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Sinulla on oikeus tietda etukateen,
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uomi voitti juuri kaik-
kien aikojen ensimmai-
sen olympiakullan jiikie-
kossa. Hyvd Suomi! Hyvii
uutisia on niin kovasti kai-
vattukin.

Miki oli voiton salaisuus? Se oli se-
ki valmentajan ettd analyytikkojen mu-
kaan toimiva yhteispeli. Yksikddn urhei-
lija ei ratkaissut voittoa yksin, ei maali-
tykki eikd maalivahti, ei terdvisti hyok-
kdavi vasen laita, ei vastustajan karskisti
stoppaava pakki. Sen teki joukkue. Kun
yhteispeli asetetaan ykkoseksi, kone toi-
mii koko ajan siitd riippumatta, vaihde-
taanko vililld pelaajia.

Myos tydpaikalla tiukoissa paikoissa
punnitaan, pystytiankd puhaltamaan
yhteen hiileen vai ovatko onnistumiset
satunnaisia onnenpotkuja. Pitkijincei-
nen ja tydntekijoitd arvostava johtami-
nen on tissd avainsana. Ilahduin, kun
ndin somessa kuvan, joka oli otettu jon-
kun tyopaikan ovessa olevasta julistees-
ta. Siind sanottiin suurin piirtein ndin:
‘Me pidimme henkilokuntaamme upea-
na! Ali pilaa heidiin péiviinsi epéysti-
villisilli sanoilla. Jos koet, ettd tekisit hei-
din tyonsi paremmin, otamme vastaan

tyohakemuksia.”

SuPer kiy tydehtosopimusneuvot-
teluita tind kolmantena koronakevii-
nd kaikilla sopimusaloilla. Ala on krii-
sissd. Taustalla on paheneva hoitajapu-
la. Tydn vetovoima on heikentynyt, ja
se johtuu palkan, ty6n vaativuuden ja
tybolojen episuhdasta. Tilanne on sa-

"

Meida

kalkklen
asia

manlainen kaikilla hoitoalan sektoreil-
la. Alueellisia ja tydpaikkakohtaisia ero-
ja toki on, mutta hyvi hoito ja riittdva
henkildstd pitdd voida taata kaikkialla
joka pdivi.

Tiéed kirjoittaessani en tiedd, onko
Kuntatydnantajan neuvotteluista nous-
sut valkoista savua piipusta. Hoitajajir-
jestdjen yhteinen tavoite on pelastusoh-
jelma, joka sysiisi alan palkat oikeaan
suuntaan. Ohjelma toisi viidessi vuo-
dessa jo merkittivin korjauksen palk-
koihin. Palkkaohjelmaa haetaan myos
yksityissekrorille.

Neuvotteluiden onnistumiseksi tar-
vitaan yhteispelid monella kentilli.
Avainasemassa olette te, liiton jdsenet.
Kun on aika toimia, niin joukkuehen-
ki ratkaisee.

Piivi Jokimdiki

NOSSOLLO L¥380¥
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Touhula vaihto
omistajaa.

e e ——

Yrityksen johto ja hallitus ostivat Touhulan helmikuussa ruotsalaiselta
padomasijoittajalta. Tulevaisuudessa omistajuulta tarjotaan myos
sadalle henkiloston jasenelle: Parvakotien johtajille, erityisopetiayille ja
tukipalvelujen tyontekyjoulle. Lastenhoitajille omistusmahdollisuutta er aiota
tarjota. Yrityksen hallitukseen halutaan jatkossa mukaan kaksi henkiloston
edustajaa. Omistusvaihdos er vaikuta pdaivakotien arkeen tai tyosuhteisiin.

6 SUPER 3/2022



Neuvotteluissa valkutetaan

hoitajien arkeen

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

SuPer tavoittelee kunta-alan sopimusneuvotteluissa
paitsi parannusta lahihoitajien palkkaan myos korjauksia
tyon arjessa hiertaviin ongelmiin.

rkipyhina tehdyista tyo-
paivista kokonaiset va-
paapaivat, parannuk-
sia kilometrikorvauksiin
omaa autoaan tydssaan
kayttaville seka vaa-
tekorvaus lastenhoitajille. Nama ovat
muutamia esimerkkeja niin sanotuista
tekstitavoitteista, joita SuPer on esit-
tanyt parhaillaan kaytavissa kunta-alan
tyoehtoneuvotteluissa.
Neuvotteluiden keskeinen tavoi-
te ovat palkankorotukset, joiden teh-
tava on turvata tyontekijoiden osto-
voima: tydntekijan on saatava sellais-
ta palkkaa, jolla han tulee toimeen ja
voi elaa hyvaa elamaa. Tekstitavoitteilla
pyritadn siihen, etta tyontekija voi hy-
vin myos tydssaan.
Usein kyse on tyopaikalla toistuvas-
ti esiin tulevista epakohdista, ja mo-

NEUVOTTELUIDEN
RESKEINEN
TAVOITE OVAT
PALKANKOROTURSET.

net tavoitteista on laadittu SuPerin ja-
senilta tulleen palautteen perusteella.

SOPIMUKSET UMPEUTUVAT
HELMIKUUN LOPUSSA

Kuten tekstitavoitteet nimena vihjaa-
vat, ne ovat SuPerin pdaamaaria kayn-
nissa olevissa neuvotteluissa, eikd nii-
den toteutumista voi sellaisenaan taa-
ta. Neuvottelupdydan vastapuolella is-
tuu kunta- ja hyvinvointialuetyonanta-
jat KT, jolla niin ikdaan on neuvotteluissa
omat tavoitteet ja paamaaransa.

Kunta-alan tyoehtosopimukset so-
te-sopimus ja KVTES paattyvat helmi-
kuun lopussa. Tavoitteena on, etta uu-
det ty6ehtosopimukset saataisiin val-
miiksi ennen edellisten umpeutumis-
ta. Se, tapahtuuko nain, ei vield leh-
den painoon mennessa ollut tiedossa.

Jos sopimusneuvottelut jatkuvat
helmikuun yli, kunta-alalla siirrytaan
sopimuksettomaan tilaan ja tyctaiste-
lut ovat mahdollisia.

Neuvotteluiden etenemistda voit
seurata SuPer-lehden verkkosivuilta
seka SuPerin muista sahkaisista kana-
vista. Pitamalla jasentietosi ajan tasal-
la voit varmistua siita, etta liiton vies-
tit tavoittavat sinut. m

PINNALLA

MUROT

Rautaisen annoksen aamiaispoytadn saa,
kun valitsee kuitupitoisen taysjyvamuron.
Moniin muroihin myos lisatdan rautaa, vita-
miineja ja kalsiumia. Terveellisimmissa mu-
roissa on merkista riippuen jopa 10-20 mil-
ligrammaa rautaa per sata grammaa. Soke-
rin madraa kannattaa tarkkailla.

SOLOHdLSOW

MUSTAMAKKARA

Veri- ja sisaelinruoat ovat erittdin rautapi-
toisia, eika manselaisten herkku mustamak-
kara ole poikkeus. Sata grammaa mustaa si-
saltaa rautaa 7,5 mg ja jos kylkeen ottaa sa-
man verran puolukkahilloa, niin saa 0,2 mg
lisaksi.

SOLOHJLSOW

LINSSIT JA PAVUT

Palkokasveissa on reilusti rautaa ja monel-
le kasvissyojdlle ne ovatkin helppo tapa var-
mistaa paivan rauta-annos. Parhaasta paas-
ta ovat kuivatut punaiset linssit, jotka sisal-
tavat rautaa 7,6 mg per sata grammaa.
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PINNALLA
S KUUKAUDEN KYSYMYS

Oletko ystavystynyt tyokaverin kanssa?

Kylla

6%

- Olen paatynyt hyvaan porukkaan ja olen saanut
useita eri ikaluokan kavereita sielta. Se on
minulle uusi asia.

- Sain opiskeluaikaisesta ohjaajastani ihanan
ystavan, jonka kanssa on jo pian viisi vuotta
jaettu ilot ja surut niin toissa kuin vapaallakin.

- Toissa tavattu ihana ystava on lapseni kummi
ja mina hanen lapsensa, aika huippua!

- Tyopaikalla tavattiin ja meilla heti kemiat
kohtasivat. Yhdessa on tehty kaikkea
kivaa, kayty kasitydmessuilla, kahviloissa ja
miestemme kanssa vaeltamassa Suomen
kansallispuistoja.

- Ajattelin pitkaan, ettei tyokaverin kanssa voi
ystavystya. Muutama kuukausi sitten samassa
tiimissa aloitti maailman mukavin ja ithanin
ihminen, ja meista on tullut hyvat ystavat
parissa kuukaudessa! Vietamme yhdessa aikaa
usein myos vapaa-ajalla.

- TyOkavereita ei olla oltu enaa yli kuuteen
vuoteen, mutta ystavyys sailyy.

8 SUPER 3/2022

Meilldi on hyvd tyéporukka. Olen saanut ystivid, joiden kanssa viihdyn myos
tyéajan ulkopuolella. Kdymme shoppailemassa, syomdissd tai muuten vain kahvit-
telemassa. IThanaa kuinka juttu luistaa myos muissakin kuin tyéasioissa. Vaikka osa
tyokavereista on lihtenyt muualle téihin, piddmme silti edelleen yhteyttd. <3

Veera Vidtdinen, Akaa

)}

%

- Tyokaverit on paljon nuorempia tai vanhempia.

Saman ikaista ja henkista tyokaveria ei ole
tullut vastaan. lkava kylla.

- Olen tehnyt Iahihoitajan toita yli 20 vuotta ja
minulla ei ole yhtaan tyokaveria, jonka kanssa
olisin tekemisissa tyon ulkopuolella. Toissa
kylla pidan kaikista tyokavereistani, mutta
haluan erottaa tyon ja vapaa-ajan myos nain.

* VASTAA MAALISKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA
: WWW.SUPERLEHTI.FI KOHDASSA KUULUMISET JA KISAT.

KAIKKIEN 21.3. MENNESSA VASTANNEIDEN KESKEN ARVOTAAN

: SUPER-LEHDEN TRENDIKAS JA KATEVA HEIJASTAVA VYOLAUKKU.

HELMIKUUSSA ARVOTUN SUPERIN VYOLAUKUN VOITTI

: SARI HELSINGISTA.



PINNALLA

SOLOHJLSOW

Teemapaiva rohkaisee
puhumaan laakkeista

Ladkkeiden kayttdjien ja sote-ammattilaisten yhteista Lagke-
:hoidon pdivad vietetdan 17.3. Teemapaivan tavoitteena on jakaa
: tietoa turvallisesta ladkehoidosta ja rohkaista kayttdjia kysy-
i madn ja keskustelemaan Idakkeistaan ja ladkehoidostaan. Péi-
: van pdatapahtuma on Laakehoitosi digiajassa -webinaari, jos-
i sa myos SuPer on mukana. Fimean mukaan viime vuonna Suo-
: messa myytiin ladkkeita yhteensa yli 3 500 miljoonalla eurolla.

MOSTPHOTOS

vuonna 2000 vuonna 2020 i . .. . :
steriloinneista yli 80%  steriloinneista 30% : Pitka ura samalla tyonantaJa”a
tehtiin naisille tehtiin naisile i ej enaa lihota palkkapussia

HANDE: THLFI Historiallisesti tarkasteltuna pitka tydsuhde saman tyénan-

¢ tajan palveluksessa on nostanut tyontekijan palkkaa keski-

: maarin hieman yli prosentin vuodessa. Viime aikoina trendi
on kuitenkin muuttunut, kertoo Elaketurvakeskus. Nuorem-

: mat tyontekijat myos vaihtavat tyopaikkaa useammin kuin

vanhemmat ikdluokat. Noin 40-vuotiaat naiset ovat jo eh-

tineet vaihtaa tyopaikkaa keskimaarin seitseman kertaa, kun

: nyt noin 80-vuotiaat tekivat niin koko tyouransa aikana kes-
kimaarin kolmesti.

ROBERTIN PILAPIIRROS

b

1HAMAAF Hapks 7 AVUSTUSKURAA FEWBETYEHOAS,
SHTH W Bl NGNS a7 SR e T T —
— ]
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MOSTPHOTOS

Vain harva on hakenut
korvauksia koronasta
ammattitautina

Vakuutusyhtiot olivat viime vuoden loppuun mennessa to-
denneet yhteensa 1 177 tyontekijan koronavirustaudin vakuu-
tuksesta korvattavaksi ammattitaudiksi. Yli puolet tapauksista :
oli Iahihoitajia ja sairaanhoitajia. Tydssaan koronaan sairastu- : | =

. L ol e ST - : /2"&“9'3}21
neita hoitajia on todennakoisesti paljon enemman. :
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Toinen syo tyoajalla, toinen omalla ajallaan

SOTE-ALAN ERILAISET TAUKOKAYTANNOT
HIERTAVAT TYOPAIKOILLA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Jaksotyota tekevat lahihoitajat ruokailevat joutuisasti tyon lomassa.
SuPer katsoo, etta taman tulisi olla mahdollista kaikille sote-sopimuksen
alaisille tyontekijoille tydaikamuodosta riippumatta.

Millaisia ongelmia erilaiset tauko- :

kiytinnét aiheuttavat tydpaikoilla?

herkisti niridd tyopaikalla, jossa kiy-
tossi on erilaisia tybaikamuotoja.
Eviiti syddiin saman taukotilan pdy-

din ddressi, mutta osa tydntekijdistd
sy6 omalla ajalla ja osalla palkka juok- :

see koko ruokailun ajan. Kun ruoka-
tauko on omaa aikaa, se pidentii tyo-

vuoron kestoa kokonaisuudessaan eli :

tyontekijin tydpiivi pitenee.

Kuinka hyvin sosiaali- ja terveyden-

huoltoalan tydssi toteutuu se, etti

tauot ovat tyontekijin omaa aikaa?
Joutuisassa ruokailussa (15—20 mi-

tyontekijin on oltava aina tydvalmiu-

dessa tai tavoitettavissa. Jos tauko on :

omaa aikaa, se edellyttad, ettd tydnte-
kija saa poistua tydpaikalta eikd hi-
nen tarvitse olla tyénantajan tavoi-

huonosti. Ruokatauon aikana ei eh-

10 SUPER 3/2022

di vaihtaa tydvaatteita ja kiydi sys-
© missi tydpaikan ulkopuolella. Tys- !
Erilaiset kiytinnoét aiheuttavat : kutsuja tapahtuu my®s kesken ruo- !
. katauon, jolloin se jdd kesken tai vi-

¢ liin kokonaan.

Kuinka monta lihihoitajaa timi :

koskettaa?

i tia sote-sopimuksen alaisista ty6n- :
i tekijoistd tekee jaksotyotd. Ne, joil- !
. le tydnantaja ei mahdollista joutui- :
© saa ruokailua, kokevat tilanteen epi- !
¢ reiluksi. Varsinkin moniammatillisis- :
sa tybyhteisdissi, joissa tyoti tehdiin
i tiimeissd, joustavasti ruokailevilta
i kollegoilta unohtuu herkisti tydaika- :
nuuttia) ruokailu on aina tydaikaa ja : muotojen erilaiset miiriykset, ja tyo- :
i asioita kiydiin lipi ruokailun lomas- :
sa tai tydntekiji saatetaan kutsua tyd- :
. hon kesken tauon. Niin on esimer- :
¢ kiksi terveyskeskuksissa ja hammas- :
¢ hoitoloissa, joissa lihihoitajan tyopa- !
tettavissa. Sote-alalla timi toteutuu : rina toimiva lddkiri tai muu kollega :
ruokailee joutuisasti tydn ohessa. :

Miten kaikkien joutuisa ruokailu
hyddyttid tydnantajaa?

Yhteniiset ruokailukiytinnét sel-
keyttdvit kiytintojd. Sote-alalla ta-

¢ valliset hititilanteet ja muut taukojen

keskeytymiset aiheuttavat lisikustan-
nuksia. Pitimittdmistd tai keskeyty-

neisti tauoista voi nimittdin syntyd yli-
Suurin osa eli noin 70 prosent-

tydtd, joka tydnantajan on korvattava.

Miten asia tulee sote-sopimuksessa
korjata?

Tyontekijsilld tulee olla kaikissa
tyomuodoissa mahdollisuus joutui-
saan ruokailuun.

Kysymyksiin vastasivat SuPerin la-
kimiehet Riitta Saarikoski ja Sanna
Rantala.

SuPer newvottelee parhaillaan lihi-
hoitajien tyoehrosopimuksista neuvotte-
lujirjesté Sote ry:n kautta. Sote-sopimus
on Suomen suurin alakohtainen tyoeh-
tosopimus. Sen piirissi on /eymmeniiitu-
hansia superilaisia.
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PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

HOITAJAPULAN RATKAISEMINEN
ON ARVOKYSYMYS

un kirjoitan titd kolumnia,

en vield tiedd, millainen ti-

lanne neuvotteluissa on, kun

lehti ilmestyy maaliskuun

alussa. Varmaa on vain se, et-

ti kaikkia sopimuksia ei ole
saatu pakettiin. Julkisella puolella moni
asia saattaa olla auki, yksityinen sekto-
ri on vasta aloittanut neuvottelut. Neu-
vottelujen etenemistd onkin hyvi seu-
rata SuPerin verkkosivuilta ja someka-
navista.

Tyomarkkinoilla tdytyy syntyd si-
td kuuluisaa painetta, jotta saadaan
ratkaisuja. SuPer on jo monta vuot-
ta kertonut alan epikohdista, joita ji-
senet ovat tuoneet julki: Kiireestd ja
sen seurauksena tulevista ongelmati-
lanteista. Siitd, ettei avoimena oleviin
tyopaikkoihin saada hakijoita. Olem-
me nostaneet esiin koulutuksessa teh-
dyisti leikkauksista seuranneet ongel-
mat.

Lihihoitajan sumentunut tyénku-
va vaatii korjaamista. Ty6n pitdd ol-
la monipuolista ja ty6ntekijid haas-
tavaa. Se on se suola, joka tissd tyds-
sd pitdd ihmiset mukana. Liian moni
organisaatio aliarvioi vielikin superi-
laisten osaamista ja silld tavalla estdd

ammatillisen kehittymisen, tai liike-
taloudellisista syistd tekee tydstd am-
matillisesti alisuorittamista. Turhia
raja-aitoja eri ammattien kesken on
hyvi ravistella ja kaataa, silld tulevai-
suuden sote-sektorilla on enemmin
toitd kuin on tydnte-
kijoitd. Alalta elikoi-
tyy jatkuvasti paljon
ammattilaisia.

Hoitajapula on
kaikkialla, missi su-
perilaisia on tdissi.
Alalta puuttuu nyt
pito- ja vetovoima.
Meitd on kuultu ja jotakin on tehty-
kin, mutta ei riitcdvisti. Ala tarvitsee
kunnon korjauksen.

Mutta ei heitetd tuhkaa paillemme,
tiedimme kylld, kuinka hyvi ammat-
ti timi on. Nyt on kyse siitd, miten
ne vauriot, joita on tehty, pitdd korja-
ta. Me tiedimme, miten vauriot korja-
taan ja kylld se maksaa. Alalla on tys-
voimapula, on siis otettava kiyttoon
palkankorotukset tai muut toimenpi-
teet. Vastaus ei voi olla, ettei meilli ei
ole varaa tihin. Hoitoalan tydntekiji-
pulan ratkaiseminen on yhteiskunnas-
sa arvokysymys.

MEITA ON KUULTU JA
JOTAKIN ON TEHTYKIN,
MUTTA EI RIITTAVASTI.

ALATARVITSEE KUNNON
KORJAUKSEN.

Superilaisten moninaiset tyoteh-
tavit ovat pitkildi lailla ja asetuksil-
la siddeltyjid. Lahihoitajan tutkinto on
nimikesuojattu ammatti. Tyosarka on
vaativa. Me tiedimme miten vaativaa
tyotd teemme, kuinka hyvinvointipal-

velut ja niiden tuot-
taminen ovat pitkilti
superilaisten tyén tu-
losta. Emme vihek-
sy yhdenkdin muun
ammattikunnan tar-
peellisuutta tai osaa-
mista, mutta lihi-
hoitajan tydnkuvaan,
palkkaan ja tyoolo-

suhteisiin on nyt saatava muutos. Ne
ovat asioita, joiden puolesta kannat-
taa taistella. Vain siten saamme paran-
nettua hoitoalan pito- ja vetovoimaa.

Pidetiin huolta toisistamme ja
muistetaan kysyd uudelta tyokaveril-
ta tai opiskelijalta, ettd olethan sini jo
superilainen?

Terveisin,
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"SISALLON TUOTTAMINEN SOMEEN ON
NYKYAJAN KANSANTERVEYSTYOTA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA HANNA-KAISA HAMALAINEN

Laakari Anni Saukkolan mielesta tutkimukseen perustuva, avoimempi puhe
terveydesta on parasta laaketta verkossa leviavaan huuhaa-tietoon.

Kevailld julkaistavassa tieto-
kirjassasi kerrot antavasi vas-
tauksia ovenripakysymyksiin.
Mitad ne ovat?
Ovenripakysymykset ovat usein ar-
kaluonteisia kysymyksid, jotka potilas
ottaa puheeksi ladkarin luota lahties-
sd, kun vastaanotolle tulon varsinai-
nen syy on kasitelty. Vaikka tervey-
desta ja mielenterveydesta puhutaan
yha avoimemmin, on paljon asioita,
joista ei puhuta ja jotka vaivaavat ih-
misia. Olen huomannut, etta tallaisten
aihepiirien ymparille keraantyy her-
kasti vaaraa tietoa.

Minkalaisista terveysaiheista
ei puhuta riittdvdn avoimesti?
Mielenterveys, ylipaino, sek-
suaaliterveys, kuukautisongel-
mat ja muut niin sanotut naisten vai-
vat ovat tyypillisesti aiheita, joita ei
aina ole helppo ottaa puheeksi. Kan-
nattaa muistaa, etta laakareille ja muil-
lekin alan ammattilaisille voi puhua
luottamuksellisesti kaikesta terveyteen
liittyvasta.
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Anni Saukkola

o |dakari, somevaikuttaja.
o Tiedenaiset-yhteison perustaja.

o Mielenterveyden keskusliiton
valitsema Hyvan mielen lahetti-
las 2022.

o Tietokirja Tabut, myytit ja ter-
veys (WSQY) julkaistaan huhti-
kuussa.

Terveydenhuollon ammatti-

laiset sairastuvat siind mis-

sa muutkin, mutta asiasta pu-

hutaan vain vdhan. Mistd sind

olet saanut rohkeutta kertoa omista
mielenterveysongelmistasi?

Se on ollut osa sairauden prosessia

¢ ja toipumista. Olen kdynyt keskustelu-
: ja itseni kanssa ja pohtinut, mitd am-

matti-identiteetille tekee se, ettd mie-
li on sarkynyt. Olen halunnut testata,
miten nama pohdinnat otetaan vas-
taan, ja murtaa kasitysta siita, etta laa-
karit olisivat yli-ihmisia. Sen hyvaksy-
minen, ettd minunkin mielellani on ra-

: jat enka ole immuuni mielen sairauksil-

le, on auttanut jaksamaan. Vaikka avun
vastaanottaminen voi olla ammattilai-
selle vaikeaa, minusta se on korkean
ammattitaidon merkki. Ongelmat ovat
my0ds rakenteellisia. lhmisen jaksami-
seen vaikuttaa paljon se, arvostetaanko
mielenterveyttd tyopaikalla, esimerkik-
si millaiset tyoolot ja tyoterveyshuollon
sopimukset tyonantajilla on.



Laakari-Anni tavoittaa sosiaalisessa mediassa varsinkin
nuoria aikuisia. "Tarkeda on myds samaistuttavuus. Olen
ammattilainen mutta eldn tai olen itse elanyt yleisén kans-
sa samaa ikavaihetta”, Anni Saukkola pohtii.

Pitdisiké muidenkin sote-am-
mattilaisten puhua avoimem-
min omasta terveydestaan?

Ei ole mikaan itseisarvo, etta
kaikkien pitaa olla kuuluttamassa omia
asioitaan. Riippuu ihmisesta, mika on
kenellekin luontevaa. Mina olen kerto-
nut tiettyja asioita, jotka ovat yksityisia,
mutta rajannut esimerkiksi perheen ja
ihmissuhteet julkisuuden ulkopuolelle.
Laakarin kliinista tyota sitoo myods vai-
tiolovelvollisuus.

Mika L3adkdri-Annin tehtdva
on sosiaalisessa mediassa? Et
voi tehda perinteistd ladkarin
tyotd eli antaa diagnooseja tai
kirjoittaa resepteja seuraajillesi.
Sisaltojen tuottaminen sosiaaliseen
mediaan on mita suurimmassa mada-
rin ladkdrin tyota. Naen, etta se on ny-
kyajan kansanterveystyotd. Siind mis-
sa ennen laadittiin ruokaympyrajulis-
teita julkisten tilojen seinille, nyt pitaa
olla TikTok-video, joka tavoittaa nuo-
ren yleison.

Kuinka suurena ongelmana pi-
dat digilaiteriippuvuutta?
Addiktiot ovat aihe, joka pu-
huttaa nuoria paljon. Vastaan-
otolle ei juurikaan tulla someriippu-
vuuden takia, mutta lieveilmiona se tu-
lee esiin. Monella on vaikeuksia rajoit-
taa oman ruutuajan kayttoa, ja varsin-
kin nuorilla se on usein yhtena osaon-
gelmana mielenterveyden hairidihin.
Tiedetdan, etta esimerkiksi kehonku-
va vadristyy herkasti ihmisilla, joilla ei
ole sosiaalisia kontakteja somen ulko-
puolella.

Miten itse piddt huolta, ettei
some vie mennessadan?
Omasta hyvinvoinnista huo-
lehtiminen on tasapainoilua. Yri-
tan joka pdiva tehda ihania ja muka-
via asioita, jotta vapaa-aika olisi aidos-
ti vastapainoa tyolle. Sosiaalisen media
on minulle harrastus. Se on tarkoituk-
sella ollut vahemmalld silloin kun ela-
massa on ollut muuta ja kun olen esi-
merkiksi keskittynyt kirjoittamiseen tai
aloittanut uudessa tyopaikassa. Uskon,

ettd seuraajat ymmartavat taman ja
saavat enemman itsekin, kun sisaltdo on
autenttista ja hyvalla fiiliksella tehtya.

