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SuPerin Sairaanhoidolliset

koulutuspaivat
9.-10.5.2023 » Solo Sokos Hotel Torni « Tampere

TIISTAI 9.5. 2023

9.30-10.00

10.00-10.15
10.15-11.15
11.15-12.00

12.00-13.00
13.00-13.45

13.45-14.30

14.30-15.00
15.00-15.45

15.45-16.30

IImoittautuminen ja
aamukahvi

Paivien avaus
Krooninen haava

Diabeteksen |ladkkeellinen
hoito ja omahoidon ohjaus

Lounas

Avanteen hoito ja avanne-

sidokset

STEPPI 2 — Terveytta
tuottava perushoito
(2021-2025)

Kahvitauko

Tehohoidosta jatkohoitoon
— tehohoitopotilaan
hoitopolku

Intuitio ja hiljainen tieto

Koulutuksen hinta on SuPerin

Tilaisuus 18ytyy nopeimmin, kun

KESKIVIIKKO 10.5.2023

9.00-10.00

10.00-11.00

11.00-12.00
12.00-12.45

12.45-13.30

13.30-14.00

14.00-15.00

15.00-15.15

Palliatiivisen ja saattohoito-
potilaan hoito

Kivun tunnistaminen,
arviointi ja hoito

Lounas

Hoitosuositus — Nayttoon
perustuva paatoksenteko

Hoitotyon keinot
tulehduksellisissa
suolistosairausissa

Paivakahvi

Laiteturvallisuus osa
potilasturvallisuutta

Paivan paatos

jasenille 180 €, ei-jasenille 210 €.
Maksu sisaltad opetuksen ja
ohjelmassa mainitut tarjoilut.
Koulutus laskutetaan jalkikateen.

Koulutuksen hinta ei sisélla majoitusta
vaan Solo Sokos Hotel Tornista on
varattu Kiintio, josta jokainen varaa ja
maksaa majoituksen itse. Kdytd ma-
joitusvarauksen yhteydessa tunnusta:
BSUPER23

ja kahden hengen huoneen 155 €.
Hotellivaraukset 11.4.2023 mennessa
puh. +358 300 870 000,
sokos.hotels@sok fi

limoittautuminen koulutukseen
2.4.2023 mennessé osoitteessa
supertilaisuudet.superiliitto.fi.
limoittautuminen on sitova.
Tapahtumaan ei oteta puhelin-
iimoittautumisia.
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¢ kirjoitat hakukenttaan SuPerin

. sairaanhoidolliset koulutuspéivét.

. Mikali et vield ole rekisterditynyt Oma
: SuPer -palveluun, luo itsellesi ensin

: tunnukset.

: Katso kirjautumisohje sivulta
. www.superliitto.fi/super-info/
. kirjautuminen-oma-super-palveluun

* Muut kuin jasenet ilmoittautuvat liiton
. verkkosivuilta

Yhden hengen huoneen hintaon 135 €
+ Jasenyys - Koulutukset »
:  Ammatillinen koulutus

www.superliitto.fi -




70. vuosikerta
Tilaushinta 56 €/vuosi
Aikakausmedia ry:n jasen

JULKAISIA
Suomen lahi- ja perushoitajaliitto
Ratamestarinkatu 12
00520 Helsinki

VASTAAVA PAATOIMITTAJA
Silja Paavola
09 2727 9121

TOIMITUSPAALLIKKO
Elina Kujala 09 2727 9219

GRAAFINEN SUUNNITTELIJA
Robert Ottosson 09 2727 9233

TOIMITTAJAT
Mari Frisk 09 2727 9276
Saija Kivimaki 09 2727 9237
Jenna Parmala 09 2727 9299

TAMAN NUMERON AVUSTAJAT
Suvi Elo, Marjaana Malkamaki,
Maria Paldanius, Salla Pyykola,
Sami Sorasalmi, Tatjana Tikka,
Antti Vanas, Susanna Vilpponen,
Matti Westerlund

PAINOS
77 000

ILMOITUKSET
Riitta Koski 09 2727 9275

OSOITTEENMUUTOKSET

Jasenet: jasenrekisteri 09 2727 9140

Tilatut: toimitus 09 2727 9191
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Vaaleissa
~ pitaa puhua rahasta

oitajapulasta on puhut-

tu pitkdin, mutta ei eh-

ki koskaan ennen niin

paljon kuin kuluneen

vuoden aikana. Uuti-

set ruuhkautuneista pii-
vystyksisti ja pdivikotien ahdingos-
ta ovat rivihtineet suuren yleison sil-
mille aivan uudella tavalla. Alalla tyds-
kenteleville uutisissa ei ole mitddn uut-
ta. Kaikki meistid tietdvit, etti minimi-
michitykselld mennain ja sijaisia on
paikasta riippumatta vaikeaa ellei mah-
dotonta saada.

Ténd kevdini Suomessa kiyddin
eduskuntavaalit. Toivon ja oletankin,
ettd sosiaali- ja terveysalan kysymykset
nousevat vaaliviittelyjen teemaksi ja
puheenaiheeksi teltoilla. Jokaisen Arka-
dianmielle havittelevan pitiisi kertoa,
miten hin ja edustamansa puolue aiko-
vat ratkaista hoitajapulan ja alan muut
moninaiset ongelmat.

-y

A

elina.kujala@superliitto.fi

Pehmeistd arvoista puhutaan aina
hoivan yhteydessi, vedotaan kutsu-
mukseen ja tunteisiin. Nyt ei enidd kut-
sumus auta. Me kaikki tiedimme, miki
timin ongelman ratkaisee: Raha. Suo-
mi kiyttdd sosiaali- ja terveyspalvelui-
hin huomattavasti muita Pohjoismai-
ta vihemmin euroja, mutta jos ihmiset
halutaan hoitaa, asian tiytyy muuttua.
Toimivat sosiaali- ja terveyspalvelut tar-
vitsevat lisid rahaa, ja rahan jakamisesta
pidteivit kansanedustajat.

Superliitto. fileduskuntavaalit2023
-sivulta voit lukea lis siitd, mitdi muu-
ta kuin rahaa sosiaali- ja terveysala tar-
vitsee, jotta suomalaiset hoidetaan jat-
kossa paremmin kuin nyt.

Ainestysintoa!

SUPER 3/2023 5



PINNALLA I ——

Hyvinvointialueet
maksavat hoitajille
koronakorvauksen.
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Kymmenilletuhansille hoitajille maksetaan maaliskuun palkanmaksun §
" yhteydessi 600 euron koronakorvaus. Sole-sopimukseen sovintoesityksen §§
yhteydessd saatu korvaus on ensimmdinen konkreettinen hyvitys
koronapotilaita kevddllid 2020 hoitaneelle henkildstélle. Koronapotilaita |
helsinkildisessi Meilahden sairaalassa hoitanut lihihoitaja Meri Kujanpdd [Sigs
kuvattiin tyopaikkansa edessi pandemian alussa 3.4.2020. ' \*

\ N u
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MOSTPHOTOS

Helsingin kaupungille

sakkoja palkkasotkusta

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

Tyotuomioistuin on maarannyt Helsingin kaupungin
maksamaan SuPerille ja Tehylle hyvityssakkoa pitkaan
jatkuneista palkanmaksun ongelmista.

uPerin ja Tehyn yhtei-
nen haaste koski loka- ja
marraskuun palkanmak-
supaivia. Kaupungin tyon-
tekijoiden palkanmaksus-
sa oli tuolloin ollut ongel-
mia jo kuukausia.
Tyotuomioistuimen yksimielisen
padtoksen mukaan Helsingin kaupun-
ki ei kaikilta osin ole noudattanut tyo-
ehtosopimuksen maarayksia palkan-
maksussa. Asiassa ei pitdisikaan olla
mitaan epaselvaa, sanoo SuPerin pu-
heenjohtaja Silja Paavola.

— Palkka pitaa maksaa silloin kun
on sovittu ja sen suuruisena kuin on
sovittu. Se on tyonantajan keskeinen
velvollisuus.

PALKANMAKSU TAKKUAA YHA

Helsingin kaupungilla tyoskentelevilta

jasenilta tulee edelleen yhteydenotto-
ja vaarin maksetuista palkoista. Alku-
vuodesta kyselyita on tullut huomat-
tavasti vahemman kuin viime syksyna,
mutta se ei todista, etta ongelmat oli-
sivat vahentyneet samassa suhtees-
sa, sanoo SuPerin sopimusasiantunti-
ja Teemu Hiilinen.

- Jasenet kentdlla ovat todella tur-
hautuneita tilanteeseen, joka jatkuu
edelleen.

Hiilinen arvelee, ettei tuomioistui-
men paatos tuo nopeaa muutosta ti-
lanteeseen.

— Siltd tama tuntuu, etta duuna-
reiden palkat voi jattaa maksamatta ja
siitd selviaa ilman suurempia seuraa-
muksia.

Hyvityssakon, 6 000 euroa, lisdksi
Helsingin kaupunki tuomittiin maksa-
maan SuPerin ja Tehyn oikeudenkayn-
tikulut. m

PINNALLA

£) ¢

VIHERPEUKALO
MAALISKUUSSA

KUVAT MOSTPHOTOS

ENSIMMAISET SIEMENKYLVOT

Kylva kukkien ja vihannesten siemenet esi-
kasvatusta varten nyt maalis-huhtikuussa.
Maaliskuussa kylvoon sopivat hyvin muun
muassa purjo, tomaatti, selleri, lavente-
li ja chilit. Tee tilaa ikkunalaudalle taimille,
auringonvalo riittaa antamaan elamaa, eril-
lisia lamppuja ei enaa tassa vaiheessa vuot-
ta tarvita. Kasvikohtaiset ohjeet siemenpus-
seissa.

HERATYS HUONEKASVEILLE

Maaliskuussa on aika herdtella helldsti huo-
nekasvit. Leikkaa mahdolliset kuivat osat
ja istuta kasvit uuteen multaan. Kastele ja
asettele valoisaan paikkaan. Pieni kevatru-
pattelukaan ei ole pahasta.

PUUTARHAN KALKKIPAIVA

Kalkki levitetadan valmiiseen puutarhaan ai-
kaisin kevaalla ennen kasvukauden alkua tai
syksylla. Kalkkia levitetdaan kosteaan maa-
han tai jopa lumen pddlle. Lumen sulamis-
vedet saavat kalkin liukenemaan ja imeyty-
maan maahan.

LAHTEET: PLANTAGEN.FI, MARTAT.FI,
PUUTARHA.NET

SUPER 3/2023 7



PINNALLA
S KUUKAUDEN KYSYMYS

Onko teknologiasta tyossasi
enemman hyotya vai harmia?

Hyotya!

17%

- Katevaa, kun kaikki tieto kulkee puhelimessa
mukana.

- Henkilonostin on valttamaton tydssani, samoin
tietokone.

- Teams-palaverit helpottavat osallistumista
kokouksiin.

- Ei kai kukaan haluaisi palata aikaan, jolloin
kirjattiin kasin paperille!

- Ladkeautomaatti ja etdpalvelu ovat monelle
hyva apu kotiin.

- Teknologia tekee toistuvat rutiinityot ja
vahentaa siirtymisiin kuluvaa aikaa.

VASTAA MAALISKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA SUPERLEHTI.FI KOHDASSA
KUULUMISET JA KISAT. KAIKKIEN 24.3. MENNESSA VASTANNEIDEN KESKEN
ARVOTAAN ARABIAN PASTORAALI-KEITTIOPYYHE. HELMIKUUSSA ARVOTUT
HELSINGIN VILLASUKKATEHTAAN SUPER-SUKAT VOITTI MARJO SEINAJOELTA.

8 SUPER 3/2023

"Hydétyd! Teknologia helpottaa
niin tyotd kuin opiskeluakin.”

Aleksi Lampinen, Jamsd

Harmia.

x23%

- Jatkuva uusien ohjelmien ja laitteiden paljous
kuormittaa.

- Ei ole aikaa perehtya, eika saa kunnollista
koulutusta kayttoonottoon.

- Jarjestelmamme on huono ja hidastaa tyota.

- Puhelimet ja kannettavat eivat syrjaseudulla
kotihoidossa toimi kuten pitdisi. Langaton
verkko ei valitettavasti toimi tasapuolisesti
kaikkialla Suomessa.




PINNALLA

Lahihoitajan
ammattiolkeudesta
luopui

SOLOHJLSOW

800 -
700 [~
600 [~
500 [~
400 -
300 -

Varhaiskasvatustyo kuormittaa

Kunnissa tyoskentelevista varhaiskasvatuksen tyontekijoista
aiempaa useampi kokee tyonsa fyysisesti ja henkisesti ras-
kaaksi samalla kun mahdollisuudet vaikuttaa omaan tyohonsa
ovat heikentyneet. Kevan selvityksessa vakassa tyoskentele-
vista Idhes joka neljas arvioi, ettei heilld ole voimavaroja koh-
: data muutoksia ja haasteita tyossaan. Heikoimmaksi henkisen
657 46 tyokykynsa arvioivat alle 30-vuotiaat tydntekijit.

200 lahihoitajaa lahihoitajaa
vuonna 2022 vuonna 2021
100

. Kotihoito
| valtakunnalliseen tarkkailuun

LAHDE® VALVIRA Aluehallintovirastot ja Valvira ilmoittavat tana vuonna valvo-
: vansa erityisesti kotihoidon henkildston riittavyytts ja osaa-
mista seka kotihoidon laatua. Viranomaisten mukaan valvon-
nan tarvetta vahvistavat THL:n tuoreet seurantatiedot, joi-
den mukaan kotihoidon kayntimaarat laskivat viime vuonna
merkittavasti.

MOSTPHOTOS

Nykyiseen mitoitukseen
yltavat lahes kaikki

Lakisaateiseen 0,6:n hoitajamitoitukseen ylsi marraskuussa
95 prosenttia ympdrivuorokautisen hoidon yksikoista, osoit- : .
taa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen seuranta. THL arvioi, : oo ; AHA, 0y FOAILE SAMN IS _

. : o . ! ETTE FriTReT! VIE MAVELTH
etta lopulliseen 0,7:n mitoitukseen yltaa nyt joka kolmas yk Sl R A IS A

sikkd. Hoitajamitoitus kiristyy 0,7:ddn ensi vuodenvaihteessa. : HRIPRA LATRRMIIAS v
Kiristyksen piti alun perin tapahtua kevdalld, mutta hallitus : =
paatti lykata muutosta henkildstépulaan vedoten.

SUPER 3/2023 9
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Aina uusia uutisia hoitoalan ammattilaiselle.

Kirjaatko vakivaltatilanteet ylos? Hoiva-avustajien maara
Tyosuojelupaallikkod Johanna hoivakodeissa kasvaa, mutta miten
Pulkkinen: "Hoitotydssa kay hoidon laadun?

Valvira on antanut hoivakodeille mahdol

vakivaltaan turty

Yy

Ruusu on yleinen ihoinfektio -
Nain tunnistat ruusun merkit

Jaiko palkka saamatta? Toimi ndin,
jos tyonantaja ei maksa palkkaa
ajallaan tai se on maksettu vaarin

Bakteerin aiheuttama ruusuinfektio edellyttda pikaista
antibioottiladkitystd. Paras tapa havaila ruusu on tarkistaa

</

B ) ) malempien jalkajen kunto.
Palkan tulee clla tyontekijan pankkitililla ja kaytettavissa

Ldha-
hoitajan
oma lehti
verkossa!



TOIMIVA TYOAIKASUUNNITTELU
HOUKUTTELEE ALALLE

iime aikoina Suomessa on

keskusteltu paljon siitd,
kuinka varhaiskasvatuk-
seen seki sosiaali- ja ter-
veysalalle saadaan lisdd pi-
to- ja vetovoimaa. Mitid pi-
tdisi tehdi, etti alalle hakeutuisi tdihin
enemmin ihmisi ja ettd alalla jo olevat
pysyisiviat mukana? Te kaikki, jotka titd
tydtd teette, tieditte keinot. Tydolot ja
tydnkuvat on saatava kuntoon, silli ne
miidritedvit tydssi viithtymisen.

Nyt puheenaiheeksi on noussut
myds tydaika. Englannissa on tutkit-
tu ja kokeiltu nelipiiviistd tydviikkoa,
ja se on ollut joillakin mittareilla me-
nestys.

Hoitotydssi melkein kaikissa tys-
paikoissa on jaksotyd. Se on tydaika-
muoto, joka mahdollistaa lihes kai-
kenlaiset tyévuorot. Sovitulla tydvuo-
rolistalla tehddidn sovittu tuntimairi.
Usein se on kolmivuorotyoti, joka on
monelle raskain tydaikamuoto.

Tydaikasuunnitelmien tiytyy tukea
tyossd jaksamista. Se, ettd ykskantaan
todetaan, ettd meilld on ergonominen
tyovuorosuunnittelu, ei ole tdcd pdivai.
Yleensi se, ettd vain maidritdin, ei ole
mydskdin sitd. Tydntekijoiden kanssa

on puhuttava. Hyvi tavoite on autono-
minen tyovuorosuunnittelu. Se ei ole
mikdin helppo ratkaisu, mutta kunhan
sidnnot ovat kaikille selvit, niin auto-
nominen tyovuorosuunnittelu on to-
distetusti toimiva malli.

Varhaiskasvatuksessa suurin tys-
aikakysymys on tydaikojen niin sanot-
tu hienosiitd. Haaste on sama niin ta-
vallisessa kuin vuoropii-
vikodissakin, ja silloin
tyontekijd joustaa tydn-
antajalle.

On parempiakin tapoja toimia,
kuin jatkuva hienosiits. Kun tydnte-
kijd tietdd varmasti, ettd suunniteltu ja
vahvistettu tydvuoro toteutuu, tydnsi-
saltodkin voi suunnitella ja toteuttaa
paremmin. Vaikka lapsi ei yllittien
tulisikaan piivikotiin, niin tyontekiji
kuitenkin tulee tydvuoroonsa sovitusti,
ja valmistelee asioita pdivii varten. Ky-
se on siitd, mihin tydaikaa kiytetdin.

Lastenhoitajat ovat varhaiskasva-
tuksen tukiranka. Lastenhoitajat ovat
lasten kanssa koko tydajan. He hoita-
vat, ohjaavat ja kasvattavat lapsia, ja te-
kevit arjen pedagogiikkaa. Tyonsisiltd
on palkitsevaa, mutta siind on ongel-
ma. Varhaiskasvatuksen opettajien tyd-

VYYYAIHNOT ¥YN33T

MIHIN TYOAIKAA
KAYTETAAN?

PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

hén kuuluu suunnitteluaikaa noin vii-
si tuntia viikossa ja jos kalenteriin tu-
lee kokouksia, voi olla viikkoja, jolloin
opettaja on poissa jopa 15 tuntia. Pe-
dagogiikan toteutuminen on lasten-
hoitajien vastuulla. He ovat oikeas-
ti paikalla ja lisni kaikissa tilanteissa.

Hyvin erilaisia tydaikoja voidaan
sopia paikallisesti, silli kaikille ei kaik-
ki sovi. Joku voi tehdi
pitkid tyovuoroja, jolloin
vapaapiivien miirii kas-
vaa, toisille sopivat ihan
tavalliset listat ja joille-
kin lyhemmit tydputket, jolloin yksit-
tdisid vapaapiivid tulee pakosta. Poti-
las- ja asiakasturvallisuus on ykkésasia:
tydpaikalla tiytyy olla koulutettuja so-
te-alan ammattilaisia, jotka tekevit
koulutustaan vastaavaa tydtid — timi
on nyt ministerinkin suulla sanottu.

Kun veto- ja pitovoimasta seki toimi-
vasta tydajasta puhutaan nyt kaikkial-
la, niin pidetdin me huolta, ettd ne to-
teutuvat omillakin tydpaikoilla. SuPer
pitdd huolta, etti asiaa ei unohdeta.

SUPER 3/2023 11
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"TAIDE TUO HOITOTYOHON
RAIVATTUA LAHEISYYTTA

TEKSTI JENNA PARMALA KUVA MARJAANA MALKAMAKI

Lahihoitaja Karoliina Tiura voitti Suomen ensimmaisena
lahihoitajana Queen Silvia -palkinnon. Tiuran voittajaidea
auttaa hoitajia ymmartamaan muistisairaita asiakkaita.

Minkalaisella idealla voitit
palkinnon?
Voitin palkinnon idealla muis-
telu- ja varityskirjasta, jota hoi-
taja ja potilas voivat tayttaa yhdessa.
Viime vuonna kdymani muistihoitajan
koulutus oli minulle tarkea kokemus.
Ymmadrsin, miten merkityksellinen va-
lidaatio-menetelma on, jokaisen hoi-
tajan tulisi opiskella edes sen perus-
teet. Hoitajan kannattaa menna mu-
kaan muistisairaan maailmaan ja roh-
kaista hanta muistelemaan. Olen itse
kaynyt koulutuksen jalkeen aaretto-
man kauniita keskusteluja asiakkaide-
ni kanssa ja tutustunut heihin parem-
min. Muistellessa asiakas saa vahvis-
tusta identiteetilleen ja itsetunnolleen
ja aivotkin saavat virkistysta. Yhteinen
muistelu myds selvasti vahentaa asiak-
kaiden kaytosoireita.

Tyoskentelen l|ahihoitajan toideni
ohella taiteilijana. Sain idean muistelu-
ja varityskirjaan asiakkaasta, joka piirsi
ovenkarmeihin, se heratti kipinan kir-
jan varityskuviin. Taide on tarkea itse-
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Karoliina Tiura, 31

o Valmistunut lahihoitajaksi
Pirkanmaan ammattiopistosta
vuonna 2011.

o Tyoskennellyt vuodesta 2016
Iahihoitajana Hervannan kotihoi-
dossa Tampereella.

o Kouluttautunut muistihoitajaksi
vuonna 2022.

o Voitti Queen Silvia Nursing
Award -palkinnon 23.12.2022.
Palkintona on voittajaidean to-
teutus, 6 000 euroa seka kan-
sainvalisia yhteistyomahdolli-
suuksia. Karoliinan idea muisti-
sairaan muistokirjasta toteute-
taan vuoden 2023 aikana.

 Seuraa Karoliinan vuotta
Queen Silvia -palkinnon saajana
Instagramissa: @gsna_karoliina22

o Tutustu Karoliinan
taiteeseen Instagramissa:
@artbykaroliinatiura

ilmaisun keino muistisairaallekin. Se
voi myOs auttaa hoitajaa luomaan
henkilokohtaisen suhteen asiakkaa-
seen. Ndiden ajatusten pohjalta syn-
tyi idea taytettavasta varityskirjasta,

jonka kuvista, muistoista, runoista ja

laulunsanoista hoitaja voi keskustella
asiakkaan kanssa. Kuvitan teoksen it-
se, vanhan ajan tunnelmaa huokuvil-
la kuvilla.

Minkalainen merkitys ldhei-
selld hoitosuhteella on muis-
tisairaalle?

Laheinen hoitosuhde on hyvin
tarked. Erityisesti elaman loppupuolel-
la hoitajasta voi tulla asiakkaalle mer-
kityksellinen kuuntelija. Olen tyossa-
ni kotihoidossa huomannut, etta hoi-
tajien vaihtuvuus vaikuttaa suoraan
asiakkaiden hyvinvointiin. Kun hoitaja
ei ole tuttu, asiakas saattaa vetaytya
omaan maailmaansa. Ajattelen, etta
parhaimmillaan hoitosuhde muistut-



3

DAY

taa ystavyyssuhdetta, siind on sellaista
luonnollista laheisyyttd, mita saanndl-
liset tapaamiset ihmisten valille luo-
vat. Kun hoitosuhde on pitka, myods
hoito on yksilollisempaa. Toivon, et-
tad muistokirja voisi auttaa myos keik-
kailevia hoitajia luomaan laheisem-
man suhteen asiakkaisiin. Muistojen
jakaminen rentouttaa asiakasta ja an-
taa hanelle kuulluksi tulemisen koke-
muksen.

Miten ideaasi kehitetadn nyt
eteenpdin?
Taytyy sanoa, ettda kilpai-
lun voittaminen oli minulle ai-
kamoinen jarkytys. Mutta jarkytysta
seurasi innostus! Edessa on virallinen
palkintotilaisuus Tukholmassa kunin-
kaanlinnassa ja paasen myos tapaa-
maan kansainvalisia asiantuntijoita
ja viemaan muistokirjan kehitystyo-
ta eteenpain. Tuntuu mahtavalta ol-
la ensimmainen suomalainen kilpai-

lun voittanut Iahihoitaja. Talla taval-
la lahihoitajien danet saadaan kuulu-
viin ja kenties hoitotyon arkikin alkaa
muuttua.

Minkalaisia rajoja taiteen ja
hoivan yhdistelmén avulla on
mahdollista ylittaa?

Teen itse aamuvuoroja ja
kayn noin kolmentoista asiakkaan luo-
na aamun aikana. Minulla on siis hie-
man enemman aikaa yhteisille kes-
kusteluille, kuin kiireisimmilla kotihoi-
tajilla. Nykyaan hoitajille usein sano-
taan, ettd aikaa saa kayttaa vain hoi-
totyohon. Jos taiteen ottaa osaksi
hoivaa, se palauttaa hoitotyohon ta-
kaisin inhimillisyytta ja henkilékoh-
taisuutta. Pidan siitd ajatuksesta, etta
pakolliseen hoitotychon voisi kuulua
myos yhteisia keskusteluja muistois-
ta ja muistokirjan tayttamista. Taiteen
avulla hoitaja voi oppia asioita myos
itsestaan, samalla kun asiakkaaseen

muodostuu aikaisempaa syvallisem-
pi ja henkilokohtaisempi ihmissuhde.

Minkalaisia vinkkeja antaisit

kilpailuun osallistuville ldhi-
hoitajille?

Kaikilla 1&hihoitajilla on ideoi-

ta siitd, miten hoitoty6ta voisi kehit-

i t43 ja parantaa. Ideat kannattaa kir-
i joittaa ylos ja lahted kehittimaan nii-

ta rohkeasti eteenpdin. Tallaisten kil-
pailujen avulla meidan on mahdollis-
ta yrittaa vaikuttaa hoitotyon todelli-
suuteen.
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KORVAAKO MACARENAA TANSSIVA
ROBOTTI HOITAJAN?

TEKSTI MARI FRISK KUVA ROBERT OTTOSSON

Eduskuntavaalien alla hoitajamitoitus herattaa keskustelua. Ymparivuorokautisen
palveluasumisen 0,7-hoitajamitoitusta on jo kertaalleen lykatty. Yksityisia
sote-alan yrityksia ja jarjestoja edustava Hyvinvointiala Hali on ehdottanut,
etta digitaaliset ratkaisut pitaisi sisallyttaa henkilostomitoitukseen.
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uPer suhtautuu teknologiaan
ja sen kiyttoon hoitotydssd
lahtskohtaisesti mydnteisesti.
Lihihoitajat kiyttdvit jo nyt
paljon teknologiaa tyossdin.
Se, ettd teknologiaan vedo-
ten pyritddn vesittdmdin hoitajamitoi-
tus, on eri asia.

— Talld hetkelld vanhushoiva ei ole
valmis, laatu ei ole niin korkea kuin mi-
td pitdisi olla, jotta mitoituksesta voi-
si tinkid, sanoo asiantuntija Sari Ilo-
nummi SuPerin ammatillisesta edun-
valvonnasta.

— Mitoituksen alasajoa ajavat yksi-
tyiset hoiva-alan yritykset, joten mo-
tivaattorina on ennen kaikkea liiketoi-
minnan voittojen maksimointi.

TUTKIMUSNAYTTO
EI TUE AJANSAASTOA

llonummi korostaa, ettd riippumaton
tutkimusnidyttd teknologian tuomas-
ta ajansddstostd hoitotydssd puuttuu.
Tulokset osoittavat jopa piinvastaista,
esimerkiksi Tydterveyslaitoksen Enem-
min aikaa empatialle -hankkeen lop-
puraportissa todetaan, ettd hoivatyds-
sd teknologian kiyttéonottoon, yllipi-
toon, markkinointiin ja sen hdiriéihin
liictyvddn tydhin ei ole varattu riiced-
visti aikaa arjessa.

— Teknologia ja digitaalisuus osana
hoitajan ty6td tulisi tunnistaa aikaa vaa-
tivana tyotehtdvini, ja se pitdisi huo-
mioida tydvuorosuunnittelussa.

Valitettavan usein uudet digitaaliset
ratkaisut tulevat muun, jo ennestdin
kuormittavan hoitotyén piille, eika
hoitajille varata aikaa uusien ratkaisu-
jen opetteluun ja sulauttamiseen osaksi
pdivittdistd arkea.

OMENAT JA PAARYNAT SEKAISIN?

Yksityisid sosiaali- ja terveysalan se-
ki varhaiskasvatuksen palveluja tuot-
tavia yrityksid ja jirjestdjd edustavan
Hali ry:n sivulla tilannetta kuvataan
ndin: "Ongelma on, ettd hoivatoimi-
joilla ei ole nyt kannustimia investoida
digitalisaatioon, koska sen avulla saa-
tavaa tydpanosta ei saa laskea mukaan
mitoituksiin.”

— Ainakaan meille ei ole niytet-
ty laskentakaavaa siitd, miten tekno-
logian ty6panoksen osuuden voisi las-

kea luotettavasti mitoitukseen, toteaa
Ilonummi.

Henkildstdmitoituksessa huomioi-
daan ihmisten tySpanos eli tydnmiiri,
sitd voidaan mitata esimerkiksi henki-
16ty6piivind ja -vuosina. Hoitajat kiyt-
tdvit jo nyt tydssddn erilaisia apuvili-
neitd, niin mekaanisia, automatisoitu-
ja kuin digitaalisia, miki on huomioitu
0,7-mitoituksessa.

— Piddctdjien ja ddnestdjien pitdisi
ymmartad se, ettd keskiossd on laadu-
kas vanhustenhoito, ei hoivatoimijoi-
den kannustimet. Mikili seuraavan hal-
lituksen kokoonpano on sellainen, ettd
sielld jylladvit kovat yritysarvot, paineet
muuttaa mitoitusta tulevat kasvamaan.

Yksi mitoitusta alas ajavien viite on,
ettd hoitajamitoitus uhkaa lisitd aluei-
den eriarvoisuutta.

— Ty6nantajan viisautta on suunni-
tella tydsuhteeseen sellaisia vetovoima-
tekijoitd, ettd myds maantieteellises-
ti haasteellisille rekrytointialueille saa-
daan houkuteltua hoitajia. Niitd kaik-
kia vetovoimatekijoitihdn ei tarvitse
keksid uudestaan, silld ne on jo koepon-
nistettu lddkireiden kohdalla.

ROBOTTI EI KORVAA HOITAJAA

Paljon puhutaan humanoidiroboteista
eli roboteista, jotka muistuttavat muo-
doiltaan ihmisen kehoa. Hoitajan tyo-
panosta ne eivit vield korvaa.

"SUURI 0SA
ASIAKKAISTA
TARVITSEE
KAYTANNON APUA
ARKISISSA TOIMISSA
PARJATAKSEEN
KOTONA, JOTEN
HOITAJAT EIVAT OLE
KORVATTAVISSA.

"AINAKAAN MEILLE
EI OLE NAYTETTY
LASKENTAKAAVAA
SIITA, MITEN
TEKNOLOGIAN
TYOPANOKSEN
OSUUDEN
VOISI LASKEA
LUOTETTAVASTI
MITOITUKSEEN.”

— Humanoidirobottien kyky tehdi
kiytinnon tyotd on tilld hetkelld mel-
ko olematon, ne ovat enemmin viih-
dykettd. Zora osaa tanssia macarenaa ja
Paro-hyljerobotti voi rauhoittaa levot-
tomia asiakkaita. Mutta eivdt ne vield
osaa syottdd, hoitaa haavaa tai avustaa
suihkutuksessa.

KOTIHOIDOSSA HYVIA KOKEMUKSIA

Kuten sanottu, hoitajat ja SuPer suh-
tautuvat lihtokohtaisesti myonteises-
ti terveysteknologian kiyttoonottoon.

— Kotihoidosta on paljon hyvii ko-
kemuksia etdpalveluista ja robotiikas-
ta, mutta toimintaympdristd on erilai-
nen kuin ympirivuorokautisessa pal-
veluasumisessa. Kotihoidossa on kiis-
tatonta, ettd resursseja sidstyy joilta-
kin osin.

llonummi antaa esimerkin.

— Jos kotihoito kdy vain antamas-
sa ladkkeet asiakkaan luona, voi auto-
maattinen ladkeannostelija olla hyvi
ratkaisu. Suuri osa asiakkaista tarvitsee
kuitenkin kdytinn6n apua myds muissa
arkisissa toimissa parjitikseen kotona,
joten hoitajat eivit ole korvattavissa. m
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Vuorovastaava Niina Elo kuvailee Elinaa raudanlujaksi ammatilaiseksi ja luotettavaksi tyokaveriksi.

orin Maantiekadun sairaa-
lan kellarikerroksessa Akuut-
ti kotikeskuksen lasiovi kiy
tivhaan — hoitajat palaavat
komentokeskukseen tai teke-
vit ldheod akuutti- ja kotisai-
raalakdynneille. Turvakenkii ja péillys-
vaatteita puetaan ja riisutaan.
Virikkdiden sermien takana vuoro-
vastaava, sairaanhoitajat ja lddkiric pu-
huvat headsetteihin. Hoitajat pakkaavat
laukkujaan ja tarkastavat, ettd punaisis-
sa repuissa on kaikki
tarvittava. Keskelld ava-
raa huonetta loistaa iso
televisioruutu. Siitd ni-
kee, missi henkilokun-
ta liikkkuu tilla hetkelld.
Kiireestd huolimat-
ta tunnelma on rauhal-
linen ja hyvintuulinen:
jokainen tietdd, mitd on tekemissi. On
sapindd, mutta kukaan ei sintiile.
Yksi ndisti siniasuisista hoitajista on
lzhihoitaja, hybridihoitaja Elina Yakar.
— Seitsemdnvuotiaan poikani mieles-
td ndytdn aivan poliisilta, Elina sanoo.
Téed vaikutelmaa tukee rintataskun
jykeva Virve-puhelin.
— Virve on meilld Akuutti kotikes-
kuksen ammattilaisten sisdistd kommu-
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"OLEN JOKA-
PAIKANHOYLA
JA PIDAN SIITA!"

nikointia seki tila- ja paikkatietoja var-
ten. Se on myds tirked tydturvallisuu-
den takia. Onneksi uhkaavia tilanteita
ei ole vield tullut vastaan.

SELKEA MARSSIJARJESTYS

Elina on tiettivisti Suomen ainoa li-
hihoitajataustainen hybridihoitaja, jol-
la on tillainen tyénkuva. Nimike tu-
lee siitd, ettd hin tyoskentelee tarpeen
mukaan kolmessa tiimissd: mobiili- eli
akuuttikdyntien, pal-
liatiivisessa sekd turva-
puhelintiimissd

— Suurin osa kiyn-
neistd on akuutti- ja ko-
tisairaalakdyntejd, tur-
vapuhelintiimissi tyos-
kentelen vihemmiin.

Elina tapaa pidivin ai-
kana monenlaisia potilaita: osa heistd on
palliatiivisessa tai saattohoidossa, osa te-
hostetun palveluasumisen asukkaita tai
kotihoidon piirissd. Kdynteji tehdiin
myos ilman palveluja asuvien luokse.

Akuuttitiimin yhteydenotot tulevat
sosiaali- ja terveydenhuollon kautta,
kotihoidosta ja asumispalveluista. Pal-
liatiivisen tiimin hoitajille potilaat soit-
tavat itse.

Toimeksiannot etenevit selkein kaa-
van mukaan. Kiynnintarpeen mairic-
telee ladkari, sen jilkeen vuorovastaava
organisoi kiynnit hoitajien ajanvaraus-
kirjoihin.

— Uusia kidyntimdardyksid tulee
myos kesken piivin, Elina kertoo.

VALMIINA TOIMIMAAN YLLATTAVISSA
TILANTEISSA

Micd hybridihoitaja sitten kiytinnds-
sd tekee?

Elinan mukaan kaikkea mahdollista
maan ja taivaan vililti.

— Tydnkuvaan kuuluu muun muassa
perushoitoa saattohoitopotilaiden koto-
na. Akuuttikdyntejd teen sairaanhoitajan
tyoparina ja yksin. Vastaamme hoidon
tarpeen arvioinnista, otamme niytteitd
ja teemme mittauksia. Toimenpiteistd
yleisimpid ovat fysiologiset mittaukset,
verikokeet ja virtsandyte katetroiden.

Kaikki muuttujat eivdt vilctdimaced
ole tiedossa etukiteen.

—Jos menen ottamaan sydinfilmii ja
potilas mainitsee jutellessamme uusista
oireista esimerkiksi virtsavaivoista, niin
kerron asiasta puhelimessa ladkirille ja
tarvittaessa otan virtsandytteen, Elina
antaa kiytinnon esimerkin. »



Elina Yakar, 38

Hybridihoitaja Akuutti kotikeskus
1:ssa Porissa, tyonantaja on Sa-
takunnan hyvinvointialue.

Valmistui lahihoitajaksi vuon-
na 2004, tyoskennellyt aiemmin
tehostetussa palveluasumisessa
|lahes 20 vuotta. Opiskelee eri-
koisammattitutkintoa padainee-
naan palliatiivinen hoito.

Vapaa-ajalla urheilee poikan-

sa kanssa ja toimii vapaaehtoi-
sena riita- ja rikosasioiden so-
vittelijana.

Hybridihoitajan teesit

« Ole aktiivinen ja valmis oppi-
maan uutta.

« Pysy tarkkana. Muista, et-
ta kaynnilla olet laakarin silmat
ja korvat.

» Potilas on aina keskiossa.
e Tiedosta oman osaamisesi rajat.
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- Arvostan todella paljon Akuutti kotikeskuksen toimintaa — voimme vieda sairaalatasoisen
hoidon kotiin, eikd potilasta tarvitse ldhettda makaamaan paivystykseen tuntitolkulla.

Kiynnilld voi my6s herdtid epii-
ly esimerkiksi potilaan aliravitsemuk-
sesta.

— Silloin tarkastan jidkaapin, joskus
olen 18ytinyt jopa kuukausia vanhoja
ruokia, ja jos on aihetta, teemme so-
siaalipdivystykseen huoli-ilmoituksen.

SAUMATONTA YHTEISTYOTA

Tyopari sopii etukiteen, miten tydt
jaetaan.

— Yleensi sairaanhoitaja haastatte-
lee ja kirjaa koneelle, ja mini teen tut-
kimukset, mittaan parametrit ja esi-
merkiksi valmiste-
len EKG-laitteen.
Otan verikokeet,
jotka viemme kiyn-
nin jilkeen labora-
torioon.

Tyd vaatii yhteis-
tydkykyd ja jousta-
vuutta, tarkkaa ha-
vainnointikykyi ja
rohkeutta esittii omia nikemyksidin.

Paikan pailtd Elina tai tyopari soit-
taa aina ldakdrille.

— Mietimme yhdessi lddkirin ja
potilaan kanssa hoidon tarvetta ja jat-
koa, muun muassa siti, pirjiiks poti-
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"MIETIMME YHDESSA
LAAKARIN JA
POTILAAN KANSSA
HOIDON JATKOA”

las kotona vai tarvitseeko hin esimer-
kiksi hitisijoituspaikkaa tai lihetet-
tid tarkempiin jatkotutkimuksiin. Lai-
kiri voi my6s ohjata potilaan suoraan
osastolle.

— Kiéynneilld toimin ladkirin silmi-
ni ja korvina, ja havainnoin tilannet-
ta, Elina divistad.

HYVA YHTEISHENKI

Millainen Elina on tydkaverina?

— Elina on raudanluja ammat-
tilainen. Hin on luotettava, tart-
tuu toimeen ja tekee tyotd sydimella.
Elinan tunnistaa
myos raikuvasta
naurusta, vuorovas-
taava Niina Elo ku-
vailee.

Myos Elinalla on
paljon positiivista
sanottavaa niin Nii-
nasta kuin koko tii-
mistd.

— Minut on otettu tosi hyvin vas-
taan ja osaamistani arvostetaan. En-
si alkuun hieman jinnitd, kun en ol-
lut aiemmin tehnyt akuuttitydtd, mut-
ta kaikki ovat kirsivillisesti jakaneet
osaamistaan ja aina voi kysyd. Meilld

on tyopaikalla matala hierarkia ja hy-
vi yhteishenki.

KOKEILUSTA KAYTANNOKSI

Hybridihoitajamalli kiynnistyi Poris-
sa kokeiluna viime kesini, ja tuolloin
miiriaikaiseen tehtiviin palkattiin
kaksi lihihoitajaa. Vuoden lopussa tuli
lupa vakinaistaa yksi ja Elina sai paikan.

Puolen vuoden aikana Elina kertoo
oppineensa paljon uutta ja pidsseensi
myds tekemiin kiytinndssi monia sel-
laisia toimenpiteiti, jotka olivat aiem-
min tuttuja opiskeluajoilta ja osa vain
oppikirjojen sivuilta.

— Olen avustanut ladkireitd Cysto-
fixin vaihdossa, sairaanhoitajia peg-let-
kujen laitossa ja lihes piivittdin otan
verindytteitd. Enpa olisi uskonut vield
pari vuotta sitten, hin pohtii.

Tydssddn Elina nikee paljon erilai-
sia toimintatapoja ja kiytintdji, minki
hin kokee mielenkiintoiseksi ja opet-
tavaiseksi.

— Ei ole tavatonta, ettd joissakin pai-
koissa sairaanhoitajatkaan eivit saa teh-
di niiti toimenpiteiti, jotka oikeuksien
puolesta olisivat heille mahdollisia, esi-
merkiksi rakkohuuhteluja. Mini sitten
teen ne lihihoitajana.



KILOMETREJA MITTARIIN

Aikaa hurahtaa paljon auton ratissa, sil-
li Elina kuljettaa potilaille lidkkeitd ja
laitteita. Han vie usein myos Akuutti
kotikeskuksen autoja huoltoon.

Toiminta-alue on laaja ja kisittid
Porin, Ulvilan ja Merikarvian.

— FEilen vein Merikarvialle antibioot-
tien aloitusannoksen, sinne on matkaa
noin tunti suuntaansa.

— Olin ennen vihin arka kuski,
etenkin talvisin, mutta itsevarmuus on
kasvanut.

Usein tyo kiy treenistd, silla kiyntejd
saattaa tyOpdivin aikana olla jopa kah-
deksan. Lifepak ja happirikastin paina-
vat molemmat melkein 20 kiloa ja nii-
den lisiksi mukana kulkevat reppu ja
mahdolliset muut kassit.

— Yhteni piivini vein kuusi happi-
rikastinta, ja kyllihin sen jilkeen krop-
pa huusi hoosiannaa! Elina naurahtaa.

Aina ei toki olla liikenteessi, vaan
toimistollakin riittdd tditd: kirjaamista
ja vointisoittoja asiakkaille.

ITSENSA JOHTAMINEN
AVAINASEMASSA

Painava happirikastin on juuri pakattu
farmariauton takaluukkuun, kun Nii-
na Elo soittaa Elinan tyokinnykkain.

Uusi kdynti odottaa listoilla: saat-
tohoitopotilaan siirtiminen tavallises-
ta singysti sairaalasinkyyn. Sitd ennen
happirikastin on palautettava ja desinfi-
oitava — niistd on kova kysynti.

Kaiken muun lisiksi hybridihoitajan
tyo vaatii my9s itsensi johtamistaitoja.
Tinain Elina on aloittanut tyovuoron-
sa aamukahdeksalta, ja se jatkuu ilta-
yhdeksiin. Vuorojen kesto ja kellona-
jat vaihtelevat.

— Pidédn ruoka- ja kahvitaukoja sen
mukaan, miten ne sopivat piivdin. Tau-
oista en tingi, jotta jaksan tehdi tyoni.

Elina asuu kahdestaan poikansa
kanssa, mutta tukiverkot ovat kunnossa.

— Meilld on autonominen tydvuo-
rosuunnittelu. Yleensi teen kolmen vii-
kon jaksolla kaksi viikonloppua. Aitini
asuu samassa taloyhtidssi, joten viikon-
loppuvuorotkin onnistuvat.

Vapaa-ajalla Elina kannustaa poi-
kaansa jalkapallokentin laidalla ja kiy
uimassa. Huomenna on viikon ainoa
vapaapdivi, ja silloin Elina aikoo lou-
nastaa ystivinsi kanssa ja keskittyd
opiskeluihin. m
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Vastustuskykyinen
mikrobl on aina uhka
salraalassa

TEKSTI JENNA PARMALA KUVAT MOSTPHOTOS

Ongelmamikrobeja kehittyy sairaaloissa ympari
maailmaa. HUS pyrkii pitamaan sairaalabakteerit
kurissa ennakoinnilla ja tarkalla hygienialla.

Sairaaloissa viihtyvid, antibiooteille -

vastustuskykyisia mikrobeja tunne-
taan monia. Niille on yhteistd se, et-
ta ne ovat vastustuskykyisia yleises-
ti kdytetyille mikrobilaakkeille eli anti-
biooteille, eikd niihin enaa valttamat-
ta ole suun kautta otettavaa tehokas-
ta ladkettda. Osaan tehoaa jokin mikro-
biladke, osa on tdysin vastustuskykyisia.
Nama sairaalabakteereiksi kutsutut mi-
krobit ovat erityisen vaarallisia idkkaille
potilaille ja riskiryhmille, joilla on jo va-
kavia perussairauksia.

HOITAJAN HYVAA
HYGIENIAA ON

o paljaat kadet, joissa ei ole sor-
muksia, kelloja, koruja tai syke-
mittareita

o lyhyet kynnet, ei kynsilakkaa,
eikd geeli- tai rakennekynsia

e kasien iho on hyvakuntoinen,
ehja, ei haavoja tai ihottumaa.
Mikali iho on rikki, kasihuuhdetta
tulee siita huolimatta kadyttaa.

Leviamisen estamisessd tadrkeintd on
kasihygienia. HUSissa hygieniavastaa-
vat keraavat kuukausittain tietoa siita,
miten kasihygienia toteutuu osastoil-
la. Hygieniahoitaja Jaana Vatanen to-
teaa, etta kun liikkuntakyvyttomien po-
tilaiden osastolla havaitaan kaksi uut-
ta MRSA-tapausta, on selvaa, etta bak-
teeri on tarttunut potilaiden valilla hoi-
tajan kasista.

- Silloin on otettava tiimin kanssa
puheeksi aivan perusasiat. Meidan am-
mattilaisten tulee muistaa, ettd emme
suojele vain itseamme tehdessamme
toimenpiteitd. Potilaan huomioimista
on esimerkiksi kasihuuhteen kayttd en-
nen ja jalkeen suojakasineiden kayton.

SUOMESSA YLEISIMPIA
SAIRAALOIDEN VASTUSTUS-
KYKYISIA MIKROBEJA

MRSA

Antibiooteille vastustuskykyinen
stafylokokkibakteeri. Voi aiheut-
taa ihotulehdusten lisaksi yleis-

infektioita ja leikkausten jalkeisia
infektioita.

CPE

Antibiooteille vastustuskykyinen
enterobakteeri. Virtsatieinfek-
tioiden lisaksi aiheuttaa haava-
ja joskus yleisinfektioita.

ESBL

Bakteerin ominaisuus, joka saa
sen tuottamaan antibiootteja
pilkkovia entsyymeja. ESBL-bak-
teerit aiheuttavat yleisimmin
virtsatieinfektioita, joskus yleis-
infektioita.

4 X DESINFIOI KATESI

e Ennen kuin kosket potilaaseen.

e Juuri ennen aseptista toimen-
pidetta.

o Valittomasti potilaan eritteisiin
koskemisen jalkeen.

« Potilaan tai potilaan lahiympa-
riston koskettamisen jalkeen.

- Suomalaisia sairaaloita suojataan.
Mikali HUSIiin saapuvaa potilasta on
hoidettu ulkomailla sairaalassa, hanet
testataan jo paivystyksessa ongelma-
mikrobien varalta. Varhainen tunnista-
minen on tarkeaa, jotta epidemiat eivat
levia. Ulkomailla hoitoa saaneelta poti-
laalta testataan esimerkiksi Suomessa
harvinainen, mutta ulkomailla yleisty-
vd, hoidolle vastustuskykyinen candida
auris -hiivasieni. Tyy-
pillisesti ongelma-
mikrobeja tulee
ulkomailla te-
ho-osastoilla
hoidettujen
mukana.
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LUONNOSSA El KASVA

RARKKEJA

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Sokeriset ja rasvaiset ruoat voivat aiheuttaa
mielihyvaa kuin paihteet. Ruokariippuvuudella el kuitenkaan

tat yhden, sitten pari lisdd -
ja pian sipsipussi on tyhji.
Miksi hernesopan lusikoimi-
sen voi lopettaa, mutta peru-
nalastuja ja karkkeja kisi ha-
muaa, vaikka vatsa oikeas-
taan olisi tiynni?

Todennikoi-
nen, uskottava se-
litys sipsien ja
karkkien koukut-
tavuudelle on se,
ettd luonnossa ei
esiinny mitdin nii-
den kaltaista, sanoo lddkiri ja tutkijatoh-
tori Jani Kajanoja Turun yliopistosta.

— Hiilihydraatteja, rasvaa ja suolaa
on sipseissd, karkeissa ja muissa vastaa-
vissa herkuissa niin paljon ja niin hy-
vin imeytyvissi muodossa, ettd mi-
tddn vastaavaa ei luonnosta loydy. Ni-
mi ominaisuudet huijaavat kehon ajat-
telemaan, ettd tdtd kannattaa syodi pal-
jon, Kajanoja selittad.

Huijauksen juuret ovat kaukana ih-
miskunnan kalorikdyhissi menneisyy-
dessd. Kaiken takana on geeneihin oh-
jelmoitu selviytymismekanismi, joka
sanoo: syo kun saat, ja syo niin paljon
kuin pystyt. Ja nykyain kaikkea on tar-
jolla paljon.

—Evoluutiossa kehittyneet taipumuk-
set muuttuvat hyvin hitaasti. Ruoka-

"RUOKAYMPARISTO ON
SADASSA VUODESSA
MUUTTUNUT PALJON.

ole viela virallista tautiluokitusta.

ympiristé on taas muuttunut viimei-
sen vuosisadan aikana valtavasti, Kaja-
noja sanoo.

Prosessoidut, energiatihedt ruoat ja
juomat voivat tuottaa mielihyvai taval-
la, joka muistuttaa piihteiden vaikutuk-
sia. Ne myos ai-
heuttavart riippu-
vuuden kaltaisia
oireita seki eldi-
milli ettd ihmisil-
l4, kertoo Turun
yliopiston Finn-
Brain-tutkimus.

Tutkimuksessa kartoitettiin ruoka-
riippuvuusoireita 377 suomalaiselta
aikuiselta. Lisaksi tutkittiin ruokariip-
puvuusoireiden yhteyttd masennus- ja
ahdistuneisuusoireisiin sekd painoin-
deksiin. Psykiatriaan erikoistuva ladki-
ri Jani Kajanoja on yksi tutkimuksen
tekijoistd.

NAUTINNOLLINEN KOKEMUS VAI
KOUKUTTAVA KEMIA?

Ruokariippuvuus on kiistanalainen ki-
site. Toisin kuin esimerkiksi peliriippu-
vuudella, silld ei ole vield ole kansainvi-
lisen terveysjirjeston WHO:n virallista
tautiluokitusta.

Toiminnalliset riippuvuudet, jollai-
nen ruokariippuvuuskin on, ovat Ka-

samanlaista

janojan mukaan uusi tutkimuskentti.
Niistd alettiin puhua vasta 2000-luvun
alussa.

— Uhkapeliriippuvuutta on tutkittu
toiminallisista riippuvuuksista eniten.
Tutkimusten tulos on, ettd paihteiden
lisiksi tietyt mielihyvdd tuottavat koke-
mukset voivat aiheuttaa riippuvuutta.

Ruokariippuvuuden kohdalla epi-
selvyytti lisdd se, ettd ruoka asettuu kiu-
sallisesti paihderiippuvuuden ja koke-
muksellisten riippuvuuksien valiin. Sii-
ni on toiminallisuden lisiksi mukana
myos aineellinen, kemiallinen tekiji.

— Tupakasta aikoinaan keskustel-
tiin, ettd onko se riippuvuutta aiheut-
tavaa vai ei. Keskustelun tuloksena riip-
puvuudelle laadittiin kriteerit. Tutki-
mukset ovat sittemmin osoittaneet, et-
td kaikki samat kriteerit sopivat korkea-
nergisiin, ultraprosessoituihin ruokiin
ja niiden koukuttaviin vaikutuksiin,
Kajanoja selittda.

Kaikki tutkijat eivit edelleenkdin
ole sitd mielt, ettd nautinnollisia ko-
kemuksia kannattaisi luokitella riippu-
vuuksiksi. Keskusteltua kiyddan myos
siitd, onko ruokariippuvuus paillekkai-
nen ilmio sydmishiirididen kanssa vai
liitcyyko se mahdollisesti tunnesy6mi-
seen eli masennukseen ja ahdistukseen.

Kajanojan mielestd timi keskustelu
on harhaanjohtavaa, silli masennus ja »
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ahdistus liittyvit yleensi kaikkiin riip-
puvuuksiin.

— Tavalla tai toisella riippuvuus ker-
too aina tarpeesta muuttaa vallitsevaa
tunnetilaa.

NAINEN KARSII OIREISTA
ENEMMAN KUIN MIES

FinnBrain tutkimukseen osallistuneis-
ta ruokariippuvuuden kynnysarvon ylit-
ti 1,5 prosenttia miehisti ja 6,6 prosent-
tia naisista. Lievemmit riippuvuusoireet
olivat paljon yleisempia.

— Lihes puolet tutkimukseen osal-
listuneista oli yrittdnyt vihentdd tietty-
jen ruokien sydmisti ja yli neljisosa ko-
ki huolta omasta syomiskayttdytymises-
tidn. 15 prosenttia koki sydmiskiyttiy-
tymisensd aiheuttaneen psyykkisid on-
gelmia kuten masennusta, itseinhoa tai
syyllisyydentunteita, Kajanoja luettelee.

Suuri ero miesten ja naisten vililld ei
hiinen mukaansa kerro oireiden miiris-
td vaan siitd, ettd miehet eivit koe ruoka-
riippuvuutta ongelmaksi niin usein kuin
naiset.

— Ero on todennikdisesti kulttuuri-
nen: naiset altistuvat michid enemmin
ulkonién ja terveyden ihannoinnille.
Siksi heilli on enemmin my®és ruokaan
liittyvid paineita.

Kajanoja uskoo ruokariippuvuu-
denkin saavan enemmin tai mydhem-
min virallisen tautiluokituksen. Hin ei
ole kuitenkaan vakuuttunut luokituk-
sen hyodyllisyydestd. Huolena on, et
ti riippuvuuksien luokittelu lidketie-
teellisiksi ongelmiksi suuntaa huomion
yhi enemmin yksilén ominaisuuksiin ja
biologiaan.

— Nykydin on muotia pitdd riip-
puvuuksia aivoradastojen sairauksina,
ja radastojen tutkimukseen kiytetdin
valtavasti resursseja. Vihemmille huo-
miolle on jddnyt se, miten riippuvuutta
ja pahoinvointia tuotetaan yhteiskun-
nallisesti ja kulttuurisesti.

ITSEKURILLA ON RAJANSA

Ruokariippuvuuden seurausten, esi-
merkiksi lihavuuden, hoidossa keski-
tytidn nykyiin ldikkeisiin ja leikkauk-
siin. Niilld on Kajanojan mukaan paik-
kansa, hin ei vastusta kumpaakaan. Ka-
janoja kiinnitedisi kuitenkin enemmin
huomiota terapiahoitoihin ja ennen

kaikkea elintarvikkeiden markkinoin-
tiin sekd muihin yhteiskunnallisiin rat-
kaisuihin.

— On vaikea uskoa, etti ldikkeet toi-
sivat ongelmaan kestivin ratkaisun. Py-
syvilld ladkityksilli on aina myds hait-
tavaikutuksia. Ongelma on kuitenkin
niin iso, etti liikkeillikin on sen tor-
junnassa paikkansa.

NAISILLA ON
ENEMMAN RUOKAAN
JA ULKONAKOON
LIITTYVIA PAINEITA.

Riippuvuuden syntyyn vaikuttavat
paljon sellaiset ei-biologiset tekijit kuin
stressaava elimi ja lapsuuden vastoin-
kiymiset. Kajanoja nostaakin terapeut-
tisen hoidon, esimerkiksi ravitsemus- ja
psykoterapian ja vertaistukiryhmit, l34-
ke- ja leikkaushoidon edelle.

Lihominen ei ole ainoa ruokariip-
puvuudesta seuraava ongelma. Riippu-
vuus vaikuttaa myds suoraan aivoihin
ja mielialaan.

— Jos aivojen palkkiojirjestelmii sti-
muloidaan voimakkaasti pdivittdin, ar-
ki ei tunnu enid mielenkiintoiselta.
Siksi ruokariippuvuus voi laskea mie-
lialaa riippumatta siitd lihottaako se,
Kajanoja sanoo.

Yksi iso syy ruokariippuvuuden ke-
hittymiseen on se, ettd sipsejd, karkkeja
ja sokeroituja juomia myydiin ja mai-
nostetaan kaikkialla.

— Karkkimainosten keskelld elivi ih-
minen joutuu jatkuvasti turvautumaan
itsekuriinsa. Itsekuri on rajallinen re-
surssi, Kajanoja humaucttaa.

Tupakointia on vihennetty tehok-
kaasti tupakkaveroa kiristimilli. Ruo-
kariippuvuuttakin tulisi Kajanojan mu-
kaan hoitaa haittaveroilla ja markki-
nointia rajoittamalla.

— Olisi tirkedi tiedostaa, ettd ongel-
ma on yhdessi aiheutettu. Ruuista teh-
dddn tietoisesti koukuttavia, jotta niitd
tuottavat ja myyvit yritykset tuottaisi-
vat enemmin voittoa, Kajanoja koros-
taa. m



Riippuvuus

5
A
T

el ole yksilon vika

ata vuotta sitten ajateltiin,
ettd riippuvuus on yksi-
Ion heikkoutta. Nyt ajatel-
laan, etta se on perinndlli-
nen, yksilon tahdosta riip-
pumaton sairaus.

Ajattelussa on Kajanojan mukaan
otettu askel eteenpdin — mutta aika
lyhyt askel. Perinndllisyyden koros-
tamien sysaa syrjaan suuren maaran
oleellisia asioita.

- Tarkoitus on hyva: poistetaan
syyllisyytta sielta minne se ei kuu-
lu. Riippuvuus ei todellakaan ole yk-
silon vika. Tama ei kuitenkaan muu-
ta sitd tosiasiaa, etta yksilon elinta-
vat vaikuttavat asiaan valtavasti, ja
elintapojen muuttaminen on hyvin
vaikeaa.

Perinndllisyyden merkitysta vastaan
puhuu muun muassa se tosiasia, et-
ta geenit ovat muuttuneet viimeisten
vuosikymmenten aikana hyvin vahan,
mutta ylipaino ja lihavuus ovat lisaan-
tyneet valtavasti koko maailmassa.

Ruuan hinta sen sijaan on laskenut
- ja laatu muuttunut.

Kajanojan mielesta perinndllisyyden
merkitys ndhdaan usein liilan musta-
valkoisena. Geenien kytkeytyminen
ruokariippuvuuteen ja ylipainoon on
oikeasti hyvin moniulotteinen asia.

— Perinndllisyys ei tarkoita aina-
kaan sita, ettei ruokariippuvuudelle
voi tehda mitaan. Itse asiassa elinta-
pamuutokset tehoavat parhaiten ih-
misiin, joilla on korkea geneettinen
riski lihavuuteen.

Elintavan muuttaminen voi kuiten-
kin olla ylivoimaisen vaikeaa kulttuu-
rissa, joka on eskapistinen, nautin-
nonhakuinen ja yksilokeskeinen. Sa-
mat yhteiskunnan piirteet oireilevat
Kajanojan mukaan myds paihteisiin,
nettipeleihin, pornoon ja someen liit-
tyvissa riippuvuuksissa.

- Statuksen tavoittelu, tyonarko-
mania ja tyduupumus kertovat nekin
laajasti ottaen samasta asiasta. Na-
kdkulmaa riippuvuuksiin on laajennet-
tava. Tarvitaan kulttuurin massiivista
muutosta. m

TUTKIMUSARTIKKELI: RUOKARIIPPUVUUSOIREI-
DEN ESIINTYVYYS JA YHTEYDET PSYKIATRISIIN
OIREISIIN FINNBRAIN-SYNTYMAKOHORTISSA.
LAAKETIETEELLINEN AIKAKAUSKIRJA DUODECIM
2023.
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Puhu havainnollisesti

Tervehdi ja puhuttele asiakas-
ta nimeltd, ja jos tilanteessa on
useita ihmisia, puhuttele kaik-
kia nimelta. Kerro, kun olet pois-
tumassa huoneesta. Kun osoitat
jonkin esineen tai paikan sijainnin,
kayta suunnan ilmaisevia sano-
ja, kuten oikealla, vasemmalla tai
edessa. Voit myos hyddyntaa kel-
lotaulua; suoraan edessa on kah-

Pida ylla jarjestysta
Sailyta tavarat ja tarkeat pape-
rit niiden omilla paikoillaan, jotta
asiakas |6ytaa ne. Sulje kaapin-
ovet ja varmista esteeton kulku
kaytavilla. Pida valiovet joko kiinni
tai kokonaan auki. Anna asiakkaan
tarvitsemat esineet hanelle suo-
raan kateen. Ylimaaraiset esineet
kannattaa siirtaa pois

dentoista kohdalla.

y 4

O NRONA

g HEIKKENEMINEN

ON 150 ELAMAN-
MUUTOS

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

e

Kotihoidossa asiakkaan nakoon kannattaa
Kiinnittaa huomiota, silla ikaantyessa myos
silmasairaudet yleistyvat. Muutokset

tapahtuvat usein salakavalasti.

g in kes-
ki-idssd, ja vy kaihin
todennikoi Y nikod haittaa-
va kaihi on yli 30 pro la, yli 85-vuotiaista
valtaosalla.

Silmilaseilla tai leikkaushoidolla parannettavien harmien
lisiksi myés silmisairaudet yleistyvit vanhemmiten. Niko-
vammaisista suurin osa on yli 65-vuotiaita. Toissa vuonna
uuden nikévammadiagnoosin saaneiden keski-iki oli 84
vuotta.

Koska ihminen on sopeutuvainen eivitki silmit yleen-
sd tunne kipua, niko saattaa heiketi ja silmisairaudet edeti
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nakyvista.
Valaistus kuntoonn

Hyva yleisvalaistus pienentaa ta-
paturmien riskid. Varsinkin portaat
ovat vaaralliset, jos ei nde mi-
hin astuu. Valaisinten sijoittelus-
sa kannattaa ottaa huomioon ik-
kunasta tuleva paivanvalo ja huo-
neen varit. Vaaleat seinapinnat
tasoittavat valaistusta, kun taas
tummaa seinaa vasten sijoitettu
valo voi haikaista.

N
\:__ :

kaa pitkille. Muutoksen huomaa usein vasta kun ar-

a toden teolla muuttua vaikeaksi, sanoo vanhustyén
ntija Sanna Piuva Nikévammaisten liitosta.
un ihminen ei enii nie katsoa televisiota tai lukea
lehted, kutoa tai tehdd muita arjen askareita. Myds
1diriot voivat havahduttaa, silmissi alkaa nikyi vilih-
i tai sahalaitakuvioita, viivat mutkittuvat ja tekstisti
d kirjaimia.
Nion heiketessi kaatumisten ja muiden havereiden riskit

avat. lkiihmisilld tapaturmien taustalla voi olla paljon
uitakin syiti, eikdi ensimmaiisend ehki tule ajateltua sil-
ien kuntoa, vaikka kotihoidon ja myés ympirivuorokau-
tisen hoidon asiakkailla on nikéongelmia useammin kuin
muilla samanikaisilla.

Jos kotihoidon tyontekijilld herdi epiilys, etti asiakkaan
silmilasien teho kaipaa piivitysti tai ni6ssi on jotain muuta
vikaa, Sanna Piuva kehottaa ottamaan asian puheeksi.

— Voit kysyi, miten asiakas niikee sinut ja ympiristonsi,
ja miten hin toivoo kanssaan toimittavan.

Heikentyneen ni6n haitat ovat yksiléllisid ja voivat vaihdel-
la esimerkiksi vireystilan mukaan, siksi asiakas itse on useim-
miten paras asiantuntija kertomaan, millaista apua tarvitsee.

SAANNOLLINEN NAONTARKASTUS KANNATTAA

Niolld on selvi yhteys toimintakykyyn ja eliminlaatuun.
Tampereen yliopiston ja Nikévammarekisterin muutaman
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Ota apuvilineet kdyttdon

Helpota arkea merkinnailla

Merkitse lieden ja pesukonei-
den nappulat, helposti sekoittu-
vat maustepurkit ja laakepakkauk-
set kohotekstein tai -tarroin. Ero-
ta shampoo- ja hoitoainepurkki
tai kevyt ja rasvaton maito toisis-
taan kiertamalla toisen ymparille

A kuminauha.

Huomioi kontrastit

Nykyisin heikon naon tueksi on saatavil-
la lukuisia apuvalineita, esimerkiksi pu-
huvia ranne- ja heratyskelloja, laskimia
ja lampomittareita. Monissa perintei-
sissa suurennuslaseissa on mukana va-
lo. Alypuhelimen kameraa voi hyodyn-
tad suurentamaan yksityiskohtia. Aly-
puhelimiin saa lisaksi sovelluksia, jotka
muuttavat tekstin puheeksi tai puheen
tekstiksi, ja digitaalisessa televisios-
sa voi ottaa kayttoon aanitekstityspalve-
lun. Osassa puhelinmalleista on valmiina

Vastakohdat tekstiileissa ja as- suuri ja helppolukuinen naytts.

tioissa auttavat hahmottamaan,
esimerkiksi varillinen tabletti val-
koisella ruokapoydalla. Matot voi-
vat auttaa liikkumista huoneessa.
Huomaa, etta lapinakyvat pinnat
eivat erotu. Kaada maito kirkkaan
lasin sijaan tummaan ja kahvi val=
koiseen kuppiin. Mustalla tussil-
la valkoiselle paperille kirjoitettu
teksti erottuu parhaiten.

lvitys osoittaa, etti ongelmat
in nikévammaisuuden kriteeri
aitto, pyykinpesu ja kodin ulko
ikeutuvat.

sopeutuminen voi koetella psyykett
uolettaa eniten oma pirjaiminen. Mieti
ynko endd toimimaan kotona ja kodin ulkopuolella.
Erityisen kova paikka on, jos diagnoosin my®éti lihtee ajo-

Kkortti. Se on monelle itseniisen liilkkumisen edellytys.

Varmuuden silmien voinnista saa vain niontarkastuk-
sessa. Sainnollisid tarkastuksia suositellaan kaikille 40 |
vuotta tiyttineille. Oma optikko osaa sanoa parhaiten,
kuinka usein tarkastuksessa on kiytivi. Jos niké tarkas-
tusten vililli huononee nopeasti, asiaan kannattaa reagoi-
da saman tien, Piuva toteaa.

— Monet silmisairaudet pystytiin hoitamaan parem-
min, mitd aikaisemmin tiettyji toimenpiteitd pddstiin te-
kemiin. Suomessa on onneksi hyvi silmiterveyden palve-
luketju ja optikolle piisee yleensi nopeasti.

hangilla. Liiallinen valo ja kiiltivit pinnat voivat aiheuttaa
hiikiistymistd myds sisitiloissa, mitd voidaan estdd ver-
hoilla ja kaihtimilla.

Jos sopivan apuvilineen etsiminen tuntuu hankalal-

PARJAAMISTA VOI TUKEA PIENIN TEOIN

Asiakkaan kotona selviytymisti voidaan tukea erilaisilla apu-
vilineilld ja kikkakolmosilla. Eliminlaadun parantaminen ei
vilttdmatti vaadi kalliita tai monimutkaisia ratkaisuja.
Kaihin oireisiin kuuluu silmin herkistyminen hiikiis-
tymiselle, joten aurinkolasit tulevat tarpeeseen jo kevit-

ta tai laitteen kiyttiminen ei suju, Sanna Piuva suositte-
lee kysymiin apua paikallisesta nikévammayhdistykses-
ti. Osassa yhdistyksisti on palkattuja ict-kouluttajia, jot-
ka seuraavat uutta teknologiaa ja osaavat kertoa eri lait-
teista. m
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UUSI LAAKITYSLI
TUO TURVALLISUU

TEKSTI JENNA PARMALA KUVA MOSTPHOTOS

Meneilldén olevan Kanta-la&kityslistauudistuksen ansiosta asi
ladkitysta voidaan seurata pian tarkemmin. Kaikki [ahihoitaja
silti vielakaan paase tarkistamaan ja paivittamaan laakitysli

uden kansallisen Kanta-ldi-

kityslistan pitiisi olla valmis

kiyttoonotettavaksi vuo-

den 2025 loppuun men-

nessi. Listan tarkoitus on

yhteniistii ja parantaa l3i-
keturvallisuutta. Meneilldin oleva uu-
distus helpottaa erityisesti sellaisten ih-
misten elimii, joilla on paljon ja eri-
laisia lddkityksii.

— Hoitohenkilékunnan on yhte-
niisen ja ajantasaisen listan avulla hel-
pompi arvioida erilaisten ladkitysten
yhteisvaikutuksia, SuPerin asiantunti-
ja Elina Ottela toteaa.

On my®ds tirkedd, ettd listasta kiy-
vit ilmi asiakkaan kiyttimit ravintoli-
sit, luontaistuoteldikkeet ja esimerkik-
si apteekeista ilman reseptid ostetut ki-
puldikkeet.

— Hoitopiditosten pitdd perustua
oikeaan ja ajantasaiseen tietoon. Til-
I3 hetkelld lizikkeiden odottamatto-
mien yhteisvaikutusten aiheuttamat
sairastumiset kuormittavat piivystyk-
sid, Ottela sanoo.

Kansallisen ldikityslistan ansios-
ta hoitohenkilskunnan aikaa myds
sddstyy tulevaisuudessa huomartavas-
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ti, kun ajantasaisten reseptien etsimi-
nen ei vaadi useiden paillekkiisten lis-
tojen selaamista.

KENELLA ON LISTAAN OIKEUS?

SuPer on korostanut, etti kaikilla lihi-
hoitajilla tulee jatkossa olla oikeus pdi-
vittdd ja tarkistaa potilaiden ja asiak-
kaiden ldikityslistoja. Télld hetkelld ta-
mi oikeus ei toteudu, Elina Ottela to-
teaa.

Monissa organisaatioissa lddkelistan
piivittiminen ja tarkistaminen ovat
vain sairaanhoitajan oikeuksia.

— Tiedot ldikityksistd kulkevat td-
min vuoksi lilan monen kiden kaut-
ta ja tietoja saattaa jidd4 siirtymated.

Ottela toivoo, etti uusi lidkelista ei
korostaisi liikaa asiakkaan tai potilaan
omaa vastuuta listan piivittimisessi
tai muistamisessa. Jokainen hoitoalal-
la tyoskennellyt tietdd, ettei ldakityslis-
tan omistaja pysty kaikissa tilanteissa
keskustelemaan omista ldkityksistddn.

— Esimerkiksi pdivystyksissi joudu-
taan usein tekemiin nopeita hoitopii-
toksid ja vain luottamaan listan ajanta-
saisuuteen. m

8 x Kysy asiakkaalta
laakehoidosta

1. Onko sinulla sdhkoisena tai
paperilla lista kaikista |dakkeista
ja muista valmisteista, joita kay-
tat?

2. Tiedatko, kauanko ladkehoito-
si kunkin laakkeen osalta jatkuu?
3. Sisaltaako laakehoitosi saan-
nollista seurantaa?

4. Hoitaako sinua useampi kuin
yksi laakari?

5. Onko sinulla oireita, jotka hai-
ritsevat normaalia elamaasi?

6. Onko laakkeidesi annostelus-
sa tai ottamisessa jotakin epa-
selvaa?

7. Ovatko saamasi laakkeet sinul-
le mielestasi sopivia?

8. Vaikuttaako taloudellinen tilan-
teesi mahdollisuuksiisi ostaa valt-
tamattomia laakkeita?



Mika on laakityslista?

Laakityslista sisdltaa tiedon kai-
kista saamistasi rokotteista ja
saannollisesti kayttamistasi re-
septiladkkeista, ravintolisista, ap-
teekkituotteista ja luontaistuot-
teista.

Jokaisesta valmisteesta ilmoite-
taan nimi, kayttotarkoitus, kaytet-
ty annos ja laakehoidon tavoite.




TIESITKO?

Kofeiinin piristava vaikutus on suurin
30 minuuttia juoman nauttimisen jalkeen.

TERVEYSKIRJASTO

Ulosteensiirto el hoida lihavuutta

Suolistomikrobiston rooli lihavuuden hoidossa on viime vuosina herattanyt tutkijoi-
den mielenkiinnon. Eldimilld tehdyissa kokeissa on saatu viitteita siita, etta hoikalta
lihavalle tehty ulosteensiirto laskisi lihavan painoa, ja ulosteensiirtoa onkin pidetty
mahdollisena uutena lihavuuden hoitokeinona.

Valitettavasti ihmisilla homma ei ndyta toimivan samalla tavalla, eika ulosteen-
siirto tutkimuksessa vaikuttanut vaa'an lukemiin.
vitettiin suolistomikrobiston muuttamisen vaikutuksia potilaan painoon. Samalla
tutkittiin, parantaisiko puoli vuotta ennen lihavuusleikkausta tehty ulosteensiirto li-
havuusleikkauksen tuloksia. Lopputulos on, ettd ulosteensiirto ei muuttanut poti-
laiden painoa puolen vuoden aikana ennen lihavuusleikkausta, eika se vaikuttanut
myoskadan leikkaustulokseen.

Tutkijat ovat kuitenkin positiivisia sen suhteen, etta ulosteensiirtotutkimuksia
kannattaa jatkaa.

- Suoliston monimuotoisen mikrobiston merkitys terveydelle on keskeinen. Se
ei ole yhteydessa pelkastaan suoliston terveyteen vaan myoés esimerkiksi immuu-
nijarjestelman kehittymiseen ja aineenvaihdunnan toimintaan, professori Perttu
Arkkila huomauttaa.

HELSINGIN YLIOPISTO
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Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

Palaako rasva aamulla
paremmin?
Aamulla harrastettu liikunta saattaa
polttaa rasvaa ja kiihdyttaa aineen-
vaihduntaa tehokkaammin kuin iltalii-
kunta. Karoliinisessa Instituutissa teh-
dyssa tutkimuksessa havaittiin, et-
ta aikainen harjoittelu lisdsi rasvaku-
doksen hajottamiseen osallistuvien
geenien aktiivisuutta ja myds muita
aineenvaihduntaan liittyvia toimintoja.

Asia ei ole yksinkertainen. Todenna-
koisesti tuloksiin vaikuttavat hormo-
nitoiminta sekd ihmisen sisdinen kel-
lo, joka saatelee unirytmiamme, kehon
|ampdtilaa ja elintoimintoja vuorokau-
den eri aikoina.

Lisatutkimusta siis tarvitaan. Vanha
viisaus sanoo, etta paras treeni on se
treeni, jonka oikeasti teet.

MEDICAL NEWS TODAY

Synkea Sakari
vastustaa diabetesta

Kasvisten punaiset, siniset ja viole-
tit variaineet voivat vahentaa tyypin 2
diabeteksen riskia. Antosyaanit eli he-
delmien ja kasvisten punaiset, siniset
ja violetit variaineet vaikuttavat ihmi-
sen energia-aineenvaihduntaan, suo-
listomikrobeihin ja elimiston tulehdus-
tilaan.

Sinipunaisten kasvisten hyva vaiku-
tus nayttaa voimistuvan, jos niiden mo-
lekyylirakenteessa on jokin happoryh-
ma. Naihin superhyviksiin kuuluvat vi-
oletit perunat, bataatit, retiisit, porkka-
nat ja punakaali. Esimerkiksi suomalai-
sen kehitystyon tulos violetti perunala-
jike Synked Sakari on huomattavasti
terveellisempi kuin tavallinen peruna.

TURUN YLIOPISTO



1. B-vitamiini ei ole vain yksi vi-
tamiini, vaan B-vitamiinien ryhma
muodostuu kahdeksasta eri vitamii-
nista. Ne toimivat yhdessa, vahan kuin
verkostona. B-vitamiinit ovat vesiliu-
koisia eli ylimaarainen B poistuu pis-
san mukana kehosta. Poikkeuksena on
B12-vitamiini, joka varastoituu kehoon.

2. Ldhes kaikilla B-vitamiineilla on
kehoon samansuuntaisia vaikutuk-
sia, hiukan eri painotuksin. Ne tu-
kevat vastustuskykya ja vaikuttavat
kognitiivisiin taitoihin kuten muistami-
seen ja oppimiseen. B-vitamiinit vai-
kuttavat jaksamiseen ja vahvistavat li-
makalvoja seka tukevat hiusten ja kyn-
sien kasvamista. Ne vaikuttavat myos
esimerkiksi aineenvaihduntaan, veri-
solujen muodostumiseen ja solujen ja-
kautumiseen.

“Kiltteys ei ole sitd, ettd
on muille mieliksi, vaan
sitd, ettd kohtelee muita
kauniisti silloinkin,
kun ei voi olla muille
mieliksi.”
HYVINVOINTIVAIKUTTAJA

SANNA WIKSTROM
INSTAGRAMISSA @SANNAMWIKSTROM

3. Bg-vitamiini eli folaatti tunnetaan
foolihappona, ja se on ainoa B-vi-
tamiini, jota suomalaiset tutkitusti
saavat ruoasta vahan. Erityisen tar-
kea folaatti on raskauden suunnittelu-
vaiheessa ja raskauden alussa.

4. Jos sy6 kananmunia, maitotuot-
teita, lihaa, kalaa, tdysjyvaviljo-
ja, vihreita kasviksia ja palkokasve-
ja, tuskin on syytd murehtia B-vita-
miinin riittdvaa saantia. Jatkuva, run-
sas alkoholin kaytto tai niukka syomi-
nen voivat kuitenkin altistaa esimerkiksi
B1-vitamiinin eli tiamiinin puutoksel-
le, jolloin pahimmillaan seurauksena
voi olla aivovaurio tai jopa kuolema.
B12-vitamiinia saa vain eldinperdisista
tuotteista, joten vegaanien taytyy na-
pata annoksensa purkista. Paasaantoi-
sesti kaikki monivitamiinitabletit sisal-
tavat saantisuosituksen mukaisen an-
noksen B-vitamiineja.

5. B-vitamiinia ei voi saada liikaa
ruoasta. Yliannostus on mahdollis-
ta, jos kayttaa samaan aikaan useam-
pia B-vitamiinia sisaltavia ravintolisia.
B3-vitamiinin eli niasiinin liilkasaannista
voi kertoa kasvojen kummallinen kuu-
motus, kutina ja punoitus. Tarkista sil-
loin kayttamiesi ravintolisien B3-pitoi-
suus.

YLIOPISTON APTEEKKI, TERVEYSKIRJASTO

Tyopaikan huono ilma

altistaa nivelreumalle

Nivelreuman riski on jopa neljannek-

sen suurempi ihmisilld, joiden tyopaikan

hengitysilmassa on pdlyja, kemikaale-

ja ja muita haitallisia aineita. Todenna-

koisyys kasvaa 18 kertaa suuremmaksi,

1 jos huonossa ilmassa tydskenteleva vie-

| tupakoi ja sattuu olemaan geneetti-

¢ sesti altis nivelreumalle.

Nivelreuma on naisilla yleisempaa
kuin miehilla. Ensimmaisia oireita ovat

i yleensd nivelten aamujaykkyys, arkuus
i ja turvotus. Nivelreuma voi oireilla myos
i vasymyksend, lampailynd ja ruokahalut-
: tomuutena.

UUTISPALVELU DUODECIM

TERVEYDEKSI

P §
Sg, L

“Kiitos tistd pdivasti!”,
toivottavat opettajat ja hoi-
tajat lastemme piivikodissa
jokaiselle lapselle piivin
péitteeksi. Se on minusta
oikein mukava toivotus, voi
ottaa kdyttéon kotona tai
tydpaikallakin. Kiitos tistd
piivistil”

TUTKIJA SAARA OSTERBERG

TWITTERISSA 20.2.2023

Vertailu

Laakeyritykset tekivat
viime vuonna

2 335

ilmoitusta laakkeiden
saatavuushairioista.

Kaksi vuotta sitten
ilmoituksia tehtiin

1 710.

LAAKEALAN TURVALLISUUS- JA
KEHITTAMISKESKUS FIMEA
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Tydterveyslaitos

Loyda tasapaino
eettisiin
pulmatilanteisiin

-
i
Miten toimia?
: Vanhustyon
Tunnistatko vanhustyon eettisen kuormittavuuden? vatu pa SSi

Huomaatko puntaroivasi, miten tulisi toimia erilaisissa tyctilanteissa?
Tee testi osoitteessa eettinenkuormitus.fi

TYOPERAINEN MAAHANMUUTTO
St“mpp! webinaari 19.4.2023

— Tukea tupakoinnin lopettamiseen . ﬂ ‘ m
. - . 2 o
Maksuton neuvontapuhelin .
0800 148 484 |
(ma ,'a ti klo 10-18, to klo 13-16) 13.00-13.05 Avaus, pj Silja Paavola, SuPer ry
: 13.05-13.20 Sotealan kansainvilisen

£ rekytoinnin suunnitelma
WWWw. Stumppl'fl Katri Niskanen, TEM

13.20-1415 Tulokset SuPerin tekemasta selvityksesta
ja vertailua 2021 selitykseen
asiantuntijat Elina Kiuru ja Leena Kaasinen, SuPer

o) Hengitysliitto

1415-14.30 Keskustelua ja kysymyksia

14.30-14.45 Kokemuksia tyoperdisestd maahanmuutosta
ja kotoutumisesta
lahihoitaja Jan Aquiling, Kerava
Aktiivisen rekrytoinnin valmistelu ja toteutus
tyontekijoiden nakokulmasta

P Im Marjut Hakala, P&ijat-Sote

14.45-15.00 Yhteenveto ja loppusanat

Tapahtuma jarjestetddn Teams-webinaarina. limoittautuminen

UlBtkU jO tutustunut SUPBr-IBthn e_kirjoihin? 14.4. mennessé osoitteeseen amedu@superliitto. fi.

Kutsu Teams-kokoukseen ldhetetaan

2y RITN . tilaisuutta edeltdavand paivana.
Loydat ne helposti verkosta \ .
vt e hel & SUPER

www.superlehti.fi/Julkaisut/E-julkaisut
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MITA MINUSTA JAA?

SIRKKA-LIISA KIVELA

Yleislddketieteen ja geriatrian erikoislaakari

7-vuotias ystivini itki tavates-
samme. Vuosien myotd olim-
me keskustelleet monista eli-
miin ja vanhenemiseen liit-
tyvistd asioista. Ystdvdni oli
omaishoitajana auttanut vai-
keaa sairautta sairastanutta miestiin
timin kuolemaan saakka. Hin oli ko-
dissaan istunut miehensi kuolinvuo-
teen ddrelld useiden péivien ajan. Pidin
ystavidni tasapainoisesti ikddntyneena.

Nyt timi kansainvilisen liike-eld-
min pyorteissd toimineen miehen vai-
mona kodissaan tydskennellyt nainen
oli ahdistunut ja itki. Ryhdyimme poh-
timaan elimin, vanhenemisen ja kuole-
man kysymyksii.

Ystivini oli aikaisemmin puhu-
nut siitd, ettd hinen kuusi lastenlas-
taan eividt arvosta isoditiddn. He vie-
railevat harvoin isoditinsi luona, eivit-
ki ole kiinnostuneita timin elimis-
td. Isodidin lahjaksi tarjoamat esineet
eivit kelpaa heille. Olimme yrittineet
ymmirtid sukupolvien tapojen ero-
ja ja historian peittymistd pimentoon.

Ystivini oli pyytinyt huutokaup-
pakamarin asiantuntijan arvioimaan
kotinsa esineiden nykyarvoa. Monen
maan pidkaupungeista ostetut, kauniit
ja ostohetkelld arvokkaat tavarat olivat
menettineet rahallisen arvonsa lihes
kokonaan. Tdmi oli musertanut ystivi-
ni itsetunnon. Hinen tyonsi lasten kas-
vattajana, kodista ja monista muutois-
ta huolehtineena ja miestiin tukenee-
na vaimona tuntui valuneen hiekkaan.

Kuolemaa lihestyvin idkkidin mie-
leen nousee kysymyksid siitd, miki
merkitys hinen elimilliin on ollut ja
jadko hinestd muistoa seuraaville suku-
polville. Kuoleman kohtaaminen tasa-
painoisesti vaatii vastauksia niihin ky-
symyksiin. Mietteet kuljettavat idkkdin
oman elimin ja elimin yleisen merki-
tyksen pohdintoihin. Tarkastelukulma
laajenee. Mikid on elimin tarkoitus ja
millainen palanen olen eliman virrassa?

Puhuimme fyysisen uusiutumisen
tarpeesta elimin jatkumiselle. Tyy-
dyimme ajatukseen siitd, ettd ihmiset,
eldimet ja kasvit ovat vain pienid palasia
ketjussa. Meitd nuoremmat sukupolvet

eivit tunne historiaa, ja heidin tehtivi-
nidn on jatkaa ketjua synnyttien lapsia
ja avaten ty6lladn uusia polkuja ihmis-
kunnan hyviksi.

Elimi kulkee, mutta siinikin pie-
nessi hetkessi jokainen ihminen on
tirked. Hin on synnyttinyt ja kasvat-
tanut uutta elimii, huolehtinut per-
heensi toimeentulosta, rakentanut yh-
teiskuntaa ja auttanut lihimmdisidan.
Ollut tirked ajassa, jossