet 6kat under pandemin. Méinga var rid-

da att insjukna i virus eller smitta sina nira och kira.
Stressrelaterade symptom, till exempel koncen-
trationssvérigheter och att inte slippa jobbtankarna

ens pa fritiden, var vanligast hos anstillda som pi

grund av coronan omplacerats eller fitt andra arbetsuppgifter.
Undersokningsdata som publicerades i tidskriften Sosiaali-

De som deltog i studien upplevde att deras ésikter ignore-

: rades och de fick inte stod pa arbetsplatsen nir de omplacera-
: des. Personalen férstod att situationen krivde denna uppligg-
¢ ning men ifrdgasatte sittet som omplaceringarna planerades,
¢ genomfordes och informerades om.

Omplaceringarna skedde snabbt och de anstillda fick in-

¢ te tid att fundera 6ver omplaceringen eller anpassa sig till den
¢ nya situationen. Ménga tvivlade pé sin kompetens och var
: ridda att gora fel i samband med behandling av patienter.

De anstillda upplevde dven att de behandlades orittvist ef-

: tersom en del fick mindre att gora och andra hade betydligt
: hégre krav pa sig pa arbetet. Och de anstillda tog sirskilt il-
¢ lavid sig nir arbetsgivaren inte visade nigon ekonomisk upp-
. skattning for deras ansvarstagande och flexibilitet. m



Over 40 vardhem under tillsyn

ORSAKEN AR UNDERLATENHET ATT INFORMERA
OM PERSONALDIMENSIONERINGEN

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI BILD MOSTPHOTOS

Valvira och regionforvaltningsverken ska satta 6ver 40 vardhem under tillsyn
eftersom de har underldtit att ldamna information om personaldimensioneringen.

nstitutet for hilsa och vilfird skick-
ade under viren en enkit till nistan
1900 vardhemsenheter for att utre-
da hur personaldimensioneringen
genomfors i enheterna. Tiotals en-
heter ldt bli att svara pa enkiten av
vilka nu 6ver 40 har satts under tillsyn
av Valvira och regionforvaltningsverken.

Syftet med tillsynen ir att utreda var-
for man inte har limnat information om
personaldimensioneringen.

Av de ursprungligen 50 enheter som
inte svarat hade sju avslutat sin verksam-
het. Orsaken till underldtenhet att svara
kan ocksd ha varit att de ansvariga per-
sonerna under resans gang har slutat och
andra kommit till. Men det ir inte ett le-
gitimt skél att inte svara utan det dr orga-
nisationens skyldighet att halla sig ajour
med aktuell information, siger Sverin-
spekedr Kirsi-Marja Santama vid Val-
vira.

— De enheter som ir kvar ska sittas
under tillsyn igen. Antagandet ir att nir
tillsynen av dimensioneringen ér riksom-
fattande dé svarar man ocksa pa enkiten.

Valvira har tillsyn éver 33 enheter
och regionférvaltningsverken 6vervakar

nio enheter som sedan tidigare 4r under
tillsyn av regionfdrvaltningsverken, det
vill siga de dr misstinkta for missforhal-
landen och brister inom éldreomsorgen.

Valvira bestimmer om eventuella 4t-
girder efter att ha utrett orsakerna till
varfor enheterna inte har svarat.

VARDHEMSENHETER SOM INTE SVARAT
FINNS RUNT OM | FINLAND

Enkiten som Institutet for hilsa och vil-
fird har utarbetat gillande genomférd
personaldimensionering skickades till
enheter for effektiviserat serviceboende,
dldreboende och till vardcentralers lang-
vardsenheter inklusive si kallade hybri-
denheter.

Det finns bide kommunala och pri-
vata virdhem i olika delar av Finland
som inte har svarat pa enkiten, och en
betydande del av dessa ir stiftelser och
sméforetag.

Vid enheter som svarade pi enkiten
underskreds personaldimensioneringen i
var tionde enhet. Utredning av situatio-
ner i dessa enheter ansvaras av regionfor-
valtningsverken.

For att kunna dtgirda missférhéllan-
den dr det verkligen vikrigt att alla enhe-
ter informerar om sina personaldimen-
sioneringar till tillsynsmyndigheterna,
konstaterar ordféranden Silja Paavola
vid SuPer.

— Bindande personaldimensione-
ring 4r minimikrav med vilken man
sikerstiller kundtrygghet, arbetsmiljd
och férutsittningar for god vird. Di-
mensioneringen ska dock utga ifran
hur mycket kunder behover vird och
ofta 4r minimidimensioneringen otill-
ricklig.

Enligt Paavola har SuPer, efter att
ildreomsorgslagen tridde i kraft, fatt
information frin flera enheter att den
lagstadgade personaldimensioneringen
inte 4r genomford.

— Arbetsplatserna férberedde sig in-
te infor lagens ikrafterddande tillrickligt
tidigt och utdver personaldimensione-
ringen har man inte genomf6rt uppdel-
ning av arbetsuppgifterna i alla enheter
sdsom lagen kriver.

Personaldimensioneringen inom ild-
reomsorgen tridde i kraft i september
for ett ar sedan. m
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PRIMARS!

JTAREN

FICK ATERGA TILL SIN

TIDIGARE ARB

TEXT SAIJA KIVIMAKI BILD M

SPLATS

En primarskotare som arbetat pa en vardcentral i 30 ar flyttades
genom arbetsgivarens ensidiga beslut till en serviceboendeenhet.
Arbetsgivaren motiverade sitt beslut med besparingsskal trots att

verksamheten vid vardcentralen fortsatte.

rimirskotaren gillade site ar-
bete pa vardcentralen dir det
i arbetet ingick dven sjukvar-
dande arbetsuppgifter. Vid
serviceboendeenheten innebir
arbetet mer hushallsarbete.

Huvudombudsmannen tog kontake
med SuPer 4 skétarens vignar. Forbun-
det 4 sin del tog kontakt med arbetsgi-
varen och bad om att arbetstagaren ska
fa tillbaka sitt tidigare arbete. Arbetsgi-
varen gick med pa det.

Primirskotaren hade inte ndgot spe-
ciellt anstillningsavtal utan endast ett
anstillningsbeslut dir skotaren hade
meddelat att denna accepterar anstall-
ningen som primirskotare pa vardcen-
tralen. Eftersom arbetstagaren hade sir-
skilt avtalat om att arbeta just pa vard-

centralen kan arbetsgivaren inte ensi-
digt flytra arbetstagaren till en annan
arbetsplats.

Skotaren hade arbetat pa vardcentra-
len sedan 1990 sé anstillningen kunde
dessutom i praktiken riknas som fast
anstillning.

ETT DETALJERAT AVTAL OM
ARBETSPLATSEN

Nir anstillningsavtalet skrivs under ska
man fista uppmirksamheten pa hur ar-
betsplatsen beskrivs i avtalet, siger juris-
ten Sanna Rantala vid SuPer. Arbetsplat-
sen ska beskrivas s entydigt som méjligt.

— Om arbetsplatsen inte definieras
noggrant i anstillningsavtalet ska arbets-
givaren forklara de principer enligt vilka

arbetstagaren ska arbeta pa de olika ar-
betsplatserna.

Platsen for arbete dr ett visentligt
villkor i anstillningen som i princip kan
dndras endast genom att skriva avtal med
arbetstagaren eller genom uppsignings-
grund.

Om arbetsplatsen eller arbetsomri-
det har definierats mera allmint i anstll-
ningsavtalet kan arbetsgivaren ha ritt att
flytta den anstillda.

I anstillningsavtalet kan det dessut-
om sta att arbetstagaren kan flyttas till-
filligt till en annan arbetsplats.

— Om arbetsgivaren ensidigt flyttar
arbetstagaren utan avtal om detta och
dndringen kinns misstinkt ska man ta
kontakt med fortroendemannen, siger
Rantala. m
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Anmalning
F6r SuPers medlemmar: Anmaélningen gors fran och med den 111.2021i Oma SuPer. Lds mera: www.superliitto.fi/pa-svenska/
For icke medlemmar: Pa SuPers sida finns en separat anmélningsblankett med hjélp av vilken anméalningen kan goras. Las mera: www.superliitto.fi/pa-svenska/

Den sista anmélningsdagen ar den 2.1.2022. Anmélningen &r bindande. Anmalningar via telefon mottas ej.

Tillaggsinformation: mervi.lehtinen@superliitto.fi

Deltagaravgiften ar 100 euro.
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VID KRISER BEHOVER
PERSONALEN SNABBT HJALP

TEXT KERTTU JUUTILAINEN BILD MOSTPHOTOS

Vald, olycka eller sjalvmord berdr starkt dven om arbetsgruppen ar van
vid svara situationer. Vid kris ska man anlita professionell hjdlp utifran for
paverkan av traumatiska situationer kan inte ens vardaren skydda sig ifran.

rishanteraren och psykotera-
peuten Pirjo-Riitta Liima-
tainen vid Mieli rf. uppger
att krissituationer i vardmiljo-
er dr ofta av samma slag som
pa andra stillen. Aven vild vid
vardsituationer 4r 6verraskande vanliga.

— Tack vare krishjilp kan personalen
vara trygga med att det finns hjilp atc f3,
sdger Liimatainen.

Under ledning av en utbildad kris-
hanterare kan personalen tillsammans gi
genom den traumatiska hindelsen. Kris-
hjilpen gér ut pa att man pratar om tan-
kar och kinslor som hindelsen har vicke.
Det ir viktigt att arbetstagarna vet hur
man gir vidare i arbetet och vilka moj-

ligheter till hjilp det finns.

EN UTOMSTAENDE SPECIALIST HJALPER
VID KRISER

Vid krissituationer dr det chefer som har
till uppgift att ordna hjilp och siker-
stalla att alla som behover ska fa hjilp.
I praktiken kan man f3 krishjilp ill ex-
empel hos personalhilsovarden. Inom
vardbranschens arbetsplatser kan det va-
ra nédvindigt att ordna mer 4n et till-
fille av krishjilp eftersom nigon maste
ju ta hand om arbetet pa filtet, och folk
behéver inte komma till jobbet nir de ar
lediga om de inte sjdlva vill.

— Om alla ska fi samma slags kris-
hjilp gor det inget om krisméten halls
flera ganger.

En av krishjilpens metoder ér avlast-
ningssamtal, sd kallad debriefing. Meto-
den gir ut pé att personalen gir genom
den traumatiska hindelsen fas for fas till-
sammans med en utbildad krishantera-
re. Debriefingen kan vara sirskilt bra ef-
ter en olyckshindelse. Med den kan man
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ritta till uppkomna missuppfattning-
ar och osikerhet som kan orsaka dngest.

Vid krismotet hanteras dven reaktio-
ner som plotsliga traumatiska situatio-
ner kan orsaka och pa det sittet norma-
liseras dessa reaktioner. Personer far kun-
skap som hjilper dem att aterhimta sig.

GRUPPDYNAMIKEN BIDRAR
TILL OPPENHETEN

Vid krishjilpen som ges for personalen
ska man ta hdnsyn till minniskors olika
sitt att reagera. Aven gruppdynamiken
paverkar krissituationer. Liimatainen ser
en stor utmaning i att eventuella hierar-
kier pd arbetsplatsen hindrar folk att dis-
kutera 6ppet. Man maste erbjuda perso-

Vid krissituationer
finns det hjalp att fa
dygnet runt

Psykosocialt stod hor till kom-
munens bastjanster. Hjdlp mas-
te finnas till nar det hander en
olycka eller det uppstar nagon
annan plotslig krissituation som
kan paverka personers ork och
aterhdmtning.

Social- och krisjourer i kommu-
ner och samkommuner ar 6ppna
aven efter kontorstiderna.

Efter en akut fas kan man fa kris-
hjalp till exempel hos Mieli rf.:s
kriscentrum vilka ar 22 till antal
i Finland.

Mieli rf:s kristelefon har jour
dygnet runt, tel. 09 2525 0111.

nalen dven enskilda samtal om inte alla
kinner sig trygga i att samtala i grupp.

— I gruppméten finns det alltid perso-
ner som direke i borjan av motet kan si-
ga att det hir 4r on6digt och vi har alltid
klarat oss. Kommentarer som dessa kan
bidra till act andra haller tyst.

Ett sitt att sikerstilla att alla far kom-
ma till tals dr att var och en i tur och ord-
ning far uttrycka sina tankar och ésikter.

Enligt Liimatainens erfarenhet kom-
mer samtal vanligtvis ltt i ging efter en
svar situation. Hon kommer ihdg sirskilt
en debriefing med byggjobbare efter en
svar olycka som ledde till att en arbets-
kamrat dog.

— Vi var forst lite 4ngsliga hur det
skulle ga nir vi métte ett hogrostat och
kaxigt ging. Men nir vi gick rakt pa sak
och gick genom hindelsen pratade alla,
och mycket.

Liimatainen tycker att det 4r viktigt
att man identifierar behovet av krishjilp
dven pa de arbetsplatser som ar vana vid
svara situationer. Sidana ir manga ar-
betsplatser inom vardbranschen.

— Ofta tinker folk att de dr mer hérd-
hudade an de 4r. Sirskilt kan denna risk
forekomma hos personal pa forsta linjen.
De ir nédvindigtvis inte de mest kénsli-
ga och ir bra pi att délja kinslorna. Dir
kan skimtandet vara ritt och tufft men
de dr inte heller skyddade frin paverkan
av traumatiska handelser.

DET AR VIKTIGT ATT UPPFOLJA
RESULTATEN AV KRISARBETE

Liimatainen ar siker pd att arbetsplatser-
na dr numera bittre forberedda pé kriser
in tidigare.

— Nu talas det mycket mer om min-
niskors vilbefinnande sévil inom arbets-
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Sa fungerar
krishjalpen

En utbildad krishanterare gar till-
sammans med personalen genom
det som hant och kanslorna och
tankarna kring handelsen. Som
bast ar handhavandet sakligt, for-
stdende och lyssnande.

En utomstdende person &r den
som alltid ger krishjalp, inte till
exempel en chef eller nagon an-
nan pa arbetsplatsen.

Vid krishjdlp informeras aven vil-
ka symptom och reaktioner han-
delsen kan efterat framkalla hos
personen.

Utdver gruppsamtal ska perso-
ner erbjudas mojlighet till enskilda
samtal med krishanteraren.

Vid krishjalp informeras perso-
nalen hur man tar sig fram i det
fortsatta arbetet och vad for slags
hjdlp man kan fd i fortsattningen.

Pa en val forberedd arbetsplats
har man forberett sig for krissitua-
tioner redan i forvag. | planeringen
finns tydliga instruktioner, arbets-
delning och tidtabell antecknade.

livet som i livet i allminhet, och det ut-
vecklas dven metoder for att stodja detta.

Hantering av kriser pa arbetsplatsen
fortsitter iven efter den omedelbara kris-
hjilpen.

— Den forbittrar dven sammanhill-
ningen p3 arbetsplatsen nir man kan ta-
la om f6r andra att man mar diligt.

I den fortsatta hanteringen ir det
centralt att sikerstilla att personer pa ar-
betsplatsen far det stdd de behover dven
i fortsittningen. Stodet kan vara till ex-
empel samtalshjilp och handledning. En
viktig del av krisarbetet dr dven uppfolj-
ning dir man undersoker hur persona-
len mér till exempel ndgra manader ef-
ter krisen.

En del av uppféljningen ir ocksd att
fundera om hjilpen har varit tillricklig
for den kan ge ytterligare information
med tanke pa fortsittningen. Samtal ir
en central metod i utvirdering men dven
till exempel anonyma enkitsvar kan vara
noédvindiga. m
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KIILA-rehabiliteringen ar yrkesinriktad rehabilitering som ska bevara
och forbattra arbetsformagan hos personer i arbetslivet.

For vem?

« du har fast anstéllning eller upprepade visstidsanstéllningar eller du ar féretagare

« du har en sjukdom eller en skada som de senaste aren vasentligt har férsamrats eller de
narmaste aren kan férsdamra din arbetsformaga och méjligheten till inkomstférvarvande

Mal: Malet med KIILA-rehabilitering &r att forbattra och stodja klienternas arbetsférmaga
och att halla dem kvar i arbetslivet.

Langd: Rehabiliteringskursen innehaller huvudsakligen 10-13 dppenvardsdygn i grupp,
1 individuell 6ppenvardsdag och 2-4 individuella besok. Rehabiliteringsprocessen ar 1-1,5 ar.

Tidpunkterna for svensksprakig KIILA-kurs nummer 86228
Oppenvardsdygn 7.2.2022
1. Grupperiod 3 dygn 8-10.2.2022
2. Grupperiod 5 dygn 22-26.8.2022 @ Hiirma Rehab & Spa
3. Grupperiod 5dygn 12-16.12.2022 O Seingjoki
O Jyvaskyld
Sa hdr ansoker du om KlILA-rehabilitering:
Ta kontakt med egen foretagshalsovard. eborg
Besok din foretagslakare eller din vardande ldkare, som beddmer din situation
och kan skriva ut ett B-utlatande. Ansék om KIILA-rehabilitering pa blankett KU101r.
Fyll tillsammans med din chef/férman blanketten KU200r.

O Tammerfors

Abo

Egen ansdkan med bilagor inldamnas senast
till FPA, PB 10, 00056 FPA, eller via FPA:s e-tjanst.

Information:
Jessica Havulehto, sakkunnig inom rehabilitering och arbetshélsa
jessica.havulehto@harmankuntoutus.fi, tfn 050 5160 360

Eija Kemppainen
eija.kemppainen@superliitto.fi

J——

HARMA REHAB & SPA r ﬁ
Vaasantie 22, 62375 YLIHARMA @ SAMHALLELIGT \’
Tfn 06- 4831 111 RETAG \

www.harmarehab.fi SUPE.R LF

Ansvar for det gemensommo goda

< HARMA REHAB & SPA
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