Kuinka paljon saat kielteista
palautetta?
Koronapandemian aikana ne-
gatiivisen palautteen maara on li-
saantynyt. Olen saanut osani asiantun-
tijoihin kohdistuvasta hdirinnasta ja vi-
hapuheesta. Vaikka naita viesteja tulee
huomattavasti vahemman kuin myon-
teista palautetta, ne vetdavat mielen
matalaksi. Mikaan ei oikeuta asiatonta
tai laitonta toimintaa, mutta ymmarran,
etta kukin meista reagoi korona-ajan
epdvarmuuteen ja uhkiin omalla taval-
laan. Some antaa helpon vaylan valit-
taa ilkeita viesteja, ikdan kuin asia sil-
Ia korjaantuisi. Ihmisilla on myds paljon
vaaria kasityksia. Moni uskoo vaaraan
tietoon esimerkiksi rokotteista.
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SuPerin edunval=
vontajohtaja Anne
Sainila-Vaarno

ja puheenjohtaja
Silja Paavola seka
Tehyn puheenjohtaja
Millariikka Rytkonen
ja toiminnanjohtaja
Else-Mai Kirvesniemi
esittelivat helmikuus-
sa hoitajaliittojen
yhteisen pelastus-
ohjelman.

"HOITAJAPULAA EI RATKAISTA
ILMAN PALKANKOROTUKSIA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA LEHTIKUVA/VESA MOILANEN

SuPer ja Tehy ehdottavat sote-alalle viisivuotista pelastusohjelmaa, jossa hoitajien
palkkoja nostetaan 3,6 prosenttia vuosittain normaalien sopimuskorotusten lisaksi.
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"TYONTEKIJAT TARVATSEVAT
PALKAN, JOLLA HE VOIVATTULLA
TOMMEEN JA ELAAHYAVING

I - B

A

hdotus toisi viiden vuoden aikana lihihoitajan perus-
palkkaan keskimiirin 427 euron korotuksen.

— Kaikki tietivit, kuinka suuri tydvoimapula
meilld on sote-alalla. Ihmiset tarvitsevat hyvaid hoi-
toa, hyvin kasvatuksen ja tarvittaessa tukea erilaisiin
sosiaalisiin ongelmiin. Tyontekijit puolestaan tarvit-

sevat palkan, jolla he voivat tulla toimeen ja elii hyvin. Ti-
hin kaikkeen haemme nyt parannusta, sanoo SuPerin pu-
heenjohtaja Silja Paavola.

Tydvoimapula koettelee kaikista ammateista eniten juuri
sairaanhoitajia ja lihihoitajia. Yksistiin viime vuonna sote-
palveluihin jii hoitajapulan takia palkkaamatta 32 000 tyon-
tekijad. Tilanne on johtanut sithen, ettd terveysasemia, sairaa-

loiden osastoja ja kokonaisia vanhuspalveluyksiksitd on jou-
duttu sulkemaan, koska ammattitaitoista henkilokuntaa ei ole
ollut saatavilla.

— SuPer ja Tehy ovat pitkiidn tuoneet esille, ettd hoitaja-
pula pahenee ja syvenee. Nyt Suomesta ei varmaan 16ydy sel-
laista henkild4, joka ei tietdisi, ettd ongelma on akuutti ja et-
ti sille on tehtivi jotain, sanoo SuPerin edunvalvontajohtaja
Anne Sainila-Vaarno.

— Vieli pari vuotta sitten sijaisia oli saatavilla. Nyt hoidon
laatu kirsii ja kansalaisten oikeus perustuslainmukaiseen hoi-
toon vaarantuu, jos tilannetta ei korjata.

Koronapandemia on tehnyt hoitajapulan nikyviksi ja kir-
jistinyt tilannetta entisestdin. Hoitajapula selittdd osin myos
Suomen monia muita laajemmat rajoituksen.

Lihivuosina hoitajien tarve kasvaa yhi, kun viestd ikiin-
tyy ja palveluiden tarve kasvaa. Tilld vuosikymmenelld van-
huspalveluihin on saatava lisdd arviolta 30 000 tyontekijaa.
Uusia tydntekijoiti 16ydettivd myos elikdityvien tilalle.

PELASTUSOHJELMA KOSKETTAA MEITA KAIKKIA

Hoitajapulan juurisyy on se, ettd Suomi kiyttdd sosiaali- ja
terveydenhuoltoon merkittdvisti vihemman rahaa kuin ver-
rokkimaat. Suomen lisipanostukset koronapandemian aika-
na ovat niin ikddn olleet pienempii.

— Kiytimme jirjestelmiin yksinkertaisesti liian vihin ra-
haa, Sainila-Vaarno toteaa.

— Meidin on otettava kiyttd6n kaikki keinot, etti saam-
me lisdd hoitajia ja olemassa olevia pysymiin alalla. Palkkauk-
sen parantaminen on keskeisin ja vilttimittomin osa hoita-
japulan ratkaisua.

Naisvaltaisen sote-alan pelastusohjelman tavoitteena on
my0s palkkatasa-arvon edistiminen. Se toteutuu ainoastaan
miesvaltaisia aloja korkeammilla korotuksilla.

SAASTOA PITKALLA AIKAVALILLA

SuPerin ja Tehyn pelastusohjelmassa sote-henkildston teh-
tivikohtaisia palkkoja nostetaan seuraavien viiden vuoden
aikana 3,6 prosenttia tavanomaisten sopimuskorotusten li-
siksi. Liitot laskevat, etti ohjelman kustannukset ovat 306—
353 miljoonaa euroa vuodessa. Summassa on mukana kaikki
tyovoimakulut. Se on suhteellisen pieni verrattuna koko so-
te-sektorin menoihin, jotka nykyiselliin ovat hieman yli 20
miljardia euroa vuodessa.

Ohjelman rahoitus on tultava valtiolta, joka vastaa hyvin-
vointialueiden rahoituksesta ensi vuoden alusta alkaen.

— Pelastusohjelma maksaa, mutta se sddstid kustannuksia
pitkalld aikavililld. Se vastaa tilanteeseen ennakoivasti ja ta-
sa-arvoisesti, Anne Sainila-Vaarno sanoo.

Paheneva hoitajapula johtaa palkkakilpailuun, kun tulevat
hyvinvointialueet ja yksityinen sektori kilpailevat yhi niuk-
kenevasta tyvoimasta. Lisiksi tulevat hoidon viivdstymises-
ti aiheutuvat kustannukset, joilla eurojen lisiksi inhimilli-
nen hintansa.

— Hoidon viivdstyminen kasvattaa toimenpiteiden kustan-
nuksia mutta lisid my®s tyckyvyttdmyyden riskii ja pidentii
sairauspoissaoloja. m
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KARVAISET
TUKIHENKILOT
LUOVAT LUOTTAMUSTA

TEKSTI ANU VALILA KUVAT SUVI ELO

Sosiaaliohjaaja Katariina Suopajarven tyokavereina kulkevat
omat koirat. Ne ovat tukihenkiloita, jotka poistavat esteita
asiakkaan ja ohjaajan valilta.

3 Ot 92 -
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Katariina Suopajarvi ja hanen tyoparinsa
Topi Vuorensivu tyoskentelevat Pelastus-
armeijan tuetun asumisen yksikossa Turus-
sa. Mukana tyopaivissa ovat usein myos
Suopajdrven koirat Belle, Ellu ja Rino.
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Katariina Suopajarvi sanoo olevansa nyt unelmatydssadn.

un sosiaaliohjaaja Katariina

Suopajirvi, 31, astuu asiak-

kaan eteiseen, on tydkave-

ri ehtinyt usein jo asukkaan

jadkaapille. Se tydskentelee

ruokapalkalla ja tietdd, min-
ne suunnata herkkujen toivossa. Kiyn-
nit ovat koiralle muutenkin mieluisia,
silld se tietdd saavansa yllin kyllin huo-
miota, hellyytti ja rapsutusta.

Suopajirvi tydskentelee Pelastusar-
meijan tuetun asumisen PATAS -yksi-
kossd yhdessi 15 muun sosiaaliohjaa-
jan kanssa. Heistd kolme kidyttdd tyds-
sddn apuna omia koiriaan. Suopajirvel-
li on nelji koiraa, joista kolme kulkee
tilld hetkelld mukana asiakaskiynneill3.

Saksanpaimenkoirat Belle, Ellu
ja vastikdin pentuja saanut Olli seki
schipperke Rino ovat Suopajirven tyd-
kavereita, tukihenkil®iti, jotka avaavat
estoja ihmisten kohtaamisissa.

— Kaoirilla ei ole ennakkoluuloja, jo-
ten ne ovat aina yhti innostuneita uu-
sia ihmisii tavatessaan. Koira helpot-
taa keskustelun aloittamista. Aluksi
jutellaan koirista ja sen kuulumisista,
sen jilkeen muista asioista, Suopajir-
vi kertoo.

PATAS on piihde- ja mielenterveys-
kuntoutujille suunnattu Pelastusarmei-
jan tuettu asuminen: palvelukonsepti,
jolla ehkiistddn asunnottomuutta ja tu-
etaan omassa kodissa asumista. Tavoit-
teena on vahvistaa asiakkaan omia voi-
mavaroja, kehittdd eliminhallinnalli-
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sia taitoja ja luoda yhteistyverkostoja.
Ohjenuorana on eliminlaadun paran-
taminen ja arjen sujuvoittaminen yh-
dessi asiakkaan kanssa. Pelastusarmei-
jan tuettua asumista toteutetaan Tu-
run ja sen kehys-
kuntien alueella se-
ki Porissa.

— Koirat ovat ar-
vokas lisa mielen-
terveysty6hon. Nii-
den avulla raken-
netaan luottamus-
ta asiakkaan ja oh-
jaajan vilille. Ilman
luottamusta  em-
me piise tekemain
tydtimme, ja sen
synnyttiminen voi
viedi aikaa. Koirat
ovat tdssd kohdin iso apu. Ne poistavat
vililtimme esteiti.

SISALTOA ELAMAAN

Koirat ovat kulkeneet Suopajirven mu-
kana toissd jo vuosikymmenen.

— Kaikki alkoi opiskellessani lihi-
hoitajaksi. Tein opinndytetydn kaveri-
koiratoiminnasta. Kerroin asiakkailleni
koiristani, ja he pyysivit, etti toisin hei-
dit niyrtille. Aloin ottaa heiti melkein
pdivittdin mukaan.

PATAS-yksikossi tydskentely on
asiakaslihtoisti. Koiria kiytetdin apu-
na, jos asiakkaalle on hydtyi siitd, ettd

"KOIRILLA EI OLE
ENNAKKOLUULOJA,
JOTEN NE OVAT AINA
YHTA INNOSTUNEITA
UUSIA IHMISIA
TAVATESSAAN.

luottamusta kasvatetaan koirien avul-
la. Kotikidynnilld sosiaaliohjaajan mu-
kana on vain yksi koira, jotta jirjes-
tys siilyy.

— Osalla asiakkaista ei ole kauheas-
ti sisdleod eldmais-
sd, joten koira tuo
heille siti. Joiden-
kin asiakkaiden
kanssa kiymme
myds koiraa ul-
koiluttamassa.

Mikili joku sel-
visti pelkdd koiria
tai ei pidd niistd,
ne jaivic kotiin.
Toisaalta pieniko-
koinen Rino, lau-
man ainoa uros,
on auttanut muu-
asiakkaita myds pdisemidin
eroon koirapelosta.

Kaikki koirat eivit kelpaa Suopajir-
ven mukaan asiakastydn tukihenkildiksi,
silld tyd vaatii koiraltakin tiettyji ominai-
suuksia.

tamia

— Koiran on oltava rauhallinen, sosi-
aalinen, ja sellainen, ettd se lihestyy ih-
mistd. Lisiksi on hyvi, ettd eldin olisi
perso ruualle ja etti silli olisi peruskiy-
tostavat hallussa. IThmisid vasten ei esi-
merkiksi saisi hyppii.

Ihmisten tapaan koirat ovat yksiloi-
ti, joten Suopajirvi koettaa valita tyd-
keikoilleen koiria sen mukaan, millai-
sen asiakkaan luo on menossa. »



L T P e o
¥ C P e Tt

Asiakkaat tarvitsevat eniten apua arjenhallinnassa. Moni tarvitsee kalusteita ja
muita tarvikkeita kotiinsa. Suopajarven kantoapuna on tyokaveri Niko Heikkinen.

Pienikokoinen schipperke
eli laivakoira Rino on
tukihenkilo p: i
istuville a
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— Ellu on innokas verrattuna rauhal-
liseen Belleen. Bellen elimissi tihtihet-
ki on, kun saa ruokaa ja loikoilla soh-
valla. Hin on asiakaskiynneilld usein
vain lisni, ja se onkin monelle tarpeek-
si, ettd saa katsella ja hiukan siliccdd.

Suopajirven mukaan Ellu sopii par-
haiten nuorille, jotka ovat itsekin ak-
tiivisia, eivitkd pistd pahakseen siti, et-
td koira héssottdd. Rino taas on hyvi
pyorituoliasiakkaalle, koska sen voi ot-
taa syliinkin.

Saksanpaimenkoiran voisi kuvitella
tuovan myos turvaa nuorelle naiselle,
joka tydskentelee piihde- ja mielenter-
veyskuntoutujien kanssa. Tdstd ei kui-
tenkaan ole kyse.

— Ei minun tarvitse pelitd. Raskaan
rikostaustan omaavan asiakkaankin ole-
mus pehmenee koiran nihdessiin. Hin
rapsuttaa eldinti ja hopottelee sille hel-
lytedvisti. Koira tuo positiivisia asioita
esille ihmisissi, Suopajirvi vakuuttaa.

TUKIHENKILO MAMMALOMALLA

Asiakkaiden, tydntekijéiden ja koirien
suhde voi kasvaa hyvinkin liheiseksi.
Asiakkaat kyselevit usein ensimmaise-
ni koirien kuulumisia.

— Kun Olli sai pentuja, moni odot-
ti ja kyseli, ovatko pennut jo syntyneet.
Piti saada nihdi kuvia ja videoita. Kun
asiakkaan elimi seuraa omaa pienti ym-
pyriinsi, niin onhan se iso uutinen,
kun oma “tukihenkil$” jii
mammalomalle.

Toisinaan koirat herit-
tivit asiakkaissa muistoja.
Suopajirvi kertoo Tornios-
sa vanhusten palvelutalos-
sa tapaamastaan demen-
toituneesta miehestd, joka
oli menettinyt puhekykynsi.

— Kun toin kaksi saksanpaimenkoi-
raani hinen luokseen, hin kykeni ker-
tomaan, ettd hinelld on ollut pystyko-
rva. Hoitajat olivat aivan ihmeissiin.
Hin oli selkeisti koiraihminen, ja ti-
mi kohtaaminen avasi lukkoja hinessi.

RATKAISUJEN ETSIJA

Suopajirvi aloitti ty6ét Turussa Pelas-
tusarmeijan tuetun asumisen yksikos-
si vuosi sitten helmikuussa. Vuonna
2013 lihihoitajaksi valmistuneella Suo-
pajirvelld oli jo vuosien kokemus sosi-
aalialalta lihihoitajana kodinhoidos-
sa ja vammaispalveluissa Rovaniemel-
l4, Vantaalla ja Helsingissi. Suopajirvi
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Rauhallinen Belle, 7, viihtyy sohvalla.

on suorittanut my0s sosionomin opin-
not ja sosiaality6n opintoja.

PATAS-yksikossd Suopajirvi tyos-
kentelee sosiaaliohjaajana ja tiimin-
vetdjani. Hinen tyonkuvansa on laa-
ja-alainen. Asiakkaina on monenlaisia
piihde- ja mielenterveyskuntoutujia,
myds vankilatuomion saaneita. Haas-
teita ty6hon tuo se, ettd tyomidrd on
viime vuosina kasvanut huomattavas-
ti. PATAS muutti Turun Kirsimikeen
isompiin tiloihin kesilld 2020.

Suopajirvi kiy asiakkaiden luona
kotikiynneilli ja tekee kaikkea, mihin
asiakas tarvitsee apua. Yhdelld asiakas-
kiynnilld kuluu yleensi aikaa tunnista
kahteen tuntiin.

"RASKAAN RIKOSTAUSTAN OMAAVAN
ASIAKKAANKIN OLEMUS PEHMENEE

KOIRAN NAHDESSAAN.

— Asiakkaat tarvitsevat eniten apua
arjenhallinnassa. Toisinaan etsitddn
kenkid, joskus avataan viemirid. Hoi-
dan Kela-asioita, hankin tarvittavia ta-
varoita ja kalusteita asiakkaan kotiin,
selvitin raha-asioita, huolehdin l3dkiri-
kiynneisti, kiymme ulkoilemassa, kau-
passa ja passikuvassa.

Suopajirvi sanoo loytineensi nykyi-
sestd tehtivisti todellisen tarkoituksensa.

— Teen nyt tyotd, jota minun oli-
si aina pitdnyt tehdd. Tydni on jous-
tavaa, vaihtelevaa ja vain mielikuvitus
on rajana keksiessi keinoja, miten toi-
mia asiakkaiden kanssa. Joku asia voi
asiakkaalle olla kisittimittdmin vai-
kea, mutta sithen voi pienelld ratkaisul-
la [6ytdd suuren avun.

Suopajirvi tydskentelee yhdessi
oman tiiminsi, sosiaalitydntekijoiden
ja sairaanhoitajien kanssa. Ty6 on haas-
tavaa, mutta tydmotivaatiota ruokkii
onnistumisen tunne.

— On rikastuttavaa nihdi, kun asia-
kas voi paremmin. Siiti tulee itsellekin
hyvi mieli. Kun on motivoitunut ja pi-
tid tydstddn, niin jaksaa etsid ratkaisuja.

AINA EI VOI AUTTAA

Suopajirven mukaan vaikeinta on
myontii, ettei 16ydy keinoja tilanteen
parantamiseksi, vaikka kuinka moni
ammattilainen siti pohtisi.

— Tyémme ydintd on auttaa heitd,
jotka apua tarvitsevat. Jos-
kus on kuitenkin tunnus-
tettava, ettd olemme teh-
neet kaikkemme, kaikkia
el pysty auttamaan. Sen
myontiminen on todella
vaikeaa.

Korona-aika ei ole vai-
kuttanut koirien kanssa tehtiviin asia-
kaskiynteihin, mutta se on vaikeutta-
nut muuten tydntekoa ja ihmisten aut-
tamista.

— Menneini kuukausina olen huo-
mannut, miten hankalaa on ollut esi-
merkiksi saada asiakkaille tydharjoitte-
lupaikkoja, kun niiti ei ole ollut tarjol-
la. On myos ollut vaikea l6ytdd asiak-
kaille mielekisti sisiltéd elimiin, kun
kerhot ja muut vastaavat toiminnot
ovat olleet tauolla.

— Kohtaamme ihmisii, jotka ovat
tippuneet yhteiskunnan jirjestelmisti.
Se herittii ajattelemaan, kuinka paljon
on niiti, jotka eivit kykene pyytimiin
apua eivitki ole saaneet siti. Se on kos-
kettavaa. m
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Elainavusteiset
menetelmat

Eldaimen kosketus ja laheisyys tuo-
vat lohtua ja tukea. Tutkimuksis-
sa on todettu, etta jo pelkka elai-
men lasnaolo voi saada ihmises-
sa aikaan rauhoittavia vaikutuksia.

Vuorovaikutus eldimen kans-
sa tapahtuu ruumiinkielella, jo-
ka on sanallista vuorovaikutusta
aidompaa ja suorempaa. Elain ei
myoskaan arvioi ja luokittele ih-
misia sosiaalisen aseman ja ulko-
naon perusteella.

Koira-avusteinen tyoskentely li-
saantyy nopeasti Suomessa. Koi-
ra-avusteinen kasvatus- ja kun-
toutustyo on tavoitteellista toi-
mintaa ja edellyttaa koiraohjaa-
jalta oman ammattinsa lisaksi
koulutusta koiran tyoparikaytosta.

Elainavusteisesta terapiasta on
kysymys silloin, kun terveys- tai
sosiaalialan koulutuksen saanut
terapeutti kayttaa elaimia tyos-
sdan apuna. Hoidettavalla on
diagnoosi, hoidolla on tavoite ja
edistymista seurataan jarjestel-
mallisesti.

Eldimen mukaantulo muuttaa
kuntoutustilannetta monella ta-
voin. Puhumisen ohella voidaan
hyodyntaa toiminnan ja siihen
liittyvien elamysten kautta tapah-
tuvaa oppimista. Elaimen kanssa
tyoskenneltaessa on mahdollista
saada esille myos sellaista tun-
netason tietoa, jolle ei viela ole
sanallista ilmaisua.

LAHDE: WWW.GCFINLAND.FI
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pioidikorvaushoitoa saavien osuus on kasvanut
tasaisesti vuodesta 2000 alkaen, jolloin hoito tu-
li Suomessa mahdolliseksi. Toissa vuonna paihde-
hoidon huumeasiakkaista oli ensimmiisti kertaa
yli puolet opioidikorvaushoidon piirissi.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tuorei-
ta tilastoja saattaisi dkkiseltddn tulkita niin, ettd korvaushoi-
don saatavuus on Suomessa hyvilli tolalla. Niin asia ei suin-
kaan ole, silld valtaosa opioidiriippuvaisista on piaihdepalve-
luiden ulkopuolella, muistuttaa A-klinikan paihdesairaalan ja
THL:n ylilaakiri Margareeta Hikkinen.

— Piihdehuollon palveluita ylipdatdin on tarpeeseen nih-
den liian vihin saatavilla. Korvaushoidossa kiydain siannél-
lisesti useita kertoja viikossa, miki on paljon verrattuna vaik-
ka alkoholiriippuvaisen potilaan avohoitoon. Voi olla, ettd
korvaushoitopotilaat korostuvat tilastoissa timankin takia.

Muutaman vuoden takaiset tilastot kertovat, ettd Suomes-
sa on opioidien ongelmakiyttijid lihes 30 000, joista vain
noin joka kuudes on korvaushoidossa.

— Kaikki kiyttidjit eivat halua korvaushoitoon tai heille
korvaushoito ei olisi ensisijainen hoitomuoto, mutta varmuu-
della enemmistd niistd, jotka hoitoa tarvitsisivat, eivit sitd saa.

ASENTEET VAIKEUTTAVAT HOITOON PAASYA

Korvaushoidon toteuttaminen on kuntien lakisditeisti toi-
mintaa: opioideja kdyttdvin on saatava lihete korvaushoito-
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TASA-ARV0
EI TOTEUDU
KORVAUSHOITOON
PAASYSSA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Opioidikorvaushoidon kaytannot
vaihtelevat suuresti eri puolilla Suomea.
Yhtenaista, valtakunnallista suositusta
hoidon toteuttamiseen ei ole, joten
paatoksia ohjaavat asenteet ja
suoranainen tiedon puute.

arvioon, kun hin sitd pyytdd, ja hoitotakuun perusteella hoi-
toon on padstivd kolmen kuukauden kuluessa. Hoitoa tuli-
si sen luonteen vuoksi tarjota mahdollisimman lahelld poti-
laan kotipaikkaa.

Opioidikorvaushoidosta ei ole valtakunnallista kiypa hoi-
to -suositusta, ja kdytinnossd hoitoon paisy ja saatavuus vaih-

telee kunnasta ja

HOTOON PRASY ~onie

VAIHTEI_EE I{UNNASTA kiksi Uudellamaal-
JA SAIRAANHOITO-
PIIRISTA TOISEEN."

la on kuntia, jois-
sa hoitoon on vai-
Osittain kyse on rahasta ja siitd, mihin niitd kohdennetaan.

kea piddstd, ja toi-
sia, joissa proses-
si sujuu, Hikkinen
kertoo.

— Resurssit ovat niukat koko pdihdepalveluissa. Piihdepal-
veluissa potilaat eivit aina nie oikeuksiaan eivitkd kykene pi-
timidn huolta niisti.

Toinen merkittdva syy alueellisiin eroihin ovat asenteet.
Terveydenhuollossa ja siitd pddttivilld tahoilla ei ole riittdvad
ymmarrystd riippuvuussairauksien luonteesta ja ndyttoon pe-
rustuvasta hoidosta.

— Korvaushoitoon liittyy edelleen asenteita, ettd sitd pi-
detddn ilmaisena huumeidenjakeluna eikd oikeana hoito-
na. Puhdasta tietimittomyyted on paljon, mihin voi vaikut-



taa myds se, miten korvaushoitoldikkeistd uutisoidaan. Mo-
nesti puhutaan Subutexista korvaushoitolidikkeeni, vaikka
buprenorfiinia ei silld kauppanimelld Suomessa kiyteti kor-
vaushoidossa kuin erityistapauksissa.

HOITO JATKUU PITKAAN, JOPA LOPPUELAMAN

Piihdehuollon tavoitteena voi olla haittojen vihentiminen tai
riippuvuudesta kuntoutuminen. Opioidikorvaushoitoa pide-
tidn usein koko loppuelimin kestivini hoitona. Vaikeassa
riippuvuudessa se on usein realistisin vaihtoehto.

Vieroittuminen ei ole helppoa, mutta mahdollista se on sil-
loin kun potilaan tilanne on vakaa, terveydentila on hyvi, so-
siaalinen verkosto on kunnossa eiki muiden piihteiden yh-
teiskdyttod ole. Korvaushoidosta onnistuneesti vieroittuneita
on Hikkisen mukaan muutama prosentti.

Kisitykset ja suhtautuminen siihen, milloin ja miten kor-
vaushoito tulisi padttdd, vaihtelevat. Useimmiten hoito lop-
puu potilaan omasta tahdosta. Joskus syyni voi olla hoito-
vasymys.

— Korvaushoidossa kiydain piivittdin tai monta kertaa vii-
kossa klinikalla. Osa potilaista haluaa jittdd hoidon pois ja
ajattelee pirjddvinsi ilman, osa ei halua luopua oheispiihteis-
td eikd halua, ettd niiden kiytt6d kontrolloidaan.

Joskus hoito paittyy, kun potilaan kiynnit klinikalla jadvit
toistuvasti viliin. Hoidon purkamisen syyni voi olla myds esi-
merkiksi lddkevilpit, vikivaltainen kiytds tai sen uhka.

— Joissain osissa Suomea niin tehdiin liian helposti. Kor-
vaushoidon ulkopuolella kuolemanriski on suuri. Se on suu-
rimmillaan kuukauden sisilli hoidon lopettamisen jilkeen ja

on jopa suurempi kuin sellaisilla, jotka eivit koskaan ole edes
olleet korvaushoidossa. m
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Opiskele joustavasti

SAIRAANHOITAJAKSI,

jolla on valmiudet toimia moniammatillisissa
ryhmissd, sek& suomen etté ruotsin kielella.

Oletko hoitoalan ammattilainen ja etsit uusia
haasteita? Arvostatko mahdollisuutta kohdata ja
hoitaa ihmisi& heidén omalla didinkielelld&n?

Hoitoalan arki on tandén monikielinen ja
kaksikelisistd sairaanhoitajista on huutava pula.
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VOI HOITAJAN

KESKEYTYKSEN
JALKEEN HOITAJAT
TARVITSEVAT AIKAA JA
ENERGIAA AJATUSTENSA
KOKOAMISEEN.

syyksi.

ielenterveyden hiiriét nou-
sivat nelja vuotta sitten en-
simmiistd kertaa tuki- ja
liikuntaelinsairauksia ylei-
semmiksi
Mielenterveyson-
gelmat ovat my®ds yleisin syy jaddi tys-
kyvyttdmyyselikkeelle.

Hoitotydssd tydntekijoiden aivoja
kuormittavat erityisesti tietotulva, useat
samanaikaiset tehtivit ja jatkuvat teh-
tavien keskeytykset.

— Tydvoimapulasta huolestuneet po-

sairausloman

liitikot julista-
vat, etti hoito-
alan tydhyvin-
pitdd
parantaa. Jos
ongelma mii-
ritelliin tar-

vointia

emmin aivo-
jen kuormitusta
oskevaksi, sii-
hen pystytiin
my0s puuttu-
maan perusteel-
lisemmin. Epi-

miiriisestd hyvinvointipuheesta ei yleen-
sd seuraa juuri mitdidn, Kestdvi aivoter-
veys -hankkeen projektipiillikké Mirva

Kolonen sanoo.

AIVOT KUORMITTUVAT HUOMAAMATTA

Mirva Kolosen mielesti hoitoalan hy-
vinvointistrategioissa pitiisi lihted liik-
keelle aivojen hyvinvointiin vaikutta-
vista konkreettisista asioista kuten teh-
tivien keskeytyksisti ja rasituksesta pa-

lautumisesta.

PAAPARKAA!

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Hoitotyossa kehon yksin kovimmin kuormittuva
osa on aivot. Yleisen tyohyvinvoinnin sijaan
pitaisi keskittya parantamaan aivoterveytta.

— Aivot haluavat tarkentaa yhteen
asiaan kerrallaan. Moni nuori hoitaja
uupuu jo ensimmdisen tydvuoden aika-
na, kun hinen tydnsi keskeytetdin jat-
kuvasti keskittymistd vaativien tehtivien
kuten ldikkeiden jakamisen aikana.

Kuormitus on helppo tunnistaa sil-
loin, kun ty® rasittaa lihaksia ja nivelii.
Aivojen ylikuormitus kehkeytyy Kolo-
sen mukaan usein pikkuhiljaa ja huo-
maamatta.

— Se huomataan usein vasta kuor-
mittuneisuuden ollessa niin pitkill, et-
ti uni katoaa, alkaa tulla muistikatkok-
sia ja kaverit alkavat niisti huomautella.

Pidtedjit kuuluttavat hoitotyshon li-
sid kisipareja — ei esimerkiksi etuotsa-
lohkoja tai mantelitumakkeita, koko-
naisista, ajattelevista ja tuntevista ih-
misti puhumattakaan.

— Kaikki eivit pidi hoitotyotd aivo-
tyond, vaikka se on sitd mitd suurim-
massa madrin. Tyossd tehddin jatkuvas-
ti ongelmanratkaisua ja arvioidaan ko-
vassa paineessa tehtivien tirkeysjirjes-
tystd, Kolonen korostaa.

UUPUMUS SEKOITTAA AIVOJEN
TOIMINNANOHJAUKSEN

Vakava tyouupumus on Suomessa ylei-
nen, mutta virallisesti erillisend sairau-
tena sité ei ole olemassa. Tyouupumus-
ta pidetiin oireyhtymini, johon kuu-
luvat uupumusasteinen visymys, kyy-
nistynyt asenne tychon ja heikentynyt
ammatillinen itsetunto.

Uupuneet passitetaan sairauslomal-
le yleensi Kelan kelpuuttaman masen-
nusdiagnoosin perusteella. Masennus
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kuuluu tyduupumukseen usein, mut-
ta ei aina. Paljon uupuneita on siis sai-
rauslomalla viirin, tai ainakin epitar-
kan diagnoosin perusteella.

— Dsykologisten kisitteiden kuten
kyynistymisen ja ammatillisen itsetun-
non heikkenemisen sijaan tyduupu-
musta kannattaisi lihestyd aivojen toi-
minnanohjauksen nikékulmasta, Ko-
lonen sanoo.

Toiminnanohjaus tarkoittaa aivois-
sa tapahtuvaa havainto-, muisti- ja lii-
ketoimintojen yhdistimisti tavoitteelli-
seksi toiminnaksi.

— Toiminnanohjauksen tehtivini
on ohjata ajatte-
lua, kiyttiytymisti
ja tunteita. Hoito-
ty0ssd toiminnan-
ohjauksen vire vai-
kuttaa siihen, miten
hoitaja kestdd haas-
teita, keskeytyksid ja
koko tydprosessia.

Uupuneella hoi-
tajalla toiminnanohjaus on hiiriinty-
nyt: Tunteet lyovit yli, tydntekoon tu-
lee impulsiivisuutta ja aggressiivisuutta.
Tdmi vaikuttaa tydkavereiden, asiakkai-
den ja potilaiden kohteluun.

— Vaikutukset tuntuvat koko tyoyh-
teisdssd. Tyon stressaamaa ja uuvuttamaa

26 SUPER 3/2022

J0 1300 ASKELTA
ENEMMAN PAIVASSA
PARANTAA
PALAUTUMISTA.

hoitajaa voidaan auttaa keskusteluilla ja
tarjoamalla hinelle tukea. Oireet kui-
tenkin palaavat, jos toiminnanohjausta
kuormittavat asiat ovat tychon palates-
sa ennallaan, Kolonen pobhtii.

PALAUTUMISTA TARVITAAN
TYOPAIVAN AIKANAKIN

Kestivi aivoterveys -hankkeessa tutkit-
tiin hoitajien tydstressin ja kuormittu-
misen mairdd analyysilla, joka kertoo
autonomisen eli tahdosta riippumatto-
man hermoston toiminnasta.

— Tarkoituksena on saada myos
tydstressisti puhu-
miseen lisii tark-
kuutta, sanoo hank-
keen liikuntaliike-
tieteellisestd niko-
kulmasta vastaava
Pipsa Tuominen.

Autonominen
hermosto siitelee
sympaattista her-
mostoa, joka puolestaan vastaa siité,
ettd pystymme tehokkaaseen toimintaa
silloin kun sitd tarvitaan: stressihormo-
nia erittyy, syke ja verenpaine nousevat.

Stressid siis tarvitaan, mutta jos stres-
sihormonien eritys toimii koko ajan, ja
syke ja verenpaine ovat koholla jatku-

vasti, niin tilanne alkaa vaikuttaa nega-
tiivisesti aivojen toimintaan.

— Siksi tarvitaan palatumista tyo-
piivin jilkeen ja sen aikanakin. Mitd
paremmin stressi- ja palautumisjaksot
ovat tasapainossa, siti parempia tyon-
tekijoitd meilld on aivoterveyden niko-
kulmasta, Tuominen sanoo.

Palautumiseen on olemassa omat
tyokalunsa, eivitki ne ole erityisen mo-
nimutkaisia. Jo pieni kivelylenkki voi
Tuomisen mukaan auttaa ajatuksia ir-
tautumaan tyosta.

— Hankkeen aikana toteutetussa in-
terventiossa hoitajia ohjattiin lisiiméin
piivittdistd askelmidrinsi. Kokemus
jaksamisesta parani ja fyysinen kunto-
kin koheni. Pelkki askelten miirin li-
sdys noin 1 300 askeleella pdivissi vai-
kutti uneen, ja parantunut uni heijas-
tui jaksamiseen.

ONGELMANRATKAISUN
PAALLE TULEVAT TUNTEET

Hoitoty6n aivokuormitus ei rajoitu
pelkistiin ongelmanratkaisun ja tehti-
vien priorisoinnin kaltaisiin kognitiivi-
siin rasitustekijoihin.

Kestivi aivoterveys -hankkeen pro-
jektikoordinaattori Kirsi Toljamon
mukaan aivoja koetellaan hoito- ja hoi-



vatydssi myds tunnepuolella: mukana
on kognitiivisen kuormituksen lisiksi
affektiivinen, tunteisiin ja arvoihin liit-
tyvd kuormitus.

Hoitotydn affektiivista kuormitusta
lisddvistd tekijoistd yleisin ja tunnetuin
lienee se, ettei hoitajille anneta aikaa
tehdi ty6tddn niin hyvin kuin se heidin
omasta mielestiin pitiisi tehdi. Omien
arvojen vastainen tydtapa luo huonoa
omatuntoa ja verottaa voimia.

— Tunnekuormaa lisdivit esimer-
kiksi saattohoitotilanteet, jotka joudu-
taan kiireen vuoksi hoitamaan rutiinil-
la. Jos tydilmapiiri on kiireen ja painei-
den keskelli huono, se tuo valtavan li-
sin muun affektiivisen kuormituksen
piille, Toljamo sanoo. m

Lisii tietoa Kestivi aivoterveys hank-
keesta Tampereen yliopiston sivulla
https:/lprojects. tuni. fil kestavaaivoterveys/

Ala keskeyts

jos ei ole pakko

urhauttavat ja aivoter-
veyttd koettelevat teh-
tavien keskeytykset ovat
hoitoalalla niin yleisia, et-
ta tulee vakisin ajatelleek-
si, siedettaisiinkd moista
millddan muulla alalla - etenkaan sellai-
sella, jossa keskeytykselld voi pahim-
millaan olla kohtalokkaat seuraukset.
¢ Usein keskeytyvia ovat laakehoi-
: toon ja kirjaamiseen liittyvat tehti-
vat. Tuloksena voi talloin olla vaara
|aakkeiden annostus.

Keskeyttaja on useimmiten toinen
hoitaja, joka aloittaa keskustelun huo-
: noon aikaan. Keskustelun aiheena ovat
i tydasiat. Keskeytykset henkilokohtais-
¢ ten asioiden takia eivat yleensa ajoitu
: vakavien tehtavien yhteyteen.

Keskeytyksen jalkeen hoitajat tar-
vitsevat aikaa ja energiaa ajatusten-
sa kokoamiseen. Jatkuvan saatavilla
olemisen ajatellaan kuitenkin kuulu-
van hoitajan rooliin.

Vahemman kokeneet hoitajat kes-
keytettiin harvemmin kuin kokeneem-
: mat. Kokenutkin hoitaja voi keskeyt-
i tda toisen hoitajan tyon, mutta silloin
¢ keskeytysta pidetaan yleensd positii-

visena asiana, joka voi olla avuksi op-
pimisessa.

Keskeytyksia pidetdaan harvoin hyo-
dyllisind. Ne voivat kuitenkin johtaa
myos tarpeellisen tiedon saamiseen,
virheiden havaitsemiseen ja tietoisuu-
teen potilaan kliinisen tilan muutoksis-
ta. Tiedon tarve on syyna lahes kol-
mannekseen kaikista keskeytyksista.

Keskeytykset ovat turhauttavim-
millaan silloin, kun niita pidetaan tar-
peettomina tai kun asian kasittelya
olisi ollut mahdollista lykata. Huo-
nosti ajoitettuja keskeytyksia pide-
tdan usein merkkinda kunnioituksen
puutteesta.

Tiedot ovat perdisin Mari Uusita-
lon ja Anna-Maria Koiviston Kesta-
va aivoterveys -hankkeelle tekemas-
ta opinndytetydsta. Kyseessa on nel-
jatoista kansainvalista tukimusta kat-
tava kirjallisuuskatsaus. Tutkimusten
aiheena olivat aivotyon kognitiiviset
kuormitustekijat. m

LAHDE:

MARI UUSITALO, ANNA-MARIA KOIVISTO: KOG~
NITHVINEN KUORMITUS HOITOTYOSSA - INTEG-
ROITU KIRJALLISUUSKATSAUS. OPINNAYTETYO,
TAMPEREEN AMMATTIKORKEAKOULU 2021.
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RAKKAUTTA & 17

HOITAJAN HOMMIA

TEKSTI MARI FRISK KUVAT JUSSI HELTTUNEN, HANNA-KAISA HRMKLRINEN, MITJA PIIPPONEN i 1: '[
Arvot ja ammatti yhdistavat ihmisia. Toisinaan samanhenkisyys 2 T“

voi kypsya tai leimahtaa rakkaudeksi asti. Jututimme kolmea l '
pariskuntaa, joiden molemmat puoliskot ovat Iahihoitajia. L}

-
—— ——
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ulivat Kirsin kak-
t a 13-vuotias tytar asuu
rsin luona sekd samojedi Helmi.

‘Pariskunta harrastaa musiikkia ja
keikoilla kaymista, suosikkibandit
ovat Apulanta ja Happoradio

Mika toisessa on parasta?

Janne: Kirsissa on parasta se, etta
hdn ottaa toiset huomioon. Han te-

kee ruokaa, jonka avulla jaksan pa-
kertaa tydvuoroa @

¢ Kirsi: Jannessa parasta ovat tietysti
'ﬁ_sama ammatti, huumorintaju, hel-
=1 lyys ja samanlainen huumori.
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"Pihan poikki voi
viuhahtaa vaikka
yopaidassa”

spoolaiset Kirsi Lepisto, 48, ja
Janne Lahti, 40, ovat paitsi sa-
malla alalla ja ex-kollegoja, niin
myds naapureita ja ennen kaik-
kea kihlapari.

Tilla hetkelld Kirsi tydsken-
telee vuorohoitopiivikoti Kuutamossa
ja Janne Espoonlahden hoivakodissa.

Rakkaus syttyi tyopaikalla. Kirsi ja
Janne ehtivit olla tyokavereita useam-
man vuoden ennen kuin he alkoivat
seurustella.

—Tein Seuren kautta keikkaa Jannen
osastolla oma tydni ohella. Téytyy sa-
noa, ettd Janne vei jalat alta. Koko eli-
mini meni uusiksi.

He alkoivat seurustella kesilld 2015.
Pariskunta piti tdissd matalaa profiilia
jouluun saakka.

— Taisimme paljastua Facebookin
paivitysten kautta. Joskus oli laheltd pi-
ti -tilanteita, kun tdrmisimme tyokave-
reihin ruokakaupassa, Janne muistelee.

Kirsi ja Janne kertovat, ettd tyoka-
verit suhtautuivat heidin suhteeseen-
sa hyvin.

—Kahvihuonepuheita taisi olla loppu-
jen lopuksi hyvin vihin, Janne arvelee.
— Kylld meiltd suoraan kysyttiin.

— Emme kuherrelleet toissd paris-
kuntana. Seurustelumme tultua julki
tyoskentelimme eri tiimeissi ja eri piis-
sd taloa, Kirsi painottaa.

Pariskunta ei nde pdivittdin, silld
molemmat tekevit vuorotydti.

— Soitamme kuitenkin hyvinyontoi-
votukset, Kirsi sanoo.

— Aika vihin puhumme tydasioita
kotona. Tietenkin silloin, jos jotain eri-
tyistd on sattunut, Janne kertoo.

— Toki siitd on hyotyd, ettd ymmar-
rimme molemmat vuorotyén kuor-
mittavuutta ja hyviksymme sen, et-
td molemmat eivit aina viikonloppui-
sin pysty olemaan vapaalla. Kiyn toisi-
naan Jannen tydpaikalla morjestamas-
sa tuttuja, niin entisid tyokavereita kuin
asukkaitakin.
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Pariskuntaa yhdistivit myos musiik-
kiharrastus ja kiinnostus esiintymiseen.

— Ensimmiiset varsinaiset treflim-
me olivat The 69 Catsin keikalla Tavas-
tialla. Minulla oli kaksi lippua ja pyysin
Kirsii mukaan, Janne muistelee.

Janne py6rittdd oman tydnsd ohella
Happoradion ja Apulannan faniklube-
ja. Naiden kautta pariskunta on saanut
useita yhteisid ystavii.

— Kidymme paljon keikoilla ja kesii-
sin festareilla, Janne kertoo.

Viime kesini pariskunnan yllitys-
kihlajaisissa — jotka olivat samalla Jan-
nen 40-vuotissynttirit — esiintyi Hap-
poradio.

— Ystavit luulivat tulleensa neli-
kymppisille, mutta kosin siind samal-
la Kirsia.

Televisiossakin on esiinnytty yhdessa.

— Olimme mukana Suomen sur-
keimmassa kuskissa vuonna 2018. Jan-
ne tuli kolmanneksi, mini toimin apu-
kuskina, Kirsi kertoo ja jatkaa: — Viime
kesind vierailimme my6s Tuurin kyli-
kauppias ja kesdapulaiset -sarjassa.

Parisuhdetta hoidetaan myds kyl-
pylalomilla.

Kun pariskunta alkoi seurustella, Jan-
ne asui tuolloin jo nykyisessd kodissaan.
Kirsi etsi uutta kotia ja ylldttden se loy-
tyl Jannen kanssa samasta pihapiiristd.

—Jannen parvekkeelta nikee suoraan
minun makuuhuoneeseeni. Pihan poik-
ki voi juosta vaikka yopaidassa, Kirsi ha-
vainnollistaa kahden kodin etiisyytti.

— Olemme suunnitelleet yhteen
muuttoa, mutta sen kanssa ei ole kii-
rettd, Kirsi kertoo.

Kirsilld on kaksi lasta aiemmasta suh-
teesta. 13-vuotias tytir asuu pidosin Kir-
sin luona, ja viettdd joka toisen viikonlo-
pun isdnsid kanssa. Aikuinen poika on jo
muuttanut omilleen. Perheeseen kuuluu
my6s Kirsin samojedi nimeltd Helmi.

— Kirsin lapset kutsuvat minua Jan-
neksi. Olen arjessa mukana, mutta lap-
silla on oma isi, Janne selvittdd uusper-

%joka palva

heen kuvioita.

Kahdessa kodissa on vield sekin hy-
vid puoli, ettd vaikka musiikkimaku
menee yksiin, niin sisustusmaun suh-
teen saattaisi joutua tekemiin komp-
romisseja, arvelee Kirsi.

— Jannella on kotona paljon musiik-
kihommiin liittyvid juttuja ja han kerdi-
lee bindeihin liittyvda kamaa. Asumis-
jarjestely toimii hyvin ndin, molemmil-
la on omaa tilaa, mutta vietimme pal-
jon aikaa yhdessd.

"Saamme
tolsemme
nauramaan

LI ) Il,’

eli, 42 ja Esa, 43, Vihtonen

asuvat Konnevedelld Keski-

Suomessa. Heli tyoskente-

lee hengityshalvauspotilaan

hoitajana Keski-Suomen sai-

raanhoitopiirissi ja Esa Kon-
neveden kotihoidossa.

Hoitajuus on Helin suvussa niin sa-
notusti verissd, hinen vanhempi tytti-
rensd Salla, 20, on jo valmistunut l3hi-
hoitajaksi ja nuorempi tytir Senni, 16,
opiskelee alaa. Myos Helin molemmat
vanhemmart ovat hoitajia. Perheen pie-
nimpien, Jonnen, 7, ja Vellan, 3, ura-
haaveet eldvit, juuri nyt Jonne haavei-
lee litkunnanopettajan ja Vellan prin-
sessan hommista.

— Yksikddn koiristamme tai kissois-
tamme ei ole lahihoitaja, Esa heittdi ja
kertoo itse olevansa alanvaihtaja. Hin
teki pitkdn uran IT- ja ohjelmistoalalla
ennen lihihoitajaopintojaan.

— Kolmenkympin jilkeen iski vah-
vasti kysymys, ettd mika olisi sellainen
tyo, joka palvelisi muutakin tarkoitus-
ta kuin palkkapussia. Hoitajan tyd on
merkityksellistd, saan auttaa heitd, jot-
ka eivit parjad itsekseen. »
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vauspotilaan hoitajana, Esa Kon-
neveden kotihoidossa.

Vihtoset harrastavat mokkeilya,
veneilya ja ulkoilua. Esa on mu-
kana kunnallispolitiikassa.

Mihin ihastuit puolisossasi?
Esa: Rakastuin Helin tummiin sil-

rintajunsa teki — ja tekee edel-
leen — vaikutuksen.

Heli: Esassa ihastuin keskuste-
lutaitoon ja avoimuuteen. Esa ei
jaa sanattomaksi, hanen kans-
saan voin puhua mista vain, se
tuntuu turvalliselta ja kivalta.
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Pariskunta on ollut naimisissa vuo-
desta 2014 asti.

— Esan opiskelukaveri tutustutti mei-
dit vuotta aiemmin. Tiesimme toisem-
me entuudestaan, silld asuimme saman
tien varrella, Heli muistelee. Suhteen al-
kua lujittivat pitkdt maratonpuhelut.

— Hoitajuus yhdistdd meitd, vaikka ei
Esassa nimenomaan lahihoitajuus ollut
se magneetti, vaan avoimuus ja keskus-
telutaito, Heli pohtii ja jatkaa: — Kylla
me hoitajat olemme vihin omanlaisem-
me ihmisryhmi.

Esa on samaa mieltd: — Lahihoitajan
arvot ovat meille yhdistivi tekiji. Pu-
humme samaa kieltd. Puoliso ymmir-
44, mistd on kyse, kun tulee vuoron jil-
keen uupuneena kotiin.

Toista tulee puhuttua kotona jonkin
verran.

— Ehka joskus tulee jauhettua vihin
liikaakin, Heli myontdd ja naurahtaa.
— Saunan lauteilla istuskellessa usein ky-
syn, ettd saanko puhua vihin toistd, ja
siitd se sitten lihtee.

Esalla ty6t jddvdc helpommin tyd-
paikalle. — Tyopdivin jilkeen odottavat
muut murheet, hin sanoo hyvintuuli-
sesti.

Vihtosen perheen arki on toisinaan
sirpaleista vuorotyon takia.

— Kun lapset olivat pienempii, oli to-
della vaikeaa 16ytdd yhteisid hetkid Esan
kanssa, se oli suurin piirtein lipsystd
vaihto. Pdivihoidon ja koulun aloittami-
nen toivat rytmid koko perheen arkeen.

— Lapset ovat tottuneet siihen, ettd is-
ki ja diti ovat vuorotellen toissd ja vuo-
rotellen kotona, se on titd alaa leimaa-
va tekiji ja me hyviksymme sen. Jos-
kus tuttavilla on vaikea ymmartid, eccd
lauantai-iltana ei sovi noin vain menni
kahville, Esa taustoittaa.

Vihtosia yhdistdd paitsi rakkaus toi-
siaan ja perhettddn, niin my6s maukasta
ruokaa kohtaan.

— Olemme molemmat intohimoi-
sia ruoanlaittajia. Kun lapset ovat men-
neet nukkumaan, teemme hyvii iltapa-
laa ja sydmme sen yhdessd telkun dires-
sd. Yleensi katsomme sairaalasarjoja ja
elokuvia, Esa kertoo.

Mahdollisuuksien mukaan Heli ja
Esa pitavit huolta parisuhteestaan viet-
tamalld kahdenkeskistd aikaa, kun lapset
ovat esimerkiksi mummolassa.

Vihtoset hankkivat kesimokin joita-
kin vuosia sitten.

— Mokilla padsemme irti Konneve-
den kirkonkyldn hilindstd, Esa vitsai-
lee. Hin kertoo kasvaneensa kaupun-
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gissa, mutta maalla asuminen ja verk-
kaisuus tuntuvat hyvalei.

Koko perhe nauttii ulkoilusta.

— Monesti menemme laavulle tai

nuotiolle paistamaan makkaraa, Heli
kertoo ja lisid: — Voi myos sanoa, ettd
harrastamme harrastusten aloittamisen
suunnittelua.

"Arvostamme
toistemme tyota”

aula, 39, ja Jarmo, 38, Saas-

tamoinen asuvat ja tydsken-

televit Riikkyldssi, Poh-

jois-Karjalassa. Molemmat

ovat melko tuoreita lihihoi-

tajia, Paula valmistui syksylla
2020 ja Jarmo viime vuoden joulukuus-
sa. Paula tyoskentelee kehitysvammais-
ten parissa Viherlaakson palvelukodissa
ja Jarmo ikdihmisten palvelukoti Viher-
polussa, molempien tydantaja on Riik-
kylin Suojakotiyhdistys Ry.

— Tutustuimme Facebookin sinkku-
ryhmissi vuonna 2013. Meilld oli vi-
limatkaa 300 kilometrid, Jarmo asui
tuolloin Ridkkyldssd ja mind Kajanissa.
Muutaman muuttomutkan kautta pii-
dyimme molemmat Raikkylddn, Paula
muistelee.

Naimisissa Saastamoiset ovat olleet
seitsemdn vuotta.

Pariskunta ei suinkaan ole ensim-
miisti kertaa samalla alalla.

— Meilld oli aiemmin yhteinen re-
monttialan yritys, Jarmo kertoo.

Samalla alalla tyoskentelystd Saasta-
moisilla on vain positiivista sanottavaa.

— Ymmirrimme toistemme tyotd ja
osaamme arvostaa sitd, Paula sanoo.

Molemmat viihtyvit hoitajina.

— Piddn tyoni ihmisliheisyydestd,
voin vaikuttaa siihen, ettd ihmisten eld-
md menee uomilleen, saan olla tukena ja
turvana. Toimin myds autistisen poika-
ni omaishoitajana, joten vammaispuoli
oli minulle luonteva ja tirked suuntau-
tumisvaihtoehto, Paula kertoo.

— Tykkddn siitd, ettd voin auttaa ih-
misid. Minusta on mukava jutella van-
husten kanssa, kuunnella, mistd he ovat
tulleet ja mitd he ovat tehneet. Koen, et-
td tdssd tyOssd padsen antamaan takaisin
heille, jotka ovat Suomea aikoinaan ra-
kentaneet, Jarmo pohitii.

Perheeseen kuuluu vanhempien li-
saksi neljd teini-ikdistd lasta. Jarmon

15- ja 16-vuotiaat pojat viettdvit Ridk-
kylassd joka toisen viikonlopun. Pau-
lan 16-vuotias tytto kiy Kiteelld lukio-
ta ja 14-vuotias poika matkustaa pii-
vittdin edestakaisin Joensuuhun erityis-
kouluun.

Vuorotyd tuo toki haasteita yhtei-
selle ajalle. Paula tekee pddasiassa yo-
vuoroja, satunnaisesti iltaa, Jarmo
aamua ja iltaa.

— Esihenkild katsoo tyévuorolistoja
tehdessddn, ettd saamme olla vapaalla
samaan aikaan, Jarmo kertoo.

— Toisinaan vuorojen aloitukset ja
lopetukset menevit yksiin, ja silloin on
kitevd mennd samalla kyydilld toihin,
Paula sanoo.

— Koska teen itse padasiassa yovuo-
roa, niin en aina ole samalla tavalla pe-
rilld koko tydyhteison asioista, kuten
Jarmo, joten juttelemme jonkin verran
tydasioita kotona.

Tyon kautta on tullut myés yhtei-
sid ystdvid, joita pariskunta nikee va-
paa-ajallakin.

— Sosiaalinen elimi on jidnyt va-
hemmille koronan takia, kun tydsken-
telemme riskiryhmien parissa ja kotona-
kin on riskiryhmaliisid, Jarmo kertoo.

Koronatilanteen helpottaessa on taas
tarkoitus jirjestdd saunailtoja ystivipa-
riskuntien kanssa.

Vapaa-ajalla Saastamoiset viiheyvit
hyvin kotona.

— Aiemmin rakensimme yhdessd
autoja, mutta nyt se harrastus on tilan-
puutteen takia jadnyt vahemmalle, Jar-
mo sanoo.

— Minulla on kanoja ja ankkoja.
Juuri hain uuden kukon kanoille, kun
edellinen kuoli. Jahvetti-kukko on ro-
dultaan brahma, se on kiltti ja lemped
rotu. Toivon, ettd Jahvetin kanssa voi-
simme jossain vaiheessa tehdi vierailuja
palvelukoteihin ihmisid ilostuttamaan,
Paula kertoo. m



KUVA MITJA PIIPPONEN

Paula 39 ja Jarmo 38,
Saastamoinen, Raakkyla
Paula tyoskentelee kehitysvammaisten parissa Viher-

laakson palvelukodissa ja Jarmo ikdaihmisten palvelu-
koti Viherpolussa.

Perheeseen kuuluu nelja teini-ikdista lasta aiemmista
suhteista.

Saastamoiset harrastavat autojen rakentamista ja viih-
tyvat hyvin kotona. Paulalla on lisaksi kanoja, kukko ja
ankkoja.

Miten hemmottelet puolisoasi?
Paula: Teen hyvaa ruokaa ja jalkahoidoilla.

Jarmo: Arjen pikkujutuilla ja tuon kukkia silloin talloin.
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TIESITKO?

Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

sa olevalle.

Uniapnean riski kasvaa, jos kaulanymparys on
miehella yli 43 senttia ja naisella yli 40 senttia.
Muita riskitekijoita ovat yli 50 vuoden ika ja

verenpainetauti.

Kaikki samassa tahdissa

Kun seuraavan kerran poljet spin-
ning-tunnilla tai harjoittelet uutta as-
kelsarjaa jumppasalilla, yritd paasta
vieruskaverin kanssa samaan tahtiin.
Kaikki liike kannattaa, mutta synkro-
noidulla liikkeella on aivan erityisia ter-
veysvaikutuksia. )

Amerikkalaistutkimuksen mukaan esi
merkiksi soutulaitteilla samassa tahdissa
vierekkain huhkiminen parantaa kivun-
sietokykya. Urheilujoukkueet lammitte-
levat yleensa yhdessa ja synkronoidus-
ti ennen pelid. Siihen on hyva syy. Ka-
vereiden kanssa synkassa tehdyt juok-
supyrahdykset, venytykset ja kyykkyhy-
pyt parantavat tutkitusti suorituskykya.

Samaan tahtiin liikkuminen on myds
sosiaalista liimaa ihmisille. Se parantaa
ryhman yhteishenkea.

Tutkijat arvelevat hyvien vaikutus-
ten johtuvan siitd, ettd samassa tahdis-
sa liilkkuminen saa aivomme erittdmaan
muuta liikettda enemman hyvan olon
hormonina tunnettua endorfiinia.

HEALTHLINE
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TERVEYSTALO

Parfyymit pannassa jumppatunnilla

Deodorantti on ok, mutta muut hajusteet jumppaan ja sa-
lille suuntaavan kannattaa unohtaa. Kun keho lampenee ja
iho hikoilee, kevyeksi kukkaistuoksuksi tarkoitettu parfyymi
muuttuu imeldksi ja raskaaksi hajuksi. Seurauksena on usein
paansarkya joko jumppaajalle itselleen tai vahintaan vieres-

Kuntosalilla fiksu puntinnostaja levittaa kosteusrasvat ja ka-
sivoiteet vasta treenin ja suihkun jalkeen. Hajuhaitan lisak-
si rasvoista jaa laitteisiin tahroja, eika otekaan tangosta pida
yhta hyvin kuin kuivilla kasilla.

WOMEN'S HEALTH

Vatsan bakteerit
diabeteksen taustalla

Suoliston mikrobit saattavat ennus-
taa aikuisian diabeteksen puhkeamista.
Tutkijat tunnistivat kuusi bakteeriryh-
maa Lachnospiraceae-heimon lajeista
ja sen lahisukulaisista, jotka olivat yh-
teydessa kohonneeseen riskiin sairas-
tua tyypin 2 diabetekseen.

- Naiden suolistobakteerien osuuk-
sien on aiemmin havaittu kasvavan
diabeteksen ja muiden metabolisten
sairauksien, kuten rasvamaksan, seu-
rauksena. Ne vaikuttavat myds olevan
ainakin osittain yhteydessa ravinnon
laatuun, sanoo toinen paakirjoittajista,
tutkijatohtori Pande Erawijantari.

Aikuisen ihmisen suolistossa asustaa
noin 1,5 kiloa mikrobeja. Oman suolis-
tonsa hyvia bakteereja voi hoitaa syo-
malla monipuolisesti kuitupitoista ruo-
kaa kuten taysjyvaviljaa, kasviksia, he-
delmid, marjoja, linsseja, siemenia ja
pahkinoita.

TURUN YLIOPISTO, DUODECIM JA AIVOLIITTO



MAENLASKUA

1. Maenlasku on tehokasta ulkoliikun-
taa, joka parantaa kestavyyskuntoa, li-
haskuntoa ja liikehallintaa. Liukureilla
hurvittelu on hauska tapa viettaa aikaa
lasten kanssa, vaikka mikaan ei tieten-
kaan esta suuntaamasta makeen myos
yksin tai aikuisseurassa.

2. Pulkkailu on hyvaa kuntoilua erityi-
sesti sen vuoksi, etta seuraavaa las-
kua varten taytyy yleensa kiiveta takai-
sin maen paalle. Ylo6s kiipeaminen te-
hostaa hengitystd, nostaa sydamen sy-
ketta, lisaa jalkojen lihastyota ja veren-
kiertoa samaan tapaan kuin rappusten
kiipeaminen.

3. Alas laskeminen harjtiittaa tasapai-
noa ja parantaa kehonhallintaa. Esi-
merkiksi syvat vatsalihakset saavat
harjoitusta kuin huomaamatta pulkan
kyydissa keikkuessa.

3. Maenlaskijan ei tarvitse erikseen
panostaa alkulammittelyyn, se hoituu
reippaalla kavelylla maenlaskupaikalle.
Tehoa kavelyyn tulee reilusti lisaa, jos
vetad samalla perassaan pulkassa istu-
vaa lasta.

4. Pulkkamdessa on ilo irti aikuisilla-
kin. Vartin nauraminen kuluttaa britti-
tutkimuksen mukaan 10-40 kilokaloria
riippuen naurajan koosta ja siita, kuinka
kovasti naurattaa. Hekottelulla on mui-
takin terveyshyotyja: Se rentouttaa li-
haksia, saa hyvanolonhormonit virtaa-
maan ja nostaa sykettakin sopivasti.

5. Jos edellisesta maenlaskusta on
jo aikaa tai pulkkaillessa vierahti ko-
ko paiva, kannattaa reiden etuosat ja
pohkeet venytelld, niin saastyy suu-
remmilta jumeilta.

UKK-INSTITUUTTI,
WEIGHTLOSSRESOURCES.CO.UK

“Ei-sanaa kdytetddn tdssd ja nyt.
Ei ennakoiden tai jdlkijunassa.”

PSYKOLOGI LINDA LITMANEN ANTAA HYVIA VINKKEJA
LAPSIPERHEEN ARKEEN INSTAGRAM-TILILLAAN @LINDA.LITMANEN

Oliivioljy suojaa sairauksilta

Oliivioljyn tiedetaan pienentavan sydan-
ja verisuonitautien riskid, mutta tuoreen
tutkimuksen perusteella paivittain oliivi-
60ljya naukkailevat nayttaisivat myos ela-
van muita pitempaan.

Puolikkaan ruokalusikallisen oliividljya
paivittain syovat kuolivat tutkimuksen
seurannan aikana sydan- ja verisuoni-
tauteihin 19 prosenttia, syépaan 17 pro-
senttia, dementiaan ja muihin hermos-
toa rappeuttaviin sairauksiin 29 pro-

senttia ja hengityselinten sairauksiin 18
prosenttia epatodennakdisemmin kuin
osallistujat, jotka kayttivat oliivioljya hy-
vin vahan tai eivat lainkaan.

Tutkimuksessa hyodynnettiin kah-
den suuren terveystutkimuksen aineis-
toja, jotka koostuvat yli 60 000 naisen
ja 32 000 miehen 28-vuotisista seuran-
tatiedoista.

UUTISPALVELU DUODECIM

TERVEYDEKSI

P §
Sg, L

Lihipiirissikin on paljon
ihmisid, jotka tydskentelevit
hoitoalalla, niin tiytyy nostaa
sinne suuntaan hattua.”

OLYMPIAVOITTAJA 1IVO NISKANEN
KULTAMITALIHAASTATTELUSSAAN

YLE 11.2.2022

Television aaressa
paivittain
4 tuntia
tai enemman
istuvilla on 35 %
suurempi riski saada
laskimotukos kuin niilla,
jotka katsovat televisiota

alle 2,5 tuntia

paivassa.

ITA-SUOMEN YLIOPISTO
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ENDOMETRIOOSIA VOIDAAN
JO HOITAA PAREMMIN

TEKSTI JENNA PARMALA KUVAT MOSTPHOTOS

Liian moni nainen kuvittelee endometrioosin tarkoittavan
vain tavallista voimakkaampia kuukautiskipuja. Yleinen
naistensairaus on edelleen alidiagnosoitu.

un kuukautiset ovat tulossa,

kohdun limakalvo turpoaa

paksummaksi. Jos saman-

kaltaista limakalvoa on piis-

syt kasvamaan kohdun ul-

kopuolelle, munasarjoihin,
virtsarakkoon, suolistoon tai palleaan,
elimistd saattaa menni hilytystilaan.
Silloin ei puhuta enii kuukautiskivuis-
ta. Endometrioosikivuissa hartiaan pis-
tdd, jalat kramppaavat, suolisto on se-
kaisin ja vessassa kiynti sattuu. Tavalli-
sena arkipdivini tydmatka saattaa kes-
keytyi, silld kivut ovat
niin kovat, ettd seindstd
on otettava tukea.

— Sirkyliikkeet eivit
aina auta, vaan kipu voi
olla niin voimakasta, et-
td sen takia on yksinker-
taisesti jadtavi kotiin le-
pddmaiidn, naistentau-
tien erikoisldikiri Paivi
Hirkki toteaa.

Hirkki on hoitanut
endometrioosipotilaita Helsingin Nais-
tenklinikalla 20 vuotta. Endometrioo-
si on yleinen sairaus, Suomessa siti sai-
rastaa noin 200 000 naista.

— Monesti potilaideni kuukauti-
set ovat olleet aivan alusta saakka hy-
vin voimakkaat ja niiden takia on jitet-
ty ty6- ja koulupiivid viliin.

VESSAKAYNTI
VOI LAUKAISTA
KIPUKRAMPIT
PALLEASSA
SAAKKA.

Moni nainen on myds tottunut kuu-
lemaan, ettd kuukautiskipunsa pitdi-
si kestdd paremmin. Kipuja on saatet-
tu pitdd tavallisina, vaikka ne rajoittai-
sivat merkittdvisti elima.

ILMARINTA JOKA KUUKAUSI

Tyypillinen Hirkin vastaanotolle saa-
puva potilas on 20-30-vuotias nainen,
joka on kirsinyt voimakkaista kivuista
jo pitkéin, sydnyt paljon sirkylddkkei-
td sekd kokeillut hormoneita joko eh-
kiisykeinona tai endo-
metrioosin oireisiin.
Oireet ovat yksilol-
lisid ja vaihtelevia. Joi-
denkin naisten vatsaon-
telo on pullollaan en-
dometrioosipesikkeiti,
muctta kivut pysyvit hal-
linnassa, toisilla muuta-
man millinkin esiinty-
mi saattaa aiheuttaa pii-
naavaa kroonista sarkyd.
Yleisimpid endometrioosin oireita ovat
voimakkaat ja erityisesti kuukautisten
aikaan esiintyvit lantion kiputilat, mut-
ta sairaus voi aiheuttaa myds esimerkiksi
toistuvan ilmarinnan, hartiapistosta tai
veristd ulostetta ja virtsaa. Melko tyypil-
listd on, ettd endometrioosi tekee vessas-
sa kdymisestd tuskallista. Pelkkd pissalla

kidyminen saattaa laukaista voimakkaat
kipukrampit jaloissa tai palleassa saakka.
Kipujen lisiksi endometrioosi voi
vaikeuttaa seksielimii ja aiheuttaa lap-
sectomuutta. Usein endometrioosipoti-
lailla on alttius sairastua myds esimer-
kiksi kilpirauhasen vajaatoimintaan,
migreeniin ja vulvodyniaan.

TUNNISTA KIPU

Hirkki muistuttaa, etti endometrioo-
sikivut eivit ole ainoastaan kuukautis-
kipuja. Tédtd on teroitettava myds en-
dometrioosipotilaille. Liian usein naiset
vastaavat, ettd kuukautisten aikana ei ole
niihin liittyvid kipuja. Kun kipu tuntuu-
kin vessassa kidydessa tai yhdynnissi, sitd
ei osata liittii endometrioosiin.

— Koska oireet ovat niin laaja-alaisia,
naiset hakevat esimerkiksi hartiapistok-
seen apua fysioterapiasta gynekologin
sijaan. Jokaisen lddkdrin culisi huomioi-
da, ettd jos oireet toistuvat kerran kuus-
sa kuukautisten aikaan, kyseessd on to-
dennikéisesti gynekologinen vaiva.

TULEVAISUUDEN LAAKKEET

Télld hetkelld endometrioosipotilai-
ta hoidetaan sirkyldakkeilld, leikkaus-
hoidoilla, hormonihoidoilla ja ei-ladk-

keellisilla

kivunhoitomenetelmilli.
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Ylimiirdisen endometrioosikudok-

sen poistaminen leikkauksella ei aina
auta kipukokemuksiin. Toisinaan en-
dometrioosi kasvaa sitkeidsti takaisin.
Joskus aivot ovat jo niin tottuneet ki-
puun, ettd hilytysjirjestelmi jad paille,
vaikka kivun aiheuttaja on poistettu.
Herkistynytti kipusiitelymekanismia
rauhoitetaan ny-
kydin hermokipu-
ladkkeilld.

— Tavoitteenam-
me on tarjota apua
potilaille, joille on
jadnyt endomet-
rioosista krooninen
kipu. Naistenklinikalla testataan osana
monikeskustutkimusta nyt myds uut-
ta, hermoston tulehdustilaan vaikutta-
vaa sirkyldaketti.

Parhaita hormonihoitotuloksia en-
dometrioosin pysidyttaimiseksi on ti-
hin mennessi saatu pistettavalla ladk-
keella. Apteekkeihin on juuri tullut en-
simmdistd kertaa saataville sama valmis-
te tablettimuodossa. Liike ei ole vield
Kela-korvauksen piirissi.

— Suun kautta otettavia likkeitd on
tulossa vield lisidkin markkinoille. Vaati-
vammat pistoshoidot ovat siis mahdolli-
sesti jadmissd historiaan, Hirkki kertoo.

Kaukana tulevaisuudessa siintdd
my6s mahdollisuus rajoittaa endomet-
rioosin kasvua kehossa liikkeilld, jotka
estivit esimerkiksi uusien verisuonisto-
jen muodostumista. Vastaavanlaisia on
jo kiytdssi syopipotilailla. Hirkki kui-
tenkin toteaa, ettd on vield pitkd matka
sithen, ettd lddkkeitd voisi turvallisesti
kiytedd parikymppinen, raskautta toi-
vova nainen.
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OIKEAN HOIDON
LOYTAMINEN VAATII
KARSIVALLISYYTTA.

Oikean hoidon 16ytiminen vaatii
kirsivillisyyttd ja usein eri hormoni-
valmisteiden kokeilemista. Jos sopivaa
hormonia ei [6ydy, jiljelle jadvir sirky-
ladkkeet ja kipua lievittivit tukikeinot
kuten lantion alueen fysioterapia, tens-
laite, akupunktio ja limpéterapia.
Usein endometrioosipotilaiden lan-
tion alue on kipu-
jen vuoksi kiristy-
nyt, miki lisid ki-
vun tuntemuksia.

Osa potilaista
on saanut apua ki-
puihin my®&s ruoka-
valiotaan muutta-
malla. Suoliston ja kipukeskuksen yh-
teys on ladketieteelle vield epdselvd, eikd
kaikille sopivaa reseptii ole olemassa.

— Joku saa apua maitotuotteista luo-
pumalla, toinen lopettaa vehnin syo-
misen.

Hirkin mielestd on tirkeintd kuun-
nella potilaan kokemusta tarkkaan ja
kertoa, ettd hinen auttamisekseen on
olemassa paljon erilaisia keinoja.

— Suurimmassa osassa tapauksista jo-
kin hoitokeinoista auttaa.

HOITO ON KEHITTYNYT

Aikaisemmin endometrioosi kiinnosti
vain pientd ladkirien piirid, mutta nyt
sen hoitoon on valmius kaikissa Suo-
men yliopistollisissa sairaaloissa. Niissd
vaikean endometrioosin kanssa elivit
naiset pddsevit moniammatillisen tii-
min hoidettavaksi. Naistentautien eri-
koisldikiri, endometrioosihoitaja, ki-
puliikiri, psykologi, seksuaaliterapeut-
ti ja fysioterapeutti auttavat hyvin hoi-

Vauvahaaveet ja
endometrioosi

Usein endometrioosi todetaan
20-30-vuotiailla naisilla, jot-
ka eivat ole viela perustaneet
perhetta. Endometrioosia hoi-
detaan tyypillisesti hormoneil-
la, jotka vahentavat munasarjo-
jen estrogeenin tuotantoa ja lie-
vittavat endometrioosin kasvua.
Kun kuukautiset loppuvat, kehos-
sa kasvavat endometrioosipesak-
keet eivat enaa oireile.

Jos nainen toivoo lasta, hormoni-
ladkitys lopetetaan raskaudenyri-
tyksen ajaksi. Usein hormonihoi-
tojen endometrioosia rauhoittavat
vaikutukset jatkuvat viela niiden
lopettamisen jalkeenkin ja ras-
kautta on mahdollista yrittaa ki-
vuttomasti. Koska endometrioosi
on jo pitkaan voinut aiheuttaa yh-
dyntdkipuja, naiset ohjataan tar-
vittaessa myds seksuaaliterapiaan.

Endometrioosia sairastavia nai-
sia kehotetaan aloittamaan lap-
settomuushoidot, mikali raska-
us ei onnistu puolen vuoden si-
salla. Endometrioosin aiheuttama
tulehdus kehossa voi vaikeuttaa
esimerkiksi munasolun hedel-
moittymista ja alkion kiinnitty-
mista kohtuun.

Endometrioosipotilaista noin 70
prosenttia tulee raskaaksi, joko
lapsettomuushoidoilla tai luon-
nollisesti.

topolun loytimisessi. Erityisesti psyko-
login tuki on Hirkin mukaan monille
naisille tirkei.

— Pitkddn jatkunut kipu rasittaa
mieltd ja voi tehdd arjesta todella ras-
kasta, joskus jopa mahdotonta.

Joissakin tapauksissa endometrioo-
sipotilasta auttaa my®ds sairaalan kautta
jirjestetty sosiaalitydn ammattilainen,
silld krooninen kipu saattaa joskus ro-
mahduttaa elimin perusrakenteet.

Hirkki toivoo, ettd myos terveyskes-
kuksissa olisi jo valmius hoitaa lievem-
pdd endometrioosia sairastavia. m
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Adhd-oireinen arvioi "MONELLA ADHD-OIREISELLA ON
usein ajan KUl KALENTEREITA JO KAAPPI TAYNNA.

Ajan hallinnan vaikeudet ovat tavallisia adhd-oireisilla
ihmisilla. Taustalla on adhd:n ydinoireet eli aktiivisuu-
den saatelyn haasteet, impulsiivisuus ja keskittymisvai-
keudet, kertoo ADHD-liiton asiantuntija Henna Niskala.
Adhd-oireinen voi esimerkiksi keskittya johonkin asiaan
niin syvasti, ettei huomaa ajan kulumista. Impulsiivisuus
puolestaan voi aiheuttaa sen, etta silmiin osuva mie-
lenkiintoinen juttu jyraa hyvat aikeet pysya aikataulussa.

Ajan hallinnan - ja laajemmin toiminnanohjauksen
- vaikeuksien takia adhd-oireisen elama voi tuntua hy-
vinkin kaoottiselta. Pidemman paalle se voi koetella jo-
pa mielenterveytta.

- Moni tuntee hapeaa, kun aikataulut pettavat kerta toi-
sensa jalkeen, vaikka ovat pyhasti paattaneet, etta tal-
|a kertaa ovat ajoissa. Se syo itsetuntoa, Niskala sanoo.

Kehotus hankkia kalenteri on useimmiten riittamaton
neuvo.

- Monella adhd-oireisella on jo kaappi taynna kalen-
tereita.

Kalenterin kayton opettelu siten, etta siita tulee pysy-
va ja arkea helpottava tyokalu, voi vieda aikaa ja siihen
voi tarvita ulkopuolista tukea. Oleellista on myos se, et~
ta Ioytaa juuri itselleen sopivan tavan hallita ajankayt-
t0a. Joku saattaa saada apua varikoodatuista tehtava-
listoista, toiselle sopiva keino voi olla puhelimeen la-
dattava ajanhallinnan sovellus. Tyokaveri tai puoliso voi
auttaa pysahtymaan hetkeen.

- Toissa voi kollegan kanssa sopia, etta katsotaan tule-
van viikon tyot joka maanantaiaamu, tai puolison kans-
sa, etta kayddan lapi perheen tulevat menot.

Oman ajankayton mittaaminen voi auttaa konkretisoi-
maan, mihin aika oikeastaan kuluu.

- Kauanko minulta kestda meikata? Paljonko kaytan ai-
kaa aamupalaan? Asioiden tekemiseen kuluva aika tu-
lee helposti arvioitua alakanttiin.

Yksittaisen tyotehtavan suorittamiseen Niskala suosit-
telee kokeilemaan pomodoro-menetelmaa. Siina sul-
jetaan muut hairictekijat pois ja ajastetaan kello soit-
tamaan lyhyen ajan, esimerkiksi 25 minuutin kuluttua.
Kun aika on kulunut, pidetaan lyhyt tauko, ja aloitetaan
keskittyminen uudestaan.
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unnistat varmaan tilanteen:
Olet toistd lahtiessisi upon-
nut ajatuksiisi ja havahdut
todellisuuteen vasta kotiovel-
la. Kotimatkasta sinulla ei ole
muistikuvia, vaikka sithen on
sisiltynyt monenlaisia vaiheita liiken-
teen seassa. Tai ehki sinulla on jokin
harrastus, esimerkiksi kutominen tai
lukeminen, joka vie sinut mennessdin
niin ettet huomakaan, kun tunti jos toi-
nenkin on kulunut.

Voit olla tyytyviinen — meille kaikil-
le tekee toisinaan hyvid upota johon-
kin mielekkiiseen tekemiseen niin, ettd
maailma ympiriltid katoaa. Joskus niin
voi kiydi tyotd tehdessi, mutta mo-
nille flow-tilan saavuttaminen liittyy
vapaa-aikaan.

— Toivottavaa olisi, ettd meilld jokai-
sella olisi jotakin, jonka ddrelld pysih-
tyd. Se voi olla vaikka sitd, etti menet
metsidin ja ihastelet maisemaa tai tyk-
kit tuijottaa tulen loimua puusaunaa
limmittdessd, sanoo Terveystalon vas-
taava neuropsykologi Laura Sokka.

YLTAKYLLAISYYS HAITTAA
PALAUTUMISTA

Aina ajantajun katoaminen ei liity vain
myonteisiin hetkiin elimissi. Joskus
voi syysti tai toisesta olla hankala hah-
mottaa ajan kulumista tai arvioida si-
td, mihin oma aika kuluu, jolloin seu-
rauksena on tunne jatkuvasta kiireestd.
— Elimme hektisti aikaa, jossa kaik-
kea on kauheasti tarjolla kaiken aikaa.
Yleikylldisyys haastaa sitd, ettd 16ytii-
simme huokoisia hengittelyn hetki,
jolloin voimme antaa ajatuksen kulkea
rauhassa omia reittejiin.
Palautumisella on siis merkitysti
linnan tunteeseen.

Toisaalta jos vireystila on matala tai
olo on tylsistynyt, aika voi tuntua tosi
pitkilei.

Niin on voinut kiiydi monelle korona-
aikaan, kun harrastukset ovat tauolla, so-
siaalinen elimi rajoitettua ja uutisetkin
tuntuva toistavan vain sitd yhté ja samaa
asiaa.

— Kuormittavat elimintilanteet joh-
tavat helposti siihen, ettid nikdala suh-
teessa kiytettyyn aikaan kapenee ja ai-
kajinne lyhenee. Kun voimme parem-
min, niemme asioita laajemmin ja pi-
demmilld aikajinteell.

ETUOTSALOHKO ON ALTIS STRESSILLE

Ajan hahmottamisen vaikeus on har-
voin minkdan hiirion ainoa oire.

— Sen perusteella, ettd ihmiselld on
vaikeuksia hahmottaa ajan kulumista,
ei yksistddn voi pidtelld, misti on kysy-
mys, Laura Sokka sanoo.

Silloin kun ajan hahmottamisen
vaikeus on pysyvii ja vaikeuttaa muu-
ta elimii, taustalla on todennikaises-
ti jotain sellaista, joka vaikuttaa aivo-

OTA AIKA HALTUUN

o Rutiinit ovat tarkeitd, ne tuovat
selkeytta paivaan.
o Muista jattaa aikaa palautu-
miseen. Adhd:n oireiden kanssa
elaminen on kuormittavaa.
o Koko elamaa ei saa reilaan
kerralla. Keskity hallitsemaan yk-
si asia kerrallaan ja iloitse pie-
nistakin onnistumisista.
Vinkit antoi ADHD-liiton
asiantuntija Henna Niskala.

IHIN AIRA RATOSI?

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Ajantaju voi hetkellisesti kadota kenelta tahansa.
Jos ajan hahmottamisen vaikeudet haittaavat elamaa,
kannattaa pohtia kuormittaako jokin asia liikaa.

jen etuotsalohkojen toimintaan. Laura
Sokka kuvailee etuotsalohkoja aivojen
kapellimestariksi. Ne osallistuvat mo-
nenlaisiin monimutkaisiin tehtiviin
ajattelemisesta kiyttdytymisen ja tun-
teiden sddtelyyn.

— Etuotsalohkot koordinoivat toi-
mintaamme ja sitd, miten saamme
asioita aikaan, missi jirjestyksessi asiat
tehdéin ja mistd aloitetaan.

Se on my®s aivojen alue, joka on eri-
tyisen altis stressille.

ARKIVOI SUJUA, VAIKKA AIKA KATOAA

Jos ajantajun katoaminen alkaa haita-
ta omaa tai liheisen arkea, saattaa olla
syytd pysihtyd miettimdidn misti se voi-
si johtua. Onko elimissd kuormitusta,
joka voisi selittdd ilmién?

— Voi kuulostella omaa kokemustaan
siitd, haittaako timi minun elimiini
vai onko timi vain minun toimintata-
pani, pirjdan tilld ja tyoni tulevat hoi-
dettua, sanoo Laura Sokka.

Lisiksi ihmisen oma arvio siiti, min-
ki verran erilaiset toimet vievit aikaa,
voi olla toinen kuin todellinen ajan ku-
luminen, Laura Sokka muistuttaa. Var-
sinkin dlypuhelimet voivat olla aika-
syopp6jd ilman ettd ihminen valecdimie-
td itsekdin tajuaa asiaa. Kisi hamuaa
helposti laitteen taskusta luppohetki-
ni, esimerkiksi bussia odottaessa.

— Nien tyGssini, ettd moni joutuu
tekemiin toitd rajatakseen dlylaitteiden
kiyttod, ettd saa tehtyd tditd tai nukut-
tua. Tiedetddn, ettd dlylaitteiden kiyt-
t6 ennen nukkumaanmenoa vaikuttaa
unenlaatuun.

Sokka kehottaa miettimiin, minki-
laisissa hetkissi puhelimeen tarttuu ja
miki tarkoitus silli on. Toisille se voi
olla myds rentoutumisen viline. m
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ANU TEVANLINNA

Psykologi, valmentaja ja tietokirjailija

TAYTYYKO TYOTA RAKASTAA?

ee, mitd rakastat ja rakasta,
mitd teet. Tee intohimostasi
Y0 ja sinun ei tarvitse tehdi
endd pdividkddin ryotd. Seu-
raa kutsumustasi. Loydi iki-
gai!

Hyvia tarkoittavia neuvoja parem-
paan tydelimain riictdd. Ne kuitenkin

herdctavit kysymiin, tiytyyko tyon ol-
la kaikki unelmat tdyttavi runsauden-
sarvi. Onko tilanne toivoton, jos ei pur-
su intoa tydvuoron jokaisena tuntina ja
odottaa vapaapiivid? Eiko tyd saa tun-
tua tyoled?

Toki on toivottavaa, ettd tydstddn
suurimmaksi osaksi pitdi. Myoncteis-
td tunne- ja motivaatiotilaa luonnehti-
va ty6n imu vaikuttaa niin terveyteen
kuin tyosuoritukseenkin.

On silti tervettd, ettd intohimoja
l6ytyy my6s tyon ulkopuolelta. Veto-
voimainen vapaa-aika tuo vastapainon
ty6lle ja tukee palautumista. Mielestini
tyotd el tarvitse palavasti rakastaa, mut-
ta on yksi asia, josta hyvidd tyoelimii
toivovan ei tule tinkid: kokemus tyon
merkityksellisyydesti.

Kaipuu merkitykseen on osa ihmi-
syyttd. Se ei riipu kokemusvuosista tai
asemasta organisaatiossa. Jokainen ha-
luaa tuntea, ettd omalla tydlld on vi-
lid ja tyopanoksesta hyotyd. Merkityk-
sen kokemus lisad hyvinvointia, sitou-
tumista ja tehokkuutta. Vaatimus siitd
ei ole kohtuuton. Se on perustarve.

Tydnantaja vaikuttaa tyotehtivilld,
kiytinnoilld ja puitteilla osin tyonte-
kijoidensi kokemukseen tyén merki-
tyksestd. Kuitenkaan merkitystd ei voi

tarjoilla valmiiksi pureskeltuna. Se on
henkilokohtainen kokemus, joka on
16ydettivi itse.

Merkitys nousee omien arvojen to-
teuttamisesta, tyon pdimddristd tai
tyon vaikuttavuudesta. Halu auttaa, ol-
la hyodyksi, tehdd aidosti tirkedd tyo-
td ja saada hyvii aikaan lienevit hoito-
alan yleisid vetovoimatekijoiti.

Vaikka alavalinta olisi tarkkaan har-
kittu, voi arjen kiireessd yhteys tyon
merkitykseen himirtyi. Jos tunne mer-
kityksestd katoaa, havidd myos mielek-
kyys. Tyo alkaa niyttdytyd vain tehtivi-
ja vaatimuslistana. Ihminen leipaintyy.
Motivaatio ja jaksaminen ovat vaaka-

laudalla.

Kosketus tyon merkitykseen vaa-
tii siis yllapitoa. Se voi sdilyd yksinker-
taisesti muistuttamalla itseddn siitd, ke-
td oma tyo koskettaa. Millainen mer-
kitys tyolldsi on asiakkaille tai potilail-
le? Entd heidin laheisilleen, tyénanta-
jilleen ja tyoyhteisoilleen? Kenen elimi
on parempaa tyOsi ansiosta?

Olennainen kysymys ei olekaan,
tuntuuko tyo tyold tai rakastaako si-
td. Ripaus rakkautta voi kannatella vai-
keina hetkinid, mutta olennaisin kysy-
mys on, tuntuvatko myds vihemmin
mieluisat tehtdvit merkityksellisiltd. m

ONKO TILANNE TOIVOTON, JOS EI PURSU
INTOATYOVUORON JOKAISENA TUNTINA
JA ODOTTAA VAPAAPAIVIA?
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TOIVEUNIA JA
ENIA UNITEKOJA

TEKSTI MARJAANA TUNTURI KUVA MOSTPHOTOS

Elama vasyneenadkin voi olla than hyvaa.
Unettoman kannattaa kuitenkin hakea
apua. Se voi loytya vaikka uniryhmasta.

un hektinen elimi hanka-

loittaa nukkumista, moni al-

kaa mitata untaan, liikkua

ja kirjoittaa huolipdivikirjaa

luodakseen unelle optimaa-

liset olosuhteet. Keinot ovat
hyvii ja joku onnistuukin, mutta eivit
kaikki.

— Toisilla on paremmat edellytyk-
set nukkua hyvin, ja joskus eliminta-
pojen muutokset voivat auttaa univai-
keuksiin. Unta ei kuitenkaan voi suo-
rittaa, se ei tule kiskemilld, toteaa toi-
mittaja, tietokirjailija Leeni Peltonen.
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Hin on kirjoittanut yhdessi aivo-
tutkija, professori Minna Huotilai-
sen, Helmi Uusitalon ja Silja Vahto-
karin kanssa kirjan Uni ja unettomuus
— Nie nukkuminen uusin silmin (Ota-
va 2022).

Huotilainen ja Peltonen pitivit uni-
vaikeuksien lisddntymistd isona ongel-
mana. He uskovat myds, ettd yksi syy
unettomuuteen 18ytyy yhteiskunnan
rakenteista.

— Olemme luoneet yhteiskunnan,
jossa nukkuminen on vaikeaa. Koko
ajan on paljon kivoja asioita, jotka pi-

tivit meidit virkeini, eikd maailma hil-
jene yollikdin, Huotilainen sanoo.

EROON TURHASTA KUORMITUKSESTA

Unettomuuden haitoista on puhuttu
tarpeeksi. Niiden kertaaminen ei pa-
ranna kenenkiin tilannetta.

— Se voi vain lisitdi huonounisuu-
desta koettua stressid ja huonommuu-
den tunnetta. Moni huonosti nukkuva
on herkki ja vastuuntuntoinen, ei suin-
kaan huono ihminen vaan muista huo-
lehtiva hyvintekiji, Peltonen sanoo.



Miksi traumaattisen
kokemuksen jalkeen
on hyva valvoa?

Uni auttaa painamaan mieleen
juuri ennen nukahtamista ope-
teltuja asioita. Varhaisimmat tut-
kimukset unen ja muistin yhteyk-
sista ovat jo 1700-luvulta. On ha-
vaittu, etta voimakkaan trauman
kokemisen jalkeen ihminen ei ha-
lua menna nukkumaan. Valvomi-
nen onkin hyvaa itsehoitoa, silla
se muokkaa traumaattisesta ta-
pahtumasta jaavaa muistijalkea
vahemman valokuvamaiseksi.

Huotilainen ja Peltonen rohkaise-
vat pohtimaan, miten voisimme tukea
toinen toistemme rauhaa ja sitid kaut-
ta my6s unta. Tydelimi tarvitsee pienid
unitekoja. Kun kuormitusta on tydssi
muutenkin paljon, on tirkedd viletdd
esimerkiksi huonoista tydjirjestelyistd
johtuvaa stressid.

— Jos kolmivuorotyoti tekevd hoitaja
ei ehdi keskittyd varsinaiseen tydhonsi,
vaan joutuu viettimdin pdivinsi toi-
mimattoman kirjausjirjestelmin kans-
sa, on selvid, ettd siind turhautuu, Huo-
tilainen toteaa.

Kun ihminen saa tehdd mielekistd
tyotd sopivasti kuormitettuna, hin voi
hyvin ja nukkumisellekin on suotui-
sammat olosuhteet.

RENNOLLA ASENTEELLA

Koska emme elid nukkuaksemme, on
rento suhtautuminen nukkumiseen
usein ensiaskel kohti parempia unia.
Unettomuutta ei ole tarvitse hyviksyd
osaksi elimii, vaan apua on tirkeii ha-
kea, mutta vdsyneenikin elimi voi ol-
la ihan hyvii.

— Kenelld olisi aina kymppipdiva?
Peltonen kysyy ja jatkaa, etté tyopaikal-
la on aina joku muukin, joka on val-
vonut.

— Ja niiltd, jotka nukkuvat hyvin,
toivomme tietysti ymmairrystd niille,
joille uni ei ole itsestdinselvyys ja jot-
ka joutuvat tulemaan t6ihin visynein,
Huotilainen sanoco. m

Miten voin nahda
toiveuntani?

Voit houkutella unia miettimal-
la illalla juuri ennen nukahtamista
asiaa, josta haluaisit nahda unen.
Aivoja voi ikdan kuin provosoi-
da niin, etta tietty asia jaa mie-
leen ja jatkuu unessa. Jos heraat
keskella yota ja muistat muka-
van unen, jonka katselua haluai-
sit jatkaa, kertaa unta mielessasi
yksityiskohtaisesti. On mahdollis-
ta, etta uni jatkuu, kun nukahdat
uudelleen.

Lapsen painajaiselle
onnellinen loppu

Lasta ei ole hyva jututtaa juuri
nahdysta painajaisesta. Yolla on
tarkeinta rauhoitella lapsi takaisin
uneen. Painajaisen voi kayda la-
pi yhdessa lapsen kanssa seuraa-
vana paivana. Hyva keino paasta
painajaisen aiheuttamasta pelos-
ta eroon on keksia pahalle unelle
yhdessa uusi, vaihtoehtoinen on-
nellinen loppu.

Hormonit vain
yksi syy naisten
univaikeuksiin

Unettomuus on kansainvalisten
tutkimusten mukaan naisilla 40
prosenttia yleisempaa kuin mie-
hilla. Estrogeenitasojen madal-
tuminen heikentaa naisen unen
laatua etenkin raskauden aika-
na ja vaihdevuosi-idassa, mutta
hormonien lisaksi naisen uneen
vaikuttavat monet muut tekijat.
Univaikeuksien taustalla on nai-
silla usein iasta riippumatta vas-
tuunkantamiseen ja suureen me-
tatyon maaraan liittyvia kuormit-
tavia tekijoita. Naihin unta han-

apua uniryhmasta.

Mika unihalvaus?

Unihalvaus on univaiheisiin liitty-
va hairiotila, jossa lihakset jaavat
poikkeuksellisesti halvaantunee-
seen tilaan REM-univaiheen jal-
keen. lhminen heraa ja huomaa,
ettei pysty lilkuttamaan edes sil-
miaan. Kokemus voi olla pelotta-
va, mutta se menee ohi kymme-
nissa sekunneissa. Unihalvaus ei
lity mielenterveysongelmiin eika
se ole vaarallinen.

Kouluttaudu
uniohjaajaksi

Suomen Unitutkimusseura ry
(SUS) myontas sertifikaatit unet-
tomuuden laakkeettoman hoidon
uniohjaajille, joita kouluttavat
muun muassa Uniliitto ja Tyoter-
veyslaitos. Kaksipaivaiseen kou-
lutukseen voi osallistua huolimat-
ta siita, onko itse hyva vai huo-
no nukkuja. Uniohjaaja voi kou-
luttautua edelleen unettomuuste-
rapeutiksi. Voit lukea lisaa unioh-
jaajan koulutuksesta Suomen
Unitutkimusseuran sivuilta sus.fi.

Lahde mukaan
uniryhmaan

Uniryhmat perustuvat Kaypa hoito
-suositusten mukaiseen unetto-
muuden laakkeettomaan hoitoon.
Niista on saatu hyvia tuloksia ja
ne ovat myos kustannustehok-
kaita. Uniohjaajien vetamia uni-
ryhmia jarjestetaan jo tyotervey-
dessa ja toivottavasti pian enem-
man myos terveyskeskuksissa.
Uniliitto tarjoaa kaikille avoimia,
edullisia uniryhmia. Loydat lisa-
tietoa Uniliiton uniryhmista verk-
kosivulta uniliitto.fi.
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"DIABETES El OLE
MUSTAVALKOINEN, VAAN
HYVINKIN VARIKAS"

TEKSTI MARI FRISK KUVAT MOSTPHOTOS

Diabetes ei ole vain ykkonen tai kakkonen. Valimaastoon mahtuu
paljon potilaita, joiden sairaudenkuvassa on molempien paatyyppien
piirteita. Sairauden luonne elaa ajan mukana.

li puoli miljoonaa suoma-
laista sairastaa diabetesta.
Kyseessd on yksi nopeim-
min yleistyvistd sairauksista
meilld ja maailmassa.
Diabetekselle — sen ko-
ko kirjolle — on yhteistd veren krooni-
sesti suurentunut glukoosipitoisuus el
kohonnut verensokeri. Se voi johtua jo-
ko insuliininpuutteesta tai insuliinire-
sistenssistd eli insuliinin heikentynees-
td vaikutuksesta maksassa, lihaksissa ja
rasvakudoksessa. Haikkaa voi olla myos
molemmissa.

AIKA MUUTTAA )
DIABETESTA JA IHMISTA

Sisitautien erikoisldakiri Pirjo Ilanne-
Parikan mukaan diabetes on hyvin eri-
lainen lapsena, nuorena, aikuisena ja
ikdihmisend.

— Diabetes on hyvin monimuotoi-
nen, ja sen vuoksi kannattaisikin puhua
diabetessairauksista, ei vain ykkosestd ja
kakkosesta.

Paatyypit voidaan jakaa useisiin eri
alatyyppeihin ja ndiden alaryhmiin.
Taustalla ovat erilaiset perintdtekijit,
ympiristotekijit sekd elintavat ja nii-
den yhteisvaikutukset.

— Diabetes aaltoilee elimissi kul-
loistenkin elimintilanteiden, voimava-
rojen ja muun terveydentilan mukaan,
Ilanne-Parikka sanoo.

— Jos ykkostyyppid sairastavan ihmi-
sen paino nousee, hinelle voi kehittyd
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samantyyppinen metabolinen oireyh-
tymd kuin kakkostyypin diabetekses-
sa. Talloin myos insuliinin tarve lisddn-
tyy, verenpaine nousee ja tulee rasva-ai-
neenvaihdunnan hiirioita.

Tyypin 2 diabetes voi vuosien ku-
luessa edetd merkittdvidn insuliinin-
puutokseen, jolloin myés hoitoa vii-
lataan samalle linjalle kuin tyypin 1
diabeteksessa.

Hoitamaton diabetes
voi olla kohtalokas

Riittamattomasti hoidettu diabe-
tes aiheuttaa lisdsairauksia, jotka
voivat aiheuttaa sydankohtauk-
sen, aivoverenkierron hairion,
jalkakuolion, naon menetyksen
tai munuaisten vajaatoiminnan.

Insuliinihoito voi aiheuttaa vaka-
van verensokerin laskun ja insu-
liinisokin. Sokin ensiapu on soke-
ri, mutta tajuttomalle ei saa lait-
taa mitaan suuhun, vaan soite-
taan 112 ja huolehditaan vapaas-
ta hengityksesta.

Insuliinin puutos voi hoitamatto-
mana aiheuttaa hengenvaaralli-
sen happomyrkytyksen eli ketoa-
sidoosin. Vatsakipuiselta tai ok-
sentelevalta insuliinia kayttavalta
potilaalta pitda verensokerin li-
saksi mitata ketoaineet.

— Alatyypin lokeroimista tirkedmpad
on huomioida diabeteksen vaikeusaste
ja pyrkid tehokkaaseen hoitoon ja diabe-
teksen lisdsairauksien ehkiisyyn.

OIREET VOIVAT MENNA
STRESSIN PHKKIIN

Tyypillisid diabeteksen oireita ovat virt-
sanerityksen lisadntyminen ja siitd seu-
raava jano, visymys ja tahaton laihtu-
minen. Ykkostyypin diabeteksessa ni-
mi oireet ovat voimakkaita. Salakava-
lasti kehittyvissd kakkostyypissa oireet
voivat olla lievid ja ne tulevat helposti
pistettyd mielialan tai idn piikkiin.

Verensokerimittaukset voivat paljas-
taa diabeteksen oireettomallakin. Jos-
kus diabetes tulee ilmi, kun aletaan tut-
kia sen aiheuttamia lisdsairauksia, ku-
ten nikokyvyn muutoksia, jalkakipuja,
syddnoireita tai munuaisten toiminta-
hairioita.

Diabeteksen ensisijainen tutkimus
on verensokerin mittaaminen ja puna-
solujen sokerin eli sokerihemoglobiinin
(HbA1c) mittaaminen.

—Tarvittaessa voidaan mitata veriko-
keesta insuliinieritys ja diabetes-vasta-
aineita.

INSULIININPUUTOS
ON TARKEA SELVITTAA

Eri diabetestyypeille ei ole olemassa yk-
siselitteisid kriteerejd, vaan luokitus pe-
rustuu todennikoisimpdin vaihtoeh-



toon. Diagnoosi vahvistetaan tarvit-
taessa tiydentivilld kokeilla.
Tutkimuksissa oleellisinta on selvit-
ti4 tuottaako haima insuliinia, silli in-
suliinipuutos vaatii nopean insuliini-
korvaushoidon aloittamisen.
Muutaman vuoden takaisessa laajas-
sa suomalais-ruotsalaisessa tutkimuk-
sessa selvitettiin aikuisena diabetekseen
sairastuneiden sairauden luonnetta, pe-
rintdtekijoitd ja ennusteita.

— Osoittautui, ettd noin 10—15 pro-
senttia aikuisena sairastuneista sairas-
ti 1 tyypin diabetesta autoimmuunitu-
lehduksen pohjalta, joko sen nopeam-
min kehittyvii muotoa tai yleensi kes-
ki-idssi puhkeavaa hitaampaa muotoa,
LADA-diabetesta.

Saman verran sairastettiin insulii-
ninpuutosdiabetesta, joka syntyy hie-
man eri mekanismilla kuin tyypin 1
autoimmuunitulehdus.

Enti loput 70-80 prosenttia?

— Enemmistd, noin 40 prosenttia,
sairastaa ikéin liittyvid diabetesta, Ilan-
ne-Parikka sanoo.

Kiytinndssi se tarkoittaa, ettd
diabetekseen sairastutaan 60-70-vuo-
tiaana.

— Usein tim3 muoto on vihin lie-
vempi ja helpommin hoidettavissa
elintapamuutoksilla ja pienelld lidki-
tykselld. Yleensi hankalahoitoisempi »

75% DIAGNOSOIDUISTA DIABEETIKOISTA
SAIRASTAATYYPIN 2 DIABETESTA.
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on lihavuuteen tai insuliiniresistens-

siin liittyvd tyypin 2 diabetes.

HOITO ON YKSILOLLISTA

Keskeistd hoidossa on pitdd verenso-
keri, verenpaine ja veren rasvat hyvil-
I tasolla.

Hoidon perusta ovat elintapahoito
ja painonhallinta.

— Lidkehoidot ovat kehittyneet val-
tavasti viimeisen 10 vuoden aikana. In-
suliininpuutoksessa tarvitaan insulii-
nin korvaushoitoa monipistoshoitona
tai pumppuhoitona.

Jos lisisairauksia on tullut, niiden
kehitysti pystytiin hidastamaan tehok-
kaalla perushoidolla.

Hoito on kiytinnossi motivaatio-
ta, sitoutumista ja ymmarrystd vaativaa
omahoitoa.

— Lidkdri vastaa lddkehoidosta ja
hoitosuunnitelmasta ja hoitaja tarvit-
tavasta ohjauksesta ja perusseurannasta.

Hoidon onnistumisessa arjessa par-
jidminen ja toimintakyky ovat tirkeiti
mittareita siind, missi verensokerimit-
tarikin. m

LAHTEET:

PIRJO ILANNE-PARIKKA, LT,
SISATAUTIEN ERIKOISLAAKARI

DIABETESLIITON MATERIAALIT, WWW.DIABETES.FI

INSULIININPUUTOSDIABETES,
KAYPA HOITO -SUOSITUS, DUODECIM

TYYPIN 2 DIABETES,
KAYPA HOITO -SUOSITUS, DUODECIM

TERVEYSKYLAN DIABETESTALO,
TERVEYSKYLA.FI/DIABETESTALO
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Tyypin 1 diabetes

Insuliinia tuottavat haiman saare-
kesolut tuhoutuvat autoimmuu-
niprosessin kautta ja seuraukse-
na on insuliininpuutos.

Puhkeamisessa seka perinto- et-
ta ymparistotekijoilla on osuu-
tensa. Ehkaisykeinoja ei nykyisin
tunneta, mutta tutkimukset virus-
rokotteella ovat alkuvaiheessa.

llmaantuvuus on Suomessa maa-
ilman suurin suhteessa asukaslu-
kuun. Vuosittain uusia tapauksia
todetaan noin 2000, joista alle
20-vuotiailla puolet.

Insuliini korvataan monipistos-
hoidolla tai insuliinipumppuhoi-
dolla, joita sdaadetdan itse jatku-
van glukoosisensoroinnin avulla.
Ldahes automaattisten alypump-
pujen kaytto lisaantyy.

Esidiabetes

Sokeri- ja rasva-aineenvaihdun-
nan hairiot kehittyvat salakava-
lasti. Oireita ei aina ole tai ne
ovat lievia.

Sokeriarvot ovat koholla, mut-
ta ne eivat ylita viela diagnoosin
rajaa. Myos insuliinin vaikutus on
heikentynyt.

Tassa vaiheessa tilanteen etene-
misen voi vield estaa tai diabe-
teksen puhkeamista voidaan
ainakin siirtaa tehokkaalla elinta-
pahoidolla ja lihavuuden hoidolla.

Tyypin 2 diabetes

Vyotarolihavuus, vahdinen liikkun-
ta, kohonnut verenpaine ja ras-
va-aineenvaihdunnan hairiot ovat
merkittavia riskitekijoita. Puhkea-
miseen ja kehittymiseen vaikut-
tavat myos perima ja ymparisto-
tekijat. Pitkaaikainen stressi, uni-
vaikeudet ja masennus voivat
kasvattaa sairastumisriskia.

Vuosittain sairastuu runsaat
20 000 henkiloa, joista alle
20-vuotiaita alle 50.

Kyseessa on monimuotoinen sai-
rausryhma, jossa on useita ala-
ryhmia.

LADA (Latent Auto-immune

Diabetes in Adults)

LADA sisdllytetaan tyypin 1
diabeteksen alle, mutta alussa se
voi muistuttaa enemman kakkos-
tyypin diabetesta.

Noin puolelle potilaista kehittyy
myohemmin merkittava insulii-
ninpuutos ja nopeammin kuin
tyypin 2 diabeteksessa.

Raskausdiabetes

Raskauden aikana ensimmaista
kertaa todettua kohonnutta ve-
rensokeria kutsutaan raskaus-
diabetekseksi.

Tavallisesti haviaa raskauden jal-
keen, nostaa riskia sairastua tyy-
pin 2 diabetekseen.

Kyse voi myo6s olla piilevasta
muista syista syntyneesta diabe-
teksesta, joka todetaan raskau-
den aikana.

Muut diabetestyypit

Geenivirheiden aiheuttama dia-
betes (MODY ja MIDD).

Sekundaarinen diabetes voi tul-
la esimerkiksi haimatulehduksen
jalkiseurauksena tai johtua mui-
den sairauksien laakehoidoista.

Neonataalidiabetes (NDM) on alle
puolivuotiailla puhkeava diabetes.



"Tulee olemaan melko merkillista,
sitten kun suojavarusteista ja
maskeista joskus luovutaan. Nyt
olen tottunut siihen, ettd ne ovat
normaali osa tyopaivia.”
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"YHTEINEN HETKI AUTTAA MUISTIA"

TEKSTI JENNA PARMALA KUVAT JUSSI HELTTUNEN

Askarteluhetkessa lahihoitaja varmistaa, etteivat
levottomimmat satu samaan poytaan.

leskelutilan tuolit kolisevat,

kun muistisairaiden asumi-

syksikkd Lyhteen asukkaat

asettuvat paikoilleen suurten

poytien ddreen. Lihihoitaja

Alise Karjalainen on levit-
tinyt pdydille askartelusaksia, pahvia,
liimaa, tarroja ja virikynid. T4nddn on
tarkoitus askarrella kortteja asukkaiden
liheisille. Se on asumisyksikdssd suosit-
tu aktiviteetti, kortteja tehdiin jouluk-
si, ystavinpiiviksi ja padsidiseksi.

— Kuuntelemme my6s musiikkia ja
jumppaamme yhdessd. Toivoisin, et-
ti tillaisia aktivoivia hetkid voisi olla
asukkaille tarjolla vielikin enemmin,
silld nden niiden tekevin paljon hyvii.
Askartelun parissa autetaan kaveria, ju-
tellaan ja vietetdin hetki yhdessi.

Kun poytiin asetutaan, Karjalainen
pitdd istumajirjestysti tarkkaan silmil-
l4. Vaikka jokainen asukas saakin istua,
minne haluaa, aivan kaikki poytiykset
eivit tiedd hyvii.

— Yritin katsoa, etti levottomim-
mat asukkaat eivit istahda samaan
poytiin, koska siitd syntyy todenni-
koisesti kininii.

YHDESSA TEKEMINEN VOI JANNITTAA

Kaikki Lyhteen alemman kerroksen 16
asukasta eivit saavu askarteluhetkeen.
Erityisesti huonokuntoisemmat asuk-
kaat saattavat jopa suuttua hetken jir-
jestimisestd. Karjalaisen mukaan tun-
teiden takana on usein pelkoa. Osa
saattaa olla huolissaan esimerkiksi sii-
td, osaavatko he enii kirjoittaa omaa
nimedin. Yhdessd tekeminen jannicedi.

— Parasta tydssini ovatkin ne hetket,
kun niden, etti joku asukkaista uskaltaa
ja onnistuu. On koskettavaa my®s to-
distaa, kuinka parempikuntoiset autta-
vat huonokuntoisia esimerkiksi kirjoit-
tamaan ja valitsemaan tarroja kortteihin.

Osa lihettid askarteluhetkessi tehdyt
kortit omaisilleen, mutta osa korteista

o Missa: Hoivakoti Kiltakallion
asumisyksikko Villa Lyhteessa
hoidetaan paaasiallisesti muisti-
sairaita ja ikaantyneita ihmisia.

« Mita: Alise Karjalainen on mie-
lenterveys- ja paihdetyon lahi-
hoitaja, joka tyoskentelee muisti-
sairaille tarkoitetun Villa Lyhteen
toisessa kerroksessa. Karjalai-
nen ohjaa aamuvuoroissa jump-
pia, musiikin kuuntelua ja askar-
telua, iltavuoroissa han vie asuk-
kaita ulkoilemaan.

vaihdetaan talon sisilli. Karjalainen to-
teaa, ettd asukkaiden kesken syntyy usein
limpimii ja tirkeitd ystivyyssuhteita.

— Erds kodin asukkaista ei muis-
ta endd meidin hoitajien nimii, mut-
ta erddn hyvikuntoisen asukkaamme
nimen hin jaksaa muistaa aina kun he
kohtaavat. m
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[Imoittaudu mukaan viimeistaan 28.3.2022 > superliitto.fi
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Sairaanhoidolliset

koulutuspaivat
10.-11.5.2022

Koulutuspaivat sisaltavat hoitotyon keskeisia

aiheita: I1adkehoito, infektioiden torjunta,
haavanhoito, akuuttitilanteissa toiminen seka
potilasryhmakohtaiset hoitokaytanteet. Tule
kuulemaan ajankohtaisin tutkittu tieto ja vahvistat
entisestaan ammattiosaamistasi. lImoittaudu mukaan!

Tiistai 10.5.2022

9.30-10.00 lImoittautuminen ja aamukahvi

10.00-10.15 Paivien avaus

10.15-11.00 Peruselintoiminnot ja niiden seuranta:
NEWS-tyokalu

11.00-11.45 Akuuttitilanteet: Aikuisen elvytys

11.45-12.45 Nayttoon perustuva toiminta: Hoitosuositus:

Muistisairaan henkilon paivittdistoiminnoista
suoriutumisen tukeminen

12.45-13.45 Lounas

13.45-14.45 Infektiot ja niiden torjunta osana
potilasturvallisuutta

14.45-15.15 Kahvitauko

15.15-16.00 Haastavan potilaan kohtaaminen

Keskiviikko 11.5.2022

9.00-10.00 Lahihoitaja palliatiivisen ja
saattohoidon toteuttajana

10.00-11.00 Diabeteksen komplikaatioiden ehkaisy
seké hyvan hoidon perusteet

11.00-12.00 Lounas

12.00-12.45 AVH-potilaan akuuttihoito

12.45-13.30 Haavanhoito

13.30-14.00 Paivakahvi

14.00-15.00 Psykoosiladkkeiden haitalliset yhteis-
vaikutukset, ongelmat ja niiden tunnistaminen

15.00-15.15 Paivan paatos

Osallistumismaksu: SuPerin jasenille 180 €, ei jasenille 210 €. limoittaudu mukaan!

Maksu sisaltaa opetuksen ja ohjelmassa mainitut tarjoilut. Koulutus laskutetaan jalkikateen. Koulutuksen hinta ei sisalla majoitusta,
vaan Original Sokos Hotel llves -hotellista on varattu kiintio, josta jokainen varaa ja maksaa majoituksen itse.




SYDAMELLA SALLA

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

VALINTOJA

in oli hiljainen ja huomaama-
ton mies. Harmiton ja mu-
kautuva, etiinen. Vuodesta
toiseen hin oli asiakkaanam-
me, mutta en koskaan nih-
nyt hinen luonaan vieraita
tai omaisia. Joulukortteja tuli aina muu-
tamia, luulen etti ne olivat hinen van-
hoilta asiakkailtaan. Ei hin surullinen
ollut, vaan sellainen niin kuin elimiin

tyytynyt.

Yhtenid kesini kivin hinen luonaan
usein. Kauniissa ja kalliissa asunnossa oli
tunkkaista, ja ilma oli viipyilevdd, ihan
kuin sekin olisi piditellyt hengitystdin.
Talutin hinet usein ulos istumaan het-
keksi, varjoisaan paikkaan 70-luvun de-
sign-aurinkovarjon alle. Kulunut punai-
nen kangas virjisi vanhan miehen kal-
peaa ihoa, kun katselin puuhaillessani
hinti ikkunasta sivusilmilld. Hin kiin-
si kasvojaan aurinkoa kohti, sipsihti jos-
kus kun vein hinelle lasin mehua.

Mies ei paljoa jutellut, edes jututtaes-
sa. Useimmiten en edes lilemmin yrit-
tinyt, tuntui ettd se vaivaannutti hinti.
Hin piti enemmin hiljaisuudesta kuin
tyhjistd sanoista pdivin sidstd. Sen sijaan
usein istahdin hinen viereensi varjon al-
le muutamaksi minuutiksi, kdinsin mi-
nakin kasvoni aurinkoon ja taltutin huo-
non omatunnon laiskottelusta, korvasin
sen tietoisuudella olla ldsnd hinen kans-
saan. Viisi minuuttia on lyhyt aika vuo-
rokaudesta, jonka seuraavat lihes pyo-
redt tunnit hin olisi taas yksin, vain suu-
ren television sininen valo seinilleen hei-
jastuen.

Mietin usein jilkeenpiin, vield niin
vuosienkin kuluttua, tuota yhti erityis-
td kertaa hinen kanssaan. Se oli elokui-
nen aamupdivd, kun toistimme jilleen
samaa ddnetontd rutiiniamme. Vilkaisin
huomaamattomasti kelloa ja pditin ta-
pojemme mubkaisesti istua alas kotvasek-
si. Tuulenvirettdkddn ei tuntunut, tistd
tulisi kuuma piivi.

”Oletko sind naimisissa?”. Hitkih-
din hiljaisuuden rikkovaa intiimid ky-
symystd. Vilkaisen hintd, hinen ilmeen-
sd on muuttumaton, kasvot kdinnetty-
nd yhi kohti aurinkoa. En, en ole”, vas-
taan. "Entd sing, oletko sini ollut naimi-
sissa?”, kysyn varovasti. Emme koskaan
ndiden vuosien aikana ole puhuneet mi-
tddn henkilokohtaista, hyvd kun paljon
muutakaan. Jilleen hitaita sekunteja ja
ddnettdomyyted, koivun oksat luovat var-
joja michen kauluspaidan hihansuuhun
ja tuolin kisinojaa hajamielisesti hivele-

ville kidelle.

”En, en ole.” Hin laskee katseen-
sa ja tavoittelee mehulasia vilillimme.
Tyénnin sitd lihemmis ja huomaan hi-
nen ilmeensi vireilevin. ”"Kerran mel-
kein olin, siitd on kauan. Oli sellainen
tyttd... mutta oli niin paljon tyddd, yri-
tys oli juuri nousemassa menestykseen.
En mini sitten oikein ehtinyt muuta, se
oli sellaista...” En tiedd mitd sanoa, olen

himmentynyt ja tunnen haikeuttakin.
”Niin, elimi on vililld sellaista”, mumi-
sen. “Niin on, sellaista se on”, hin vas-
taa ja keskittyy taas suljettujen silmien-
s takana aurinkoon. Istumme vield het-
ken siing, hiljaa niin kuin aina ennenkin.

Taluttaessani hinti takaisin sisille as-
kel on kuluneempi kuin aiemmin, hin
nojaa minuun aavistuksen enemmain.
Juuri ennen ulko-ovea hin pysihtyy ja
taputtaa minua kisivarteen. "Menehin,
tyttd, naimisiin. Ota sellainen mies jol-
la on sinulle aikaa, sellainen joka valit-
see silld lailla.”

Jitin hinet suureen taloonsa, istu-
maan valtavaan olohuoneeseensa, nah-
kaiseen nojatuoliinsa. Mies ndytcdd ihan
samalta kuin aina ennenkin, mutta nien
nyt niin paljon enemmin. Miten hi-
nen valintansa nakyvit nyt hiljaisuutena
huulillaan, vastausta vaille jidneini kysy-
myksind syddmessdin. m

"MENEHAN, TYTTO, NAIMISIIN. OTA SELLAINEN
MIES, JOLLA ON SINULLE AIRAA”
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OMALLA TYOPAIKALLAAN
ULKOPUOLINEN

TEKSTI MARI VEHMANEN

KUVITUS MATTI WESTERLUND

Jokainen kokee joskus, ettei kuulu joukkoon. Pelkat hyvat kaytostavat
ehkaisevat tyoyhteisoissa sita, etta kukaan ei jaisi ulkopuolelle.

aas kaikki roiset tuolla juovar
kahvia yhdessi, juttelevat ja
nawravat. En viitsi tunkea mu-
kaan. Ei sielli kuitenkaan mi-
nua kaivata.

Tillaisia ajatuksia on tyo-
psykologi, tyénohjaaja Anna Lohma-
nin mukaan varmasti jokainen kiynyt
joskus lapi mielessddn.

- Ulkopuolisuuden tunne lienee yk-
si ihmisen universaaleista peruskoke-
muksista. Tuskin kukaan on koko eli-
minsi tuntenut kuuluvansa joukkoon
tilanteessa kuin tilanteessa.

Kokemuksen satuttavuus juontuu
Anna Lohmanin mu-
kaan osin suoraan evo-
luutiosta. Ihminen on
pohjimmiltaan lau-
maelidin. Koko lajim-
me menestys perustuu
sithen, ettd olemme tehneet asioita yh-
dessi toisten kanssa.

Yksin ihminen puolestaan on ollut
haavoittuva ja vaaroille altis. On siis ol-
lut elintidrkeii tavoitella lauman hyvik-
syntai.

- Eikd kokemus ulkopuolisuuden
tuskallisuudesta ole suinkaan vain ih-
misen omaa tulkintaa. Viimeaikainen

KIIRE ERISTAA
AMMATTILAISET.

tutkimus on pystynyt osoittamaan, et-
td yksindisyys aiheuttaa aivoissa saman-
tapaisia reaktioita kuin todellinen fyy-
sinen kipu, Lohman kertoo.

Moni pystyykin palauttamaan vie-
14 vuosien kuluttua tdysin elavisti mie-
leensi, miltd ulkopuolelle jidminen on
tuntunut lapsena koulussa tai nuorena
kaveriryhmissi.

KIIRE LISAA YKSINAISYYTTA

Ulkopuolisuuden kokeminen on yleis-
td my0s tydelimissi.

- Kaikkein tyypillisintd se on varmas-
ti alkuvaiheessa uuteen
tybyhteisoon  siirty-
misen jilkeen. Kestdd
luonnollisesti aikan-
sa padstd osaksi vakiin-
tunutta, mahdollisesti
pitkddnkin yhdessi tydskennellyted ryh-
mii, Anna Lohman toteaa.

Hoitoalan organisoimisen tavoissa
on hinen mukaansa tind pdivind pal-
jon piirteitd, jotka ovat omiaan lisid-
miin ammattilaisten ulkopuolisuuden
tunteita. Tydyhteisostd toiseen kierti-
vin keikkailijan on viistimittd vaikea
kiinnittyd ryhmain.

- Tyhjat pois -tehokkuusajattelu
sopii ylipadnsi ddrimmiisen huonos-
ti hoitoalalle, koska koko tyd perustuu
ihmisten keskiniisiin kohtaamisiin. Li-
saksi jatkuva kiire eristdd ammattilaisia
toisistaan, kun vapaaseen seurusteluun
ja ryhmiytymiseen ei jid aikaa.

Pahimmillaan tydstressi ja jatkuvat
muutokset aiheuttavat Anna Lohma-
nin mukaan kyynistymistd. Ihminen ei
jaksa nahdi vaivaa tutustuakseen tydto-
vereihin tai edes kohdella heitd tavan-
omaisen kohteliaasti.

- Tulee olo, ettd miksi vaivautui-
sin. Pian vastassa ovat kuitenkin taas

eri tyypit.

TULKITSENKO TURHAN HERKASTI?

Tyossddn ulkopuolisuutta kokeva voi
saada toivoa tiedosta, ettd ilmié on hy-
vin yleinen.

- Yksindisyyden luonteeseen kuuluu
luulla, ettei kenelldkdin toisella ole til-
laista. Itseddn voi lohduttaa ajattelemal-
la, ettd tuonkin hilpedn joukon jokai-
nen jisen on joskus tuntenut olevansa
ulkopuolinen.

Lisdksi voi pohtia omaa elimanhis-
toriaansa ja -kokemuksiaan. Olenko »
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tottunut analysoimaan muiden kiyt-
tdytymistd turhankin herkin anturein?
Onko kyse siitd, ettd uusi tilanne akti-

voi esiin vaik-
kapa vanhoja
kipeiti muis-
toja koulukiu-
saamisesta?

Anna Loh-
man rohkaisee miettimiin, onko ul-
kopuolisuuden kokeminen aina pahas-
ta. Erillisyys muista ei vilttimittd hait-
taa yhdelli eliminalueella, jos muutoin
kokee kuuluvansa hyviksyviin ryhmiin.

- Hyvinkin neutraalit vilit tyckave-
reihin voivat siis tuntua ihan riittiviled,
jos ihmiselld on vapaa-ajalla tiivis per-
he-, kaveri- tai harrastusyhteis6. Tar-
peessamme kuulua joukkoon on yksi-
16llisid eroja. Joku saa suorastaan voi-
maa riippumattomuudestaan.

Liika samanmielisyys voi jopa estid
tarpeellista tydn epikohtiin puuttumis-
ta. Tietyissi tehtivissi on opeteltava sie-
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JOKUVOI SAADA VOIMAA
RIIPPUMATTOMUUDESTAAN.

timiin jonkin verran ulkopuolisuuden
tunnetta.

- Esihenkildn on vaikea toimia ase-
massaan, jos
hin on tydpai-
kan kaverisuh-
teissa mukana
tdysin muiden
tavoin. Sellai-
nen asetelma voi olla hankala my®s ko-
ko tydyhteison kannalta.

KURKOTA KOHTI MUITA

Vahingollisinta on pitkiaikainen ja
ei-toivottu kokemus yksin jidmisesti.

Vaikutukset ovat samantyyppisid
kuin missi tahansa kauan jatkuvassa
mielen ja kehon hilytystilassa. Seurauk-
sia voivat olla muun muassa mielialan
laskeminen, unettomuus ja monenlai-
set epimiiriiset fyysiset oireet.

- Jatkuvaan, itselle merkittivii kir-
simystd tuottavaan ulkopuolisuuden

tunteeseen kannattaa ehdottomasti
yrittdd puuttua myos tydelimaissi.

Anna Lohmanin mukaan tilléin
tdytyy varautua asettamaan itsensi hie-
man alttiiksi ja kurottaa kohti muita ih-
misii. Rohkeutta voi ammentaa ajatuk-
sesta, ettd ulkopuolisuus saattaa pitkilti
olla opittu ajatusmalli ja ettd omia kaa-
voja on aina lupa muuttaa.

- Viimeinen askel vaatii sitten vain
pienen riskin ottamista. Lihdenkin ta-
pojeni vastaisesti lounaalle yhdessi tois-
ten kanssa, vaikka kuinka jinnittiisi.
Tydpsykologina voin kertoa jymyuuti-
sen: muut tuskin edes huomaavat mi-
tidn ihmeellistd, koska kaikki keskit-
tyvit kuitenkin ennen kaikkea omiin
asioihinsa.

Anna Lohman huomauttaa, etti lo-
pulta todellinen yhdistyminen muihin
ihmisiin tapahtuu aina mielen haavojen
ja kivun kautta. Kaikkia vaikeita tun-
teita ei siis edes tarvitse yrittdd viletdd
tai peitelld.



- Kun uskallan tuoda esiin oman
epivarmuuteni, muiden on helpompi
liittyd minuun.

Tukea muutokseen voi saada keskus-
teluista liheisen tai ammattilaisen kans-
sa, kirjallisuudesta tai vain yksinkertai-
sesti omista pohdinnoista.

TERVEHDI JA VASTAA

Tydyhteisd pystyy tekemiin paljon sen
eteen, ettd ulkopuolisuutta koettaisiin
mahdollisimman vihin. Kaiken perus-
ta ovat hyvit arkiset kiytdstavat.

- Mydnteinen neutraalius riitcid
pitkille. Kiyttiydytiin siis yksinker-
taisesti aikuisen ammatillisesti. Ter-
vehditiin, vasta-
taan toisten esitta-
miin kysymyksiin
ja niin edelleen.
Ilman vastausta
jddminen tuntuu
usein kaikkein pa-
himmalta.

Kaikkien tys-
tovereiden kanssa
ei tietenkiin voi eiki tarvitsekaan olla
tasan yhti liheisissi vileissi. On luon-

ESIHENKILON ON HYVA

LOYTAA KALAKAVERIT

MUUALTA KUIN OMISTA
ALAISISTA.

KUN TUNNET ULKOPUOLISUUTTA TYOSSA

o Muista, etta jokainen on kokenut joskus samoin.

o Mieti, onko pulma todella muiden kaytoksessa. Vai onko kyse enemman-
kin omasta tulkinnastasi? Palaatko toistuvasti esimerkiksi lapsuuden koke-

muksiin ulkopuolelle jaamisesta?

 Pohdi, karsitko tilanteesta merkittavasti. Vai saatko siita jopa voimaa?

e Jos haluat muutosta, kurkota rohkeasti kohti toisia. Mene mukaan uusiin

tilanteisiin.

o Hyodynna keskusteluapua tai self help -kirjallisuutta. My6s omat pohdin-
nat ja keskustelut ystavien tai perheenjasenten kanssa auttavat usein.

nollista, ettd tyossi syntyy kaveruuksia
ja ettd osa viettdd toistensa kanssa aikaa
my0s vapaalla.

- On tiysin
mahdollisista ol-
la siviilissd ysti-
vid ja olla sildi jdt-
timitti muita ul-
kopuolelle, kun
siirrytddn tyopai-
kalle. Lisiksi esi-
henkilén voi olla
hyvi 16ytid yksityiselimin kalakaverit
muualta kuin omista alaisista.

Esihenkilét ovat muutoinkin Anna
Lohmanin mukaan paljon vartijoina
tydyhteisdjen yhteishengen luomisessa.
He voivat esimerkiksi edistid keskuste-
lukulttuuria, jossa myos hiljaisemmat ja
hitaampaa keskustelutempoa kaipaavat
saavat dinensi kuuluviin.

- Vastuuta on silti ihan meilld jo-
kaisella. Kannattaa miettid, miti juu-
ri mind tuon mukanani tdihin: hyvii
vai huonoa fiilistd. Voin kysyi itselti-
ni, montako kynttildd tarvitaan sadan
muun sytyttimiseen. Vastaus on, ettd
yksi ainoa riittdi. m
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toutuksesta tukea tyokykyyn ja hyvinvointiin
IPer ry:n jdsenten Kelan KIILA-kuntoutukseen

samisen tueksi ja tyokyvyn edistamiseksi SuPer ry:n
oja tyossa jaksamiseen ja tuen tarve on myos

oi ken tai uhata tyokykyasi tai sen arvioidaan
yn tai ansio dollisuuksien heikkenemisen.

ua riittavai ain, jotta tyos ninen voidaan
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Eija Kemppainen
eija.kemppainen@superliitto.fi

Kunnonpaikka: Paivi Rossinen
050 554 3330
paivi.rossinen@kunnonpaikka.com

I | 86130 Superin Kiila -kurssi lahi- ja perushoitajille

Q.' KANKAANPAA
[MILA-KUNTOUTUSKURSSI

KlllAZkuntoutuksen tavoitteena on parantaa ja tukea tyokykyd seka Ity
psyykkiseen, sosiaaliseen ja fyysiseenl hyvinvointiin sekd tyﬁlrwn )jala
Kuntoutus onjtarkoitettu kaikille tyossd oleville ikddn katsomatta: sill?ln,‘ kun t
suoriutumisessa on vaikeuksia. - DN

dssd,pysymistd. Kuntoutuksessa kadsi-
in liittyvid'asioita yksilollisesti ja ryhmdssd.
ky on|olennaisesti heikentyny't.ja tyossd

KUNTOUTUKSEN KULKU KIILA-KURSSIN NRO 86130 ’ ]
Kuntoutus kdynnistyy Kankaanpadssa AIKATAULU
arviointipiivilli, jolloin tapaat laakarin, AN KUNTOUTUKSEN KUSTANNUKSET _
psykologin ja tydelimin asiantuntijan. Arviointipdivd 02.05 - 04.05.2022 Kuntoutus on asiakkaalle maksutonta ja ryhmi-
Ohjelmaan sisiltyy lounas ja vilipala. jaksot sisaltavat tdysihoitomajoituksen. Kela ﬁf:
- ) Yhteydenotto 01.06 - 03.06.2022 myontad kuntoutusrahaa (75% taso tyotulosta) ja 2
Seuraavan kerran tapaamme typaikallasi. matkakorvausta omavastuun ylittavaltd osalta. .
Tapaamisen kesto on 2-4 tuntia. I. Ryhmajakso 25.07 - 29.07.2022
Taman jilkeen toteutuu kolme ryhma- KUNTOUTUKSEEN HAKEMINEN
, - 2. Ryhmijakso 12.12 - 15.12.2022 ! o g
jaksoa Kankaanpaissa. - Ota ensin yhteytti tyoterveyshuoltoosi. Taytd
" hakemuslomake KUIO0I. Liitteiksi tarvitaan laska-
1. 3. Ryhmiiaks -
Kur;(taoutuks:a ntpaiat:sialh e.essda o:/e}t G T s 160320 | rin kuntoutusta varten laatima B-lausunto seka
mukana mys tyontantajasi edustaja sel - - .
cyocatEes Loppuarviointi 08.05 - 10.05.2023 [ esimiehen kanssa taytettivad lomake KU200.

N Merkitse hakemukseen kurssinumero 86130
LISATIETOJA Toimita hakemus Kelaan viimeistdan ~ 25.03.2022
Kur\to:tustoimisto g:g ;Z: ;igg tai !(ur\lto: tustoimil:to@k/kl;ntke.ﬁ Kela tekee kuntoutuspaatokset hakemusten

l [ Lt & il @ el saapumisjirjestyksessa valintakriteerit tdyttivien
Superliitto Eija Kemppainen, eija.kemppainen@superiitto.fi hakijoiden joukosta.

?}@ﬁ[{; M‘im Kuntoutuskeskus Kankaanpaa | Kelankaari 4 | puh. 02 57 333 | kuntkefi ﬂ
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VOITTOJA JA AVAUKSIA

Ammatillisessa ja sopimusedunvalvonnassa

Tyonantaja maksol samasta tyosta eri palkkaa

LAHIHOITAJALLE LAHES
40 000 EUROA KORVAUKSIA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Ensihoitajana tyoskennelleelle 1ahihoitajalle oli vuosien ajan maksettu
pienempaa palkkaa kuin samaa tyota tehneille tyotovereille.

uperilainen lihihoitaja aloitti
tyot ensihoitajana Lapin sai-
raanhoitopiirissi loppuvuo-
desta 2013.
Seuraavan vuoden alussa
alueen yli 10 kunnan ensihoi-
to- ja sairaankuljetukset siirtyivit yksi-
tyisiltd yrityksiled sairaanhoitopiirin jir-
jestettdviksi. Tyontekijit siirtyivit liik-
keenluovutuksella sairaanhoitopiirin
palvelukseen vanhoina tydntekijoini.

Kaikissa sairaanhoitopiirin ensihoi-
tajien tydsuhteissa alettiin noudattaa
kunnallista virka- ja tydehtosopimus-
ta eli KVTESii ja ensihoitajien tehti-
vikohtainen palkka mairiteltiin yhden-
mukaiseksi.

Liikkeen luovutuksessa siirtyneille
ensihoitajille maksettiin entisen palkan
ja uuden tehtivikohtaisen palkan ero-
tusta rekrytointilisin nimelld. Mediaani-
tasoltaan lihes 300 euron suuruista lisad
maksettiin yksityiseltd sairaanhoitopiirin
palvelukseen siirtyneille ensihoitajille.

Lahihoitajalle rekrytointilisdd ei
maksettu eikd hinelle kerrottu, ettd
samassa asemapaikassa samaa tai sa-
manarvoista tyotd tekevit ensihoita-
jat saavat korkeampaa palkkaa. Asia
oli selvinnyt lahihoitajalle myohem-
min.

PALKKAERO JATKUI VUOSIA

Lihihoitaja teki ensihoitajana samaa
tyotd kuin yksityiseltd siirtyneet kolle-
gat. Sairaanhoitopiiri ei ollut esittinyt
perusteltua syyti erilaiselle kohtelulle ja
oli niin rikkonut tydntekijéiden tasa-
puolisen kohtelun velvoitetta.

SuPer otti yhteyttd tyonantajaan
loppuvuodesta 2016, jolloin se vetosi
tyontekijoiden tasapuoliseen kohteluun
ja esitti vaatimuksen ldhihoitajan pal-
kan korjaamisesta ja korvausten mak-
samisesta takautuvasti.

Palkkojen harmonisoimiseksi kiy-
tiin neuvotteluja paikallisesti, mutta

SuPerin edustaja ei sitoutunut loppu-
tulokseen, jossa palkkoja ei olisi har-
monisoitu korkeimpiin palkkoihin.

HOVIOIKEUS VAHVISTI
ANNETUN TUOMION

Tapaus eteni kirdjioikeuteen, jo-
ka midrdsi Lapin sairaanhoitopiirin
maksamaan lihihoitajalle noin vii-
delti vuodelta kertyneet palkkava-
hingot viivistyskorkoineen. Summa
on yhteensi noin 39 700 euroa. Li-
siksi maksettavaksi tulee viivistysko-
rot. Sairaanhoitopiiri velvoitettiin kor-
vaamaan myos ldhihoitajan oikeuden-
kayntikulut.

Ty6nantaja ilmoitti tyytymictd-
myytensd paitokseen, joten asian ki-
sittelyd jatkettiin hovioikeudessa. Tuo-
mio ei muuttunut, joten tydnantajan
maksettavaksi jii oikeudenkayntikulut
myds hovioikeuden osalta.

Tuomio ei ole lainvoimainen. m
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EDUNVALVONTAYKSIKKO TIEDOTTAA

KUN TYOSUHDE P

TEKSTI SAANA LUOMA, SUPERIN LAKIMIES KUVA MOSTPHOTOS

AATTYY

Yleensa tyosuhde paattyy ilman ongelmia, kun sovittu maaraaikaisuus tayttyy tai
tyontekija irtisanoutuu. Kun tyonantaja nostaa yllattaen esiin tyosuhteen paattamisen
mahdollisuuden, on kuitenkin hyva tuntea tyosuhdeturvan paapiirteet.

yosuhteen padctiminen on
mullistus. Se edellyttad lain
mukaisia perusteita ja lais-
sa siddetyn menettelyn nou-
dattamista. Tissd kirjoituk-
sessa tutustutaan tydsuhde-
turvaan — sidntelyyn, joka suojaa tyon-
tekijiid epioikeudenmukaiselta tydsuh-
teen pidttimiseltd. Tarkastelussa ovat
tyosuhteen yleisimmit padttimistavat.
Toistaiseksi voimassa oleva tydso-
pimus voidaan
paddttdd irtisano-
malla tai purka-
malla. Irtisanot-
taessa tydsuhde
padttyy irtisano-
misajan  kulut-
tua. Purkamal-
la tydsopimus piittyy heti. Jos tydsopi-
muksessa on sovittu koeajasta, tydsuh-
de voi paittyd myds koeaikapurkuun.
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PAATTAMISPERUSTE EI SAA OLLA

SYRJIVA. SYRJINNAN KIELLOSTA

SAADETAAN YHDENVERTAISUUS-
JATASA-ARVOLAISSA.

Miirdaikaista tybsopimusta ei
yleensi voida irtisanoa. Se voi pidttyd
vain purkamalla tai koeaikapurkuun,
ellei irtisanomismahdollisuudesta ole
erikseen sovittu.

TYOSOPIMUKSEN IRTISANOMINEN

Tydsopimus voidaan irtisanoa joko
tyontekijin henkiléén liittyvien tai
tuotannollis-taloudellisten syiden pe-
rusteella. Irtisa-
nominen edel-
lytcdd aina asial-
lista ja painavaa
syyta.
Tyontekijdstd
johtuvana asial-
lisena ja paina-
vana irtisanomisperusteena voidaan pi-
tid ensinnikin tydsopimuksesta tai lais-
ta johtuvien, tydsuhteeseen olennaisesti

vaikuttavien velvoitteiden vakavaa rik-
komista tai laiminlydntid. Toisaalta ir-
tisanomisperuste voi olla tyontekoe-
dellytysten niin olennainen muuttumi-
nen, ettei tydntekiji endd kykene selviy-
tyméin tyotehtdvistddn. Irtisanomispe-
rusteen riittdvyyttd arvioidaan tapaus-
kohtaisella kokonaisharkinnalla.
Tuotannollis-taloudellinen irtisa-
nomisperuste tulee kyseeseen, kun tar-
jolla oleva tyd on taloudellisista, tuo-
tannollisista tai tyonantajan toiminnan
uudelleenjirjestelyistd johtuvista syis-
td vihentynyt olennaisesti ja pysyvis-
ti. Irtisanomisperustetta ei ole silloin,
kun tydnantaja on ennen irtisanomis-
ta tai sen jilkeen ottanut uuden tydn-
tekijin samankaltaisiin tehtiviin, vaik-
ka tyonantajan toimintaedellytykset ei-
vit ole tind aikana muuttuneet, tai kun
toiden uudelleenjirjestelysti ei ole tosi-
asiassa aiheutunut tyon vihentymisti.



Irtisanomisaika alkaa kulua irtisano-
mista seuraavana piivini. Tyontekijin
oikeudet ja velvollisuudet pysyvit irti-
sanomisaikana ennallaan. Tyontekijilla
on oikeus palkkaan noudattamatta jite-
tyltd irtisanomisajalta.

TYOSOPIMUKSEN PURKAMINEN

Tydsopimus voidaan erittdin painavasta
syystd purkaa padctymain heti. Purka-
misperuste liittyy tyontekijin menette-
lyyn. Purkamiskynnys on kuitenkin ir-
tisanomista korkeammalla: tyonteki-
jan menettelyn on oltava niin moititta-
vaa, ettei voida edellyttdd edes irtisano-
misajan noudattamista.

KOEAIKAPURKU

Koeajan tarkoitus on selvittdd, sovel-
tuuko tydntekija teheaviin. Koeajan ku-
luessa tydsopimus voidaan purkaa padc-
tymiin heti. Koeaikapurku ei edellytd
yhtd korkeaa kynnystd kuin irtisanomi-
nen tai purkaminen. Koeaikapurkua ei
kuitenkaan saa tehdi syrjivilld tai koea-
jan tarkoitukseen nihden epaasiallisil-
la perusteilla.

VAROITUS IRTISANOMISEN
EDELLYTYKSENA

Tyontekijdd ei saa padsidntdisesti irti-
sanoa laiminlyonnin tai rikkeen vuoksi
ennen kuin asiasta on annettu varoitus.
Varoitusta ei kuitenkaan edellyteti, jos
irtisanomisen perusteena on tarpeek-
si vakava tyosuhteeseen liittyvd rikko-
mus. Varoituksen tarkoitus on ilmoit-
taa, ettd tydntekijid on menetellyt moi-
tittavasti, antaa tyontekijille mahdol-
lisuus korjata menettelynsi sekd antaa
tiedoksi uhka tydsuhteen padttimises-
td. Irtisanomistoimiin voidaan ryhtyi,
jos tyontekiji toistaa varoituksessa tar-
koitetun tai sitd vastaavan menettelyn.

HENKILOPERUSTEINEN
IRTISANOMINEN, PURKAMINEN
JA KOEAIKAPURKU

Tyontekijille on ennen tyosuhteen
padctimistd varattava tilaisuus tulla

IRTISANOMISPERUSTEENA El VOIDA PITAA:

e sairautta, vammaa tai tapaturmaa, ellei tyokyky ole vahentynyt olennai-

sesti ja riittavan pitkdaikaisesti

e osallistumista tyoehtosopimuslain mukaiseen tai tyontekijayhdistyksen
toimeenpanemaan tyotaistelutoimenpiteeseen

e poliittisia ja uskonnollisia mielipiteita

e turvautumista tyontekijan oikeusturvakeinoihin.

kuulluksi paatcamisen syistd. Tarkoi-
tus on tuoda paittamisharkinnan syyt
tyontekijan tietoon seki selvittdd, on-
ko tyonantajalla oikea kisitys asioista.
Tyontekijilld on oikeus esittdd oma ni-
kemyksensi.

Tyontekijille on varattava kohtuul-
linen aika valmistautua kuulemistilai-
suuteen. Tyontekijd saa ottaa tilaisuu-
teen avustajan, kuten luottamusmie-
hen, tyésuojeluvaltuutetun tai tyoka-
verin.

Kuulemisvelvollisuuden laiminlyon-
nisti ei seuraa erillistd sanktiota: se ei tee
tyosopimuksen pddctamisestd laitonta.

TUOTANNOLLIS-TALOUDELLINEN
IRTISANOMINEN

Tuotannollis-taloudelliseen irtisanomi-
seen ei liity edelld mainittua kuulemis-
velvollisuutta. Ennen tuotannollis-ta-
loudellista irtisanomista tydntekijille
on kuitenkin annettava selvitys irtisa-
nomisperusteesta ja irtisanomisen vaih-
tochdoista. Jos tyopaikalla on sovellet-
tava yhteistoimintalakia tai kunnallista
yhteistoimintalakia, on sen sijaan kiy-
tdvd yhteistoimintaneuvottelut.

VOIDAANKO TYONTEKIJA SIJOITTAA
MUUHUN TYOHON?

Kun tydnantaja harkitsee irtisanomista
henkiléperusteilla, on kuulemisen jil-
keen selvitettivi, voidaanko irtisano-
minen vilttdd sijoittamalla tydnteki-
ja muuhun tydhon. Tédd ei kuitenkaan
edellytetd, jos tyontekijin rikkomus on
ollut tarpeeksi vakava.

Tyontekijid ei voida irtisanoa myds-
kidan tuotannollis-taloudellisin perus-

tein, jos tydntekiji on sijoitettavissa tai
koulutettavissa toisiin tehtéviin.

PAATTAMISPERUSTEIDEN
ILMOITTAMINEN

Tydnantajan on tydntekijin pyynnostd
ilmoitettava kirjallisesti tydsopimuksen
paittymispdivimdird sekd padctamisen
syyt. Niin padtcamisen laillisuutta voi-
daan arvioida jilkeenpiin.

Perusteeton tyosuhteen pdittdiminen
voi johtaa tyénantajan korvausvelvolli-
suuteen ja syrjintitapauksissa myos yh-
denvertaisuus- tai tasa-arvolain mukai-
seen hyvitykseen. Myos yhteistoimin-
tavelvoitteiden tiyttimittd jittiminen
johtaa korvausvelvollisuuteen.

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 lahi- 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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SUPERTK

Super tyottomyyskassa

Koulunkaynninohjaaja!
Teetko myos opettajan toita?

TEKSTI MARIE MOD

Monet koulunkaynninohjaajat tekevat opettajan sijaisuuksia tarpeen tullen.
Tyottomyysturvan kannalta on hyva muistaa, etta koulunkaynnin-
ohjaajan ja opettajan tyoaikaa ja tyossaoloehtoa koskevat eri saannot.

oulunkiynninohjaajat ja opettajat kuuluvat eri tyo-

ehtosopimusten piiriin ja heilld on eri viikkotyo-

ajat. Sen takia heidin tilanteitansa tulkitaan tyot-

tomyysturvalaissa eri tavalla. Koulunkiynninoh-

jaajan viikoittainen tydaika on keskimairin noin

38,33 tyotuntia viikossa. Opettajalla opetusvelvol-
lisuus on noin 24 tyotuntia viikossa riippuen siitd, mitd opet-
taa ja milld luokka-asteella.

Viikoittaisissa tybajoissa on siis eroja, ja my6s tyttdmyys-
turvalaissa tybaikoja lasketaan koulunkiynninohjaajille ja
opettajille eri tavalla. Kaikki kuitenkin noudattavat sité, ettd
ansiopiivirahaan ei ole oikeutta, jos tybaika ylittii 80 %
alan kokoaikaty6n enimmiistyoajasta.

Usein koulunkiynninohjaajat tekevit myos opettajan si-
jaisuuksia. Jos haet ansiopdivirahaa, lasketaan tydaikasi erik-
seen koulunkdynninohjaajan tydlle ja opettajan tydlle kiyt-

Hallitus on vahvistanut valiaikaisen lakimuu-
toksen koskien omavastuuaikaa. Lue aihees-
ta lisaa kotisivuilta www.supertk.fi.

() SUPERTK

TYOTTOMYYSKASSAN YHTEYSTIEDOT:
Kotisivut: www.supertk.fi

Sahkaoinen asiointi: nettikassa.supertk.fi
(hakemusten ja liitteiden ldhettaminen)

Palvelunumero ma ja pe klo 9-13 seka
ke klo 12-15 puh. 09 2727 9377
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tien kummankin tyén enimmadistydaikaa. Jos ndiden tdiden
yhteenlaskettu tybaika ylittdd 80 %, et ole oikeutettu ansio-
paivirahaan vaan tyoaikasi ylittyy. Huomioi, ettd palkat vai-
kuttavat ansiopdivdrahaan vasta silloin, kun palkka makse-
taan, eli palkanmaksupiivi ratkaisee milloin palkat ja tydtun-
nit otetaan huomioon. TyStunnit tulee kuitenkin merkitd an-
siopdivdrahahakemuksessa niille paiville, kun ty6 on tosiasial-
lisesti tehty. Muista eritelld opettajan ty6t ja muut ty6t ha-
kemuksessa. Kassalle tulee myds lihettii palkkalaskelmat,

tulorekisteristi emme nie tarvittavia tietoja.

Esimerkki 1:

¢ Olet tehnyt koulunkdynninohjaajan toitd maaliskuussa 120
: tyGtuntia eli 73 % alan enimmaisty0ajasta ja 10 tuntia opet-
 tajan sijaisuuksia eli 10 % alan enimmaistyoajasta, jos ope-
: tusvelvollisuus on 24 viikkotydtuntia. Koulunkdynninohjaa-
jan palkka ja opettajan sijaisuuksien palkat maksetaan huh-
: tikuussa. Maaliskuusta sinulle maksetaan téytta paivarahaa,
: jos maaliskuulle ei osu palkanmaksupéivid. Huhtikuussa pai-
¢ vdrahahakemuksesi hylatddn, koska tydaikasi on 83 % enim-

maistyoajasta.

Esimerkki 2:

: Teet osa-aikatyota maaliskuussa 120 tuntia kuukaudessa eli
* 73 % tydaikaa. Lisdksi teet kymmenen tuntia opettajan si-
: jaisuuksia. Palkat sinulle maksetaan maaliskuussa. Koulun-

kaynninohjaajan palkastasi on vahennetty kymmenen tyo-

: tuntia, jotka olet tehnyt opettajan sijaisuuksia. Lisaksi sinulle

maksetaan maaliskuussa kymmenen tyotuntia opettajan si-

i jaisuuksia.

Maaliskuussa sinulle siis maksetaan koulunkaynninohjaa-

jan palkkaa 110 tyotuntia eli 67 % alan enimmaistyoajasta
ja opettajan palkkaa kymmenen tydétuntia eli 10 % opettajan
enimmaistyOajasta. Tassa tilanteessa tyoaikasi ei ylity, koska
tydaikasi on yhteensa 77 %.



HAE NYT KESAN JA ALKUSYKSYN
TUETUILLE LOMILLE!

Haettavana on Lapsiperhelomia, Yhden vanhemman
perheiden lomia ja aikuisille suunnattuja lomia.

LOMIEN HAKUAIKA ON 1.-31.3.

o

HYVIN
VOINTF
LOMAT

Lomat mydnnetaan talou-
dellisin, terveydellisin ja

sosiaalisin perustein ensi-
kertalaisuus huomioiden.

Loma sisdltda majoituksen,
taysihoidon ruokailut ja
ohjattuun lomaohjelmaan
osallistumisen.

Omavastuuosuus on
lomakohteesta riippuen
50€-125€/aikuinen/5 vrk.

Alle 16-vuotiaat lapset
lomailevat veloituksetta
huoltajan tai isovanhemman
seurassa.

Aikuisille suunnatuilla
Ty6ttdmien lomilla omavas-
tuuosuus on lomakohteesta
riippumatta 50€/hl6/5 vrk.

Lisatietoa lomista ja hakulo-
makkeen |0ydat osoitteesta:
www.hyvinvointilomat.fi

WEBINAARIT

Sote ry:n yksityissektorin
virtuaaliset jasenillat

Hyva SuPerin jasen, joka tydskentelet yksityisen sosiaalipalvelu-
alan tai terveyspalvelualan tyopaikoilla. Sosiaali- ja terveysalan
neuvottelujarjestd Sote ry (SuPer, Tehy ja Erto) jarjestaa jasenilleen
sopimusalakohtaiset jasenillat, joissa kaydaan lapi meneillaan
oleviin tydehtosopimusneuvotteluihin liittyvid asioita. Saavuthan
paikalle kuulemaan ajankohtaiset kuulumiset neuvottelupodydasta,
neuvottelutavotteista ja siitd, mita kevat mahdollisesti tuo tullessaan.

> Tilaisuudet jarjestetdan verkkotapahtumina.
> limoittaudu mukaan Oma SuPerissa > SuPer Tilaisuudet.
> |Imottautuneille lahetetaan osallistumislinkki ennen tilaisuutta.

30.3. 19.4. 20.4.
SOSTES & SOSTES TPTES
TPTES ILMOITTAUDU ILMOITTAUDU
ILMOITTAUDU VIIMEISTAAN 17.4. VIIMEISTAAN 17.4.

VIIMEISTAAN 27.3.

NEUVOTTELUKIERROS %

VIIMEISTAAN 27.4.

Hmoittaudu Mukaan
Oma SuPerissa.

29.4.
SOSTES &
TPTES

ILMOITTAUDU



SUPERRISTIKKO

Tuuli Rauvola
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Osallistu ristikkokisaan 21.3. mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.

Oikein vastanneiden kesken arvomme SuPerin ylellisen ja pehmean hamam-pyyhkeen. Voit Iahettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi myos
sahkopostitse osoitteeseen ristikko@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkdpostin aihekenttaan "Ristikko”. Voit osallistua kisaan myos
lahettamalla koko ristikkosivun kuoressa tai ratkaisurivin postikortilla osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko, Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki.

Ratkaisijan nimi

Osoite
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PALAUTETTA VIIME LEHDEN ARTIKKELEISTA

Rohkea itseni ikainen Ih oli kannustava malli meille. ltsekin
olen miettinyt yrittajyytta. Maahanmuuttajataustainen lh
kertoi virkistavan esimerkin omasta polustaan yrittajaksi.

Rohkeita ihmisia, kan-
nustavat varmasti mui-
takin esimerkillaan.

Sometus ei valtta-
matta lisda kenenkaan
hyvinvointia vaan
painvastoin. Somesta
puuttuu empatia.

Enpa olekaan ennen
tormannyt tallaiseen
syomishairioon.
Oivallinen ja ymmar-
rettavasti kirjoitettu
artikkeli.

KUN RUOKA ALLOTTAA JA
SYOMINEN HIRVITTAA S. 36

Paras juttu?

Mika on mielestasi paras juttu tdssa SuPer-lehdessa? Kay kertomassa mieli-
piteesi verkkosivuillamme: superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat tai laheta sahko-
postia osoitteeseen: parasjuttu@superliitto.fi. Kirjoita sahkopostin aihekenttaan
"Paras juttu”. Voit danestaa myos talla kupongilla. Kaikkien 21.3. mennessa

Totta.
Kiinnos-
tava.

Tama
koskettaa
meidankin

nuorisoa.

Hoitajan
tyossa selka
taytyy
olla hyvassa
kunnossa.
Lyhyt ja
ytimekas
kirjoitus.

Neuvottelujen
seuraaminen
kiinnostaa
minua. Toivon,
etta asioihin
I6ytyy hyvia
ratkaisuja.

Hyva taiteellinen nakemys.

vastanneiden kesken arvotaan SuPerin kateva ja trendikas heijastava vyolaukku.

LEHDEN 3/2022 PARAS JUTTU OLI:

Mahtavaa! ltsekin yrittdjana ja
itseni tyodllistavana oli kiva lukea
kollegoiden ajatuksia. Naita
mielellaan lukisi jatkossakin.

Aina valilla aiheellista
muistuttaa asiasta!

Tamakin viela!

Erittdin ajankohtainen myos
(JUETERIEILETER

Aina kannattaa olla hyvinkin
utelias. Kuitenkin terveella
tavalla.

Vastaanottaja
maksaa
postimaksun

SIVULLA:

MIKSI?

SUPER-LEHTI

Tunnus 5005172

NIMI

00003 Vastauslahetys

OSOITE

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



RUULUMISIA

Lue, mitd superilaisille sattuu ja tapahtuu
Koonnut Jenna Parmala

KALENTERI

MAALISKUU

40 VUOTTA SITTEN

Terveydenhoitohenkilokunnalta odotetaan yha
parempaa, patevampaa ja yksilollisempaa hoitoa.
Ja vain patevalla ja riittavalla henkilokunnalla me
my0s pystymme todistamaan, etta jos meilla on
aikaa tyon ohella terveyskasvatukseen, aikaa kun-
touttavaan hoitoon, aikaa humaaniseen hoitoon,
on meillda myos terveempi yhteiskunta ja tyoky-
kyisempi kansa. Tama on osaltaan vaikuttamas-
sa myos julkisen sektorin kannattavuuteen. Mei-
dan jasenistomme arvostaa tyotaan ja ammatti-
taitoaan. Me olemme ylpeita siita, etta saamme
tyoskennella ihmisen lahella ihmisen parhaaksi.
Usein eldaman alusta sen viimehetkeen asti.

apuhoitajaleht;

1.3. laskiaistiistai

8.3. naistenpaiva

Y . iy

‘ 3

19.3. Minna Canthin ja tasa-arvon paiva

20.3. kevatpaivantasaus

27.3. kesaaika alkaa

SUPERIN KOULUTUKSET

15.3. Vauhtia jasenviestintaan APUHOITAJALEHTI 3/1982

-webinaari

Valmistuneita

Tyomarkkinakonsulteiksi ovat valmistuneet
Pdivi Salovaara ja Johanna Hyrske. Tyo-
suojelukonsulteiksi ovat valmistuneet Virpi
Pajala ja Minna Sarkkinen. SuPer onnitte-
lee vastavalmistuneita!

23.3. Yhdysjasen yhdistaa -webinaari

6.-7.4. Aktiivinen ammattiosasto | .
Sokos Hotel Vantaa Nyt on aika

e Hae huhtikuussa lomatukea,
hakuaika: 1.4.-30.4.22.

27.-28.4. Aktiivinen ammattiosasto |l
Sokos Hotel Tripla

RISTIKKORATKAISU 2/2022 Muuta

SUPERIN TAPAHTUMAT

16.3. Ammatillinen opintopaiva 2022

SuPer Vaasa ao 312. Tervetuloa am-
mattiosaston jarjestamalle hotellimatkalle
Tallinnaan 27-29.5.22. Yovymme yhden
yon hotellissa ja yhden hotelli Tallink City
Spassa. 40 paikkaa varattu. Hinta jasenille
60 e. Kaikki alla mainittu sisaltyy hintaan.

Laheta kokouskutsut huhtikuun lehteen
10.3. mennessa! kuulumiset@superliitto.fi
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Lahdemme Vaasasta pe 27.5.22 n klo 10:45
kaupungintalolta Kiitokaaren ABC:n ja Lai-
hian kautta Helsinkiin.
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Silja Europa lahtee klo 18:30 ja vietamme
yon laivassa B2 hyteissa.

—— - -

Laivalla syomme illallis-buffetin ja la
28.5.22 aamulla meriaamiaisen, jonka jal-
keen siirrymme Tallinnaan.
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PcCITCTO O

Vapaata aikaa jaa kunnes kirjaudumme
hotelliin. Hotelliin kuuluu aamupala. Mat-
katavarat voivat olla bussissa niin kauan
kunnes paasemme hotelliin eli meilla bussi
mukana Tallinnassa. Tallinnassa on paljon
nahtavaa, johon meille jaa hyvin aikaa.
Takaisin Helsinkiin lahdemme su 29.5.22
Silja Europalla klo 12:30.

INUSTDEV

=]

Helmikuun ristikkokisan voitti
Antti Joensuusta, lampimat onnittelut!

7 Kuolleita Y

Rakas tyotoverimme
Anne Lanto
8.5 1986 - 21.10 2021

On muistosi kaunis,
nun kirkas ja hyva,
Jja meilld on tunne:
olet luonamme yhd.

Annea syvasti kaivaten,
Maunulan kotihoito
Ao 818
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Heijastava vydlaukku
SuPer-lehden Facebook
-sivuista tykdnneille

Heijastava vyolaukku SuPer-lehden Face-
book-sivuista tykanneille SuPer-lehden
Facebook-sivuista tykanneiden kesken
arvottiin kolme heijastavaa vyolaukkua.
Talla kertaa voittajat olivat Katja Lapista,
Maarit Tampereelta ja Riitta Oulusta.

Maaliskuussa arvomme jalleen
heijastavia vyolaukkuja.

lImoittautumiset Ranjalle s-posti/ what-
sapp/ txt-viesti 24.4.22 mennessa: nimi,
syntymaaika (ei hetua) ja mista tulet kyy-
tiin.

Ranja Kiikka +358407388315,
ranja.kiikka@outlook.com

Maksu viimeistaan 27.4.22: Vaasan SuPer
ao ry Fl15 5670 0820 2578 12 ja viestikoh-
taan oma nimi.

[Imoittautuminen on sitova, eli perimme
matkan koko hinnan 195 € 27.4.22 jalkeen
peruuttaneilta. Matkan hinta ei jasenilta
195 € jos paikkoja jaa.

Otathan selvaa, etta sinulla on mukana
matkustukseen tarvittavat asiakirjat. Seu-
raa myos mahdollisia koronaohjeita.



KOKOUSKUTSUT

Ammattiosaston sdaantomaardisissa kokouksissa:

e vahvistetaan toimintasuunnitelma ja talousarvio seuraavalle
toimintavuodelle

e paatetaan ammattiosaston jasenmaksun suuruudesta

e valitaan joka toinen vuosi hallituksen puheenjohtaja (= ammatti-
osaston puheenjohtaja) sekd muut ammattiosaston hallituksen varsi-
naiset ja varajasenet

e valitaan vuodeksi kerrallaan kaksi toiminnantarkastajaa ja naille varat
e paatetaan SuPerille tehtavista aloitteista

e paatetaan muista kokouskutsussa mainitusta asioista.

Keminmaan ao 101 sdantémadarainen kevatkokous 8.4.2022
klo 18 Vaylasali (Vaylatie 11). Tervetuloa!

Keravan ao 805:n saantomadarainen kevatkokous 20.4. klo 17.30-
20 Viertolassa Timontie 4, Kerava. Ammattiosaston omilla netti-
sivuilla a0805.superliitto.fi/ kokouksen esityslista. Ammattiosasto
vastaa tarjoilusta, ilmoita mahdolliset allergiat. lImoittautumiset

8.4. mennessa tyynetanelil@gmail.com tai tekstiviestilla

puh. 046 6656 316. Tervetuloa! Kemissa eldma on sujuvaa ja edullista.
Lahden ao 403 ry sidntémaariinen kevitkokous ti 29.3. klo 17, Meilld arki sujuu kiireettdémasti, vaivattomasti ja turvallisesti.
Pancho Villa, Niemen venesatama, Kipparinkuja 2, LAHTI (tai Asuminen ja eliminen tiilld on edullista. Monipuolinen palvelu-
Teams-kokous). limoittautumiset pe 11.3 mennessé sihkdpostitse tarjonta ja hyvit vapaa-ajan harrastusmahdollisuudet ovat helposti
osoitteeseen uotila.tuominen@gmail.com. limoitathan samalla tavoitettavissa. Lahelld luontoa olevana kaupunkina arvostamme
mahdolliset erityisruokavaliot ym. lImoittautuneille Iahetetaan tar- vihreiti arvoja ja kestivii kehitysti kaikessa toiminnassamme.
vittaessa Teams-kutsu henkilokohtaiseen sahkdpostiin noin viikkoa

ennen kokousta. Kokoukseen osallistujien kesken ylldtysarvontaa.

Tervetuloa kevatkokoukseen!

Lieksan ao 513 sidantémaarainen kevatkokous pidetdan 5.4.
Kokouspaikka ja -aika ilmoitetaan mychemmin. Ammattiosasto
tarjoaa ruuan kokouksen jalkeen, kerro allergiat/ erikoisruokavalio
ilmoittautumisen yhteydessa. limoittautumiset sahkopostilla
super513@superliitto.fi viimeistaan 23.3 mennessa. Tervetuloa!

Kemissa saat

eurolla enemman

Lohjan ao:n kokous Monkolan saunalla (Karstuntie 4) ma 14.3.
klo 18. limoittaudu 11.3 mennessa tarjoilun takia.

super806arvonta@gmail.com Meilld voit tyoskennelld useissa erilaisissa tyoyksi-

Oulun seudun yksityisten 229 kevitkokous 20.4. klo 18 koissd ja ammateissa. Tarjoamme haettaviksi vakinai-
Lapland hotellissa. Ammattiosasto tarjoaa kokouksen jalkeen
ruokailun, jonka vuoksi ilmoittautumiset ovat sitovat ja poissaolosta
joutuu korvaamaan ruuan hinnan.

IImoittaudu janne.kullberg@gmail.com 10.4. mennessé. Kannattaa tutustua my6s hoitoalan kesirekryymme.

Tarjoamme mukavan tydympiriston, hyvit tyo-

sia hoitoalan toitd seki sairaanhoitajien, lihihoitajien

sekd hoiva-avustajien pitkid ja lyhyitd sijaisuuksia.

Posion ao 113 kevatkokous 22.4. Poijussa. Kasitellaan saantomaa-
raiset asiat. Kokouksen jalkeen menemme keilaamaan ja syémaén kaverit ja moniammatillisen tiimin. Henkil6ston hyvin-
Kuusamoon. Kuljetuksen ja kulut hoitaa ao. Reissun vuoksi sitovat vointi on meille tirkedd. Meille on myénnetty Tyoter-

|Im0|.ttautum|§et viestilla 10.4. klo 21 mennessa p. 044 9730 037 veys- ja tyturvallisuussertifikaatti 1SO 45001:2018
/Marika Malkki. Tervetuloa mukaan!
tiettdvisti ainoana kuntana Suomessa.

Raahen seudun ao 214. Siintdmaarainen kevitkokous 30.3.
klo 18 Langin kauppahuoneella Pekka-torilla. Tarjoiluna suolaista ja

makeaa kahvin tai teen kera. Lisatietoa ja tarjoilujen takia ilmoit- Tu Ie menle tOlhln!
tautumiset kotisivujen kautta tai 040 1950 224. Mikali koronatilanne

aiheuttaa rajoituksia kokous toteutetaan Teamsin valityksella. Tutustu ilmoituksiimme Kuntarekryssa
Rinnekodin ao 808:n siantomaardinen kevatkokous jarjestetdan ja jata hakemuksesi:
Teams-kokouksena ke 6.4. klo 18. Kokouksessa kasitelldan ammat- o www.kuntarekry.fi/fi/tyonantajat/kemin-kaupunki/

tiosaston saantojen 10§ mukaiset kevatkokousasiat. Kokoustarjoilut
jarjestamme Kotipizzan verkkotilauskoodilla, jonka saavat kokouk-
seen osallistuvat. Voit ilmoittaa osallistumisesi ilmoittautumiset.
20808@gmail.com

. KEMi

Suomussalmen ao 226 kevitkokous pidetdan pe 8.4. klo 17 kah-
vila-ravintola Jalonhelmen kabinetissa. Kasitelldaan saantojen 10 §:n
maaraamat asiat. Kokouksen jalkeen kahvittelua suolaisen ja makean
kahvileivan kera. Sitovat ilmoittautumiset seka mahd. ruokarajoitteet
31.3. mennessa Tuijalle viestilla puh. 0442704850 tai sahkopostilla
super226@superliitto.fi. Tervetuloa!
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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:




ELAINYSTAVAT HOITOTYOSSA

Kuva ja teksti Jenna Lehtonen

10-vuotias Rosina on mukana Hali-Bernien toimin-
nassa. Saksanseisoja on keikkaillut seka palveluta-
loissa etta kirjastoissa.

- Kohtaamisen vanhusten kanssa ovat aina liikutta-
via, Rosinan omistaja Pipsa Pirkko-Leena Toikka
kertoo. Rosina harrastaa emantansa kanssa myos
pelastuskoiratoimintaa, ja on koira nahty mainok-
sessakin. m




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

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

YLEISHALLINTO

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123

- jarjestopaallikko Tiina Pendolin p. 09 2727 9297

- jarjestoasiantuntija Krista Brunila-Holappa p. 09 2727 9204
- jarjestoasiantuntija Anne Kisonen p. 09 2727 9189

- jarjestoasiantuntija Miika Korpi p. 050 3446 263

- jarjestoasiantuntija Lauri Kamari p. 09 2727 9184

- jarjestoasiantuntija Maija Makisalo p. 09 2727 9270

- koulutuskoordinaattori Jaana Huovinen p. 09 2727 9235

- sihteeri Hanne-Riitta Haapakorpi p. 09 2727 9290

VIESTINTA

- viestintajohtaja Paivi Jokimaki p. 09 2727 9243

- sihteeri Riitta Koski p. 09 2727 9275

- mediatuottaja Timo Vakimies p. 09 2727 9141

+ visuaalinen suunnittelija Tanja Pitkanen p. 09 2727 9220
SUPER-LEHTI:

- paatoimittaja Paivi Jokimaki p. 09 2727 9243

- toimitussihteeri Elina Kujala p. 09 2727 9219

- graafinen suunnittelija Robert Ottosson p. 09 2727 9233

- toimittaja Mari Frisk p. 09 2727 9276

- toimittaja Saija Kivimaki p. 09 2727 9237

- toimittaja Jenna Parmala p. 09 2727 9299

- super-lehti@superliitto.fi
TIEDOTUS:

- tiedotuspaallikkd Sari Tirronen p. 09 2727 9162

- tiedottaja Sari Jarvinen p. 09 2727 9138

- tiedottaja Terhi Walamies p. 09 2727 9191

» superviestinta@superliitto.fi

AMMATILLINEN EDUNVALVONTA

- kehittamisjohtaja Jussi Salo p. 09 2727 9292

+ sakkunnig/asiantuntija Mervi Lehtinen p. 09 2727 9209
- asiantuntija Minna Aittakallio p. 09 2727 9298

- asiantuntija Sari llonummi p. 09 2727 9152

- asiantuntija Leena Kaasinen p. 09 2727 9151

- asiantuntija Elina Kiuru p. 09 2727 91 94

- asiantuntija Johanna Peréz p. 09 2727 9115

- asiantuntija Sari Ojajarvi p. 09 2727 9124

- asiantuntija Elina Ottela p. 09 2727 9154

- asiantuntija Saija Vahakuopus p. 09 2727 9218

- opiskelija-asiamies Heidi Kuusisto 09 2727 9286

- opiskelija-asiamies Heli Saarinen p. 09 2727 9150

- opiskelija-asiamies Miika Valtonen p. 09 2727 9281
- sihteeri Raili Nurmi p. 09 2727 9172

TIETOHALLINTA

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123

- jarjestelmaasiantuntija Antti Loksy p. 09 2727 9210
- jarjestelmaasiantuntija Irja Nevala p. 09 2727 9158
- av-asiantuntija Ville-Pekka Reen p. 09 2727 9116

- sihteeri Riitta Koski p. 09 2727 9275

SOPIMUSEDUNVALVONTA

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

- edunvalvontajohtaja Anne Sainila-Vaarno p. 09 2727 9167

- palveluvastaava Sari Kaartoaho p. 09 2727 9179

- sopimusasiantuntija Virve Aho p. 09 2727 9112

- sopimusasiantuntija Teemu Hiilinen p. 09 2727 9201

- sopimusasiantuntija Eila Koponen p. 09 2727 9268

- sopimusasiantuntija Seija Piipponen-Pekkola p. 09 2727 9230

- sopimusasiantuntija Annika Ronneberg p. 09 2727 9263

- sopimusasiantuntija Anne Villman p. 09 2727 9196

- sopimusasiantuntija Liina-Mari Ylhaisi p. 09 2727 9266

- lakimies Katariina Harju p. 09 2727 9282

- lakimies Jussi Kiiski p. 09 2727 9231

- lakimies Sanna Rantala p. 09 2727 9190

- lakimies Riitta Saarikoski p. 09 2727 9114

- lakimiesharjoittelija Elmeri Etelaaho p. 09 2727 9216

- tydymparistoasiantuntija Eija Kemppainen p. 09 2727 9131

- koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist p. 09 2727 9164

- sihteeri Sirpa Lahtiluoma p. 09 2727 9182
YKSITYISSEKTORI:

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

- neuvottelupaallikko Pia Zaerens p. 09 2727 9163

- sopimusneuvottelija Jukka Parkkola p. 09 2727 9117

- sopimusasiantuntija Niina Laitinen p. 09 2727 9238

- lakimies Aleksi Halonen p. 09 2727 9278

- lakimies Mari Leisti p. 09 2727 9133

- lakimies Saana Luoma p. 09 2727 9239

- jarjestoasiantuntija Matias Osipow p. 09 2727 9296

- jarjestoasiantuntija Joni Vainikainen p. 09 2727 9225

TALOUS- JA HENKILOSTOHALLINTO

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

- henkilostosuunnittelija Kirsi Kauppinen p. 09 2727 9126
- kiinteistokoordinaattori Kaarina Laintila p. 09 2727 9118
- laskentasihteeri Ville Herttuainen p. 09 2727 9187

- laskentasihteeri Heli Pirttikoski p. 09 2727 9245

- laskentasihteeri Liisa Paakkonen p. 09 2727 9181

- taloussihteeri Maria Hietala p. 09 2727 9129

- toimistopalvelusihteeri Mari Alakarki p. 09 2727 910

- toimistoapulainen Olli Hytonen p. 09 2727 910

JASENYYSASIAT

- puhelinpalvelu 09 2727 9140 ma-pe klo 9-13

- www.superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivuille/Oma SuPer

: telefax 09 2727 9155

- postiosoite: PL 112 00521 Helsinki

- johtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127

- jasenyksikon paallikko Sari Niemi p. 09 2727 9149

- jasensihteerit Paivi Askolin, Ronja Hasu, Miia Heikkonen,
Mira Koskinen, Mona Mikkola, Noora Mikkonen, Jaana Niittynen,
Piia Partanen, Sirkka Rytinki, Katja Sirkia ja Leila Ulmanen.

SUPER TYOTTOMYYSKASSA

- postiosoite: PL 117, 00521 Helsinki

- kayntiosoite: Kellosilta 3

- internet: nettikassa.supertk.fi

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

&> SUPER

WWW.SUPERLIITTO.FI

Sahkopostit: etunimi.sukunimi@superliitto.fi
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Oversittningar Laura Koskela

LOSNING AV VARDARBRISTEN AR EN VARDEFRAGA

skrivande stund vet jag dnnu inte i

vilket skede forhandlingarna befin-

ner sig nir denna tidning utkom-

mer i borjan av mars. Sikert dr bara

att inte alla avtal har rotts i hamn.

Inom den offentliga sektorn kan
ménga av frigorna fortfarande vara obe-
svarade och den privata sektorn har pre-
cis borjat férhandlingarna. Folj girna
utvecklingen i férhandlingarna pa Su-
Pers hemsida och sociala medier.

For att kunna l6sa fragorna mads-
te man utdva pdtryckningar pd ar-
betsmarknaden. Su-
Per har under ménga
ar rapporterat om
ordttvisorna inom
branschen som med-
lemmarna har upp-
lyst oss om: om stress
och problemsituatio-
ner till foljd av den,
och om att lediga
platser inte har nigra
sokanden. Vi har ta-
git upp problemen som uppstatt efter
nedskirningarna inom utbildningen.

Den otydliga arbetsbeskrivningen
for nirvardare méste bli tydligare. Ar-
betet ska vara méingsidigt och utma-
na arbetstagaren. De ir kryddan som
gor arbetet attraktivt for arbetstagar-
na. Alltfér manga organisationer un-

VI HAR BLIVIT HORDA,
OCH NAGOT HAR
VAL GJORTS, MEN
INTE TILLRACKLIGT.
BRANSCHEN BEHOVER
EN ORDENTLIG
MAKEOVER.

derskattar fortfarande SuPer-medlem-
marnas kompetens och hindrar pé det
sittet den yrkesmissiga utvecklingen,
eller sinker ambitionsnivin i arbetet
pa grund av féretagsekonomiska skal.
Vi ska skaka om och vilta omkull oné-
diga grinsstaket mellan olika yrken ef-
tersom det inom framtidens sote-sek-
tor kommer att finnas mer arbete in
arbetstagare. Aven manga kompeten-
ta arbetstagare inom branschen gar i
pension.

Virdarbristen finns éverallt dir det
finns SuPer-medlem-
mar i arbete. Bran-
schen har for nirva-
rande inget som hal-
ler kvar de anstill-
da och den har ing-
en dragningskraft for
nyanstillda heller. Vi
har blivit hérda, och
nigot har vil gjorts,
men inte tillrickligt.
Branschen behover
en ordentlig makeover.

Men vi ska inte kld oss i sick och
aska, vi vet hur bra detta yrke dr. Nu dr
fragan hur de uppkomna skadorna ska
repareras. Vi vet hur skadorna repare-
ras och det kommer att kosta. Efter-
som branschen har stor brist pa arbets-
kraft 4r 16neforhojningar och andra ét-

girder nédvindiga. Svaret kan inte bli
att vi inte har rdd. Losningen till ar-
betskraftsbristen inom virdbranschen
ir en virdefriga for hela samhillet.

De manga arbetsuppgifterna som
SuPer-medlemmarna utfér dr i hog
grad reglerade av lagar och férord-
ningar. Nirvirdare som avlagt examen
har skyddad yrkesbeteckning. Arbetet
ir krivande. Vi vet hur ett krivande
arbete utfors, hur vilfirdstjanster och
genomforande av dessa i hog grad ir
resultat av SuPer-medlemmarnas ar-
bete. Vi forringar inte nigon annan
yrkeskirs nédvindighet eller kompe-
tens, men nu miéste det bli indring pa
nirvirdarens arbetsbeskrivning, lon
och arbetsforhallanden. Det ir frigor
som det l6nar sig att kimpa f6r. Bara
pa det sdtcet kan vi forbactra vardbran-
schens attraktionskraft.

Ta hand om varandra och kom ihég
att friga en ny arbetskamrat eller stu-
derande om de redan ir SuPer-med-

lemmar.

Hilsningar

CMK“
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"

Meiddn
kaikkien
asia

MED LAGSPELTILL SEGER

or forsta gingen har Finland vunnit olympiaguld
i ishockey. Heja Finland! Som vi har lingtat efter :

goda nyheter.

Vad var hemligheten med segern? Enligt trinaren

och analytikerna ir svaret ett vilfungerande samspel. :

Det var inte en ensam idrottare som avgjorde segern, inte mal-
spottaren eller malvakten, inte en stridslysten vinsterytter el-
ler en aggressiv back. Det var hela laget. Nér samspelet priori-
teras, fungerar maskineriet utan avbrott oberoende av spelar- :

byte d& och da.

Vid skarpa ligen reflekteras det dven pa arbetsplatserna om :
det gir att dra 4t samma hall eller om saker hinder bara av :
en lyckosam slump. Ledarskap som ir lingsikeigt och virde- :
sitter arbetstagarna dr nyckelordet hir. Jag blev glad nir jag :
pé sociala medier sag en affisch pa dorren till en arbetsplats. :
Det stod ungefir som féljer: "Var personal dr fantastisk! For- :
stor inte deras dag med ovinliga ord. Om du tycker att du
kan utfora deras arbete bittre ir du vilkommen att skicka in
. Over hélften av dessa var narvardare och sjukskotare. Var-
: dare som insjuknat i corona i arbetet &r troligen manga fler.

I denna tredje coronavir ir SuPer iging med férhandling-
ar om kollektivavtal inom alla avtalsomriden. Branschen kri- :
sar. Bakgrunden till krisen ir allt virre vardarbrist. Yrkets att- :
raktionskraft ir forsimrad och det beror pa obalansen mel- :
lan 16n, krivande arbete och arbetsforhallanden. Situationen :

din jobbansdkan.”

dr samma inom alla virdbranschens sekrtorer. Visserligen finns

det lokala och arbetsplatsspecifika skillnader, men bra vird och
tillrickligt antal personal méste kunna garanteras 6verallt och

varje dag.

I skrivande stund vet jag inte om det har kommit vit rék
frin skorstenen vad giller Kommunarbetsgivarens forhandling-
ar. Virdarorganisationernas gemensamma mélsittning ir ridd-
ningsprogrammet som ska knuffa [6nerna it ritc hall. Med
hjilp av programmet ska lonerna forbittras betydligt under
fem ar. Aven den privata sektorn planerar ett riddningsprogram. :

For att forhand-
lingarna ska lyck-
as behdvs samspel pd
méinga omriaden. Nij
forbundsmedlemmar
har en nyckelposition.
Nir det ir dags att
agera dr det lagandan
som blir avgorande.

NOSSOLLO L¥380Y

Piivi Jokimiki

SUPERSVENSKA 3/2022

Endast fa har ansokt om
ersattning for yrkessjukdom
orsakad av coronavirus

Till slutet av forra aret hade forsakringsbolagen faststallt att
sammanlagt 1 177 arbetstagare far ersattning fran forsak-
ringen for konstaterad yrkessjukdom orsakad av coronavirus.

Lang karriar hos en och
samma arbetsgivare leder
inte till tjockare lonekuvert

Historiskt sett har en langvarig anstéllning hos en och sam-
ma arbetsgivare resulterat i ett arligt [6nepaslag pa drygt en
procent i genomsnitt. Den senaste tiden har trenden dock

S ovant, uppger Pensionsskyddscentralen. Yngre arbetstagare

byter arbetsplats oftare dn de &ldre. Kvinnor runt 40 ar har
redan hunnit byta arbetsplats i genomsnitt sju ganger med-

: an de som nu ar cirka 80 &r har bytt arbetsplats i genomsnitt
© tre gdnger under sin yrkeskarriar.

SOLOHJLSOW

SOLOHJLSOW
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SuPers intressebevakningsdirektor Anne Sainila-Vaarno och ordférande Silja Paavola samt
Tehys ordforande Millariikka Rytkonen och verksamhetsledare Else-Mai Kirvesniemi presen-
terade i februari vardarforbundens gemensamma raddningsprogram.

LGSNINGEN PA VARDARBRISTEN
AR LONEFORHOJNING

TEXT SAIJA KIVIMAKI BILD LEHTIKUVA/VESA MOILANEN

SuPer och Tehy foreslar ett femarigt raddningsprogram for
sote-branschen dar vardarna far ett arligt Ionepaslag pa 3,6
procent utover de vanliga avtalsforhojningarna.

nligt forslaget skulle nirvardar-
nas grundloén 6ka i genomsnitt
427 euro under fem &r.

— Alla vet hur stor arbets-
kraftsbrist vi har inom sote-
branschen. Minniskor beh-

ver bra vard, god upp-
fostran och vid behov
stod for olika socia-
la problem. Anstill-
da 3 sin sida behover
16n som de kan klara
sig och leva gott pa.
Allt detta vill vi nu
forbittra, siger Su-
Pers ordférande Silja
Paavola.

Av alla yrken
drabbar arbetskrafts-
bristen mest sjukskotare och nirvérda-
re. Enbart forra dret gjorde vardarbris-
ten inom sote-branschen att 32 000
vakanta platser inte kunde fyllas. Si-

ANSTALLDA
BEHOVER EN
LON SOM DE KAN
KLARA SIG OCH
LEVA GOTT PA.

tuationen har lett till att virdcentra-
ler, sjukhusavdelningar och hela ser-
viceenheter f6r ildre har varit tvung-
na att stinga eftersom de inte haft till-
gang till yrkeskunnig personal.

— SuPer och Tehy har linge pata-
lat att virdarbristen
okar och férdjupas.
For nirvarande finns
det nog inte en en-
da person i Finland
som inte vet att pro-
blemet ir akut och att
man mdste gora nd-
got dt det, siger in-
tressebevakningsdi-
rektér Anne Sainila-
Vaarno vid SuPer.

For bara ett par ar
sedan fanns det vikarier att fi. Nu blir
vardkvaliteten lidande och medborgar-
nas ritt till grundlagsenlig véird dventy-
ras om man inte loser problemet.
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Coronapandemin har gjort véirdar-
bristen synlig och tillspetsat situationen
ytterligare. Virdarbristen forklarar dven
delvis de mer omfattande begrinsning-
arna i Finland jamf6rt med manga and-
ra linder.

Inom de nirmaste dren kommer be-
hovet av virdare vixa dn mer nir be-
folkningen blir idldre och behovet av
service okar. Under detta drtionde mas-
te vi fi uppskattningsvis 30 000 fler ar-
betstagare till dldreomsorgen. Och nya
arbetstagare behover ersitta dem som
gdr i pension.

RADDNINGSPROGRAMMET
BEROR 0SS ALLA

Grunden for virdarbristen ir att i Fin-
land anvinds betydligt mindre pengar
for social- och hilsovarden jamf6rt med
andra linder. Aven extra satsningar har
varit firre under coronapandemin.

— Vi anvinder helt enkelt for lite
pengar for systemet, konstaterar Sainila-
Vaarno.

— Vi maiste anvinda alla till buds
stiende medel si att vi far fler virdare
och fi de som redan finns inom bran-
schen att stanna kvar. Att hoja 16nen ir
en central och nédvindig del i 16sning-
en av virdarbristen.

I SuPers och Tehys riddningspro-
gram hojs sote-personalens uppgifts-
specifika 16ner med 3,6 procent under
de foljande fem dren utover de sedvan-
liga avtalsférhéjningarna. Forbunden
riknar med att de arliga kostnaderna
for programmet blir 306-353 miljo-
ner euro. I beloppet ingér alla arbets-
kraftskostnader. Beloppet ir relativt li-
tet jiamfort med kostnaderna inom hela
sote-sektorn som for nirvarande ir ni-
got Gver 20 miljarder euro arligen.

Finansiering for programmet mas-
te staten st for som dven ansvarar for
finansiering av vilfirdsomrddena frin
och med borjan av nista ar.

— Riddningsprogrammet kommer
att kosta men det sparar kostnader pa
lang sikt. Programmet ir tinke att vara
forutseende och likvirdigt, siger Anne
Sainila-Vaarno. m
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Den ena ater pa arbetstid och den andra pa egen

DE OLIKA RASTVANORNA INOM SOTE-
BRANSCHEN SKAVER PA ARBETSPLATSERNA

TEXT SAIJA KIVIMAKI BILD MOSTPHOTOS

Narvardare med periodarbete intar raskt en maltid vid sidan av arbetet. SuPer anser att detta
borde vara mgjligt for alla anstallda som har sote-avtal oberoende av arbetstidsformen.

Vad for slags problem de olika rast- :
vanorna orsakar pa arbetsplatserna? :

De olika rastvanorna orsakar ldtt ir-
ritation pd arbetsplatserna dir det finns
olika arbetstidsformer. Man iter sin :
matsick vid samma bord i gemensam-
ma lokaler, men en del dter pd egen tid
och en del far 16n under hela maltiden. :
Nir matrasten ir pa egen tid forlinger :
den arbetsskiftet i sin helhet, det vill si- :
ga den anstilldas arbetsdag blir lingre. :

Hur bra fungerar det inom social- :
och hilsovardsbranschen att raster- :

na ir arbetstagarens egen tid?

I samband med en si kallad rask :
maltid (15-20 minuter) riknas rasten :
som arbetstid och arbetstagaren mas- :
te hela tiden vara beredd p3 att arbe- :
ta eller vara antriffbar. Om rasten ir :
egen tid fir arbetstagaren limna ar-
betsplatsen och behéver inte vara an- :
triffbar f6r arbetsgivaren. Inom so-
te-branschen fungerar det inte si bra. :
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Under matrasten hinner man inte by-
ta arbetsklider och gd utanfor arbets-
platsen for att dta. Arbetet kallar dven
mitt i matrasten dd den avbryts eller
man hoppar dver rasten helt.

Hur minga nirvérdare berors?

En stor del, 70 procent av arbets-
tagare med sote-avtal har periodarbe-
te. Fér dem som arbetsgivaren inte ger
mbdjlighet till rask maltid upplever si-

en multiprofessionell arbetsplats, dir
man arbetar i team, gldmmer de kol-

legor som har smidiga matraster litt
. Riitta Saarikoski och Sanna Rantala
¢ vid SuPer.

de olika bestimmelserna for arbets-
tidsformerna, och arbetsrelaterade
fragor behandlas under maltiden el-
ler arbetstagaren kan kallas till arbe-
te mitt i matrasten. S3 ir det till ex-
empel pd vardcentraler och tandvérds-
kliniker dir likaren eller annan kolle-
ga som ir nirvirdarens arbetspar intar
raskt maltiden vid sidan om arbetet.

Hur en rask maltid fér alla gagnar ar-

. betsgivaren?

Gemensamma méltidsvanor klargdr

situationen. De vanliga nédsituationer-
: na och &vriga avbrott vid raster inom
: sote-branschen okar kostnaderna. Ras-
i ter som man inte kan ta eller avbryts
¢ kan ge upphov till vertidsarbete som
arbetsgivaren maste ersitta.

. Hur ska problemet l6sas i sote-avtalet?
tuationen som orittvis. Sirskilt pa :

Arbetstagaren méste vid alla arbets-

. tidsformer fi méjlighet for rask maleid.

Fragorna besvarades av juristerna

SuPer forhandlar for nirvarande om

S néirvardarnas kollektivavtal genom for-
handlingsorganisationen Sote rf. Sote-av-
S talet dr Finlands storsta branschspecifika
o kollektivavtal. Avtalet omfattas av tiotu-
: sentals SuPer-medlemmar.
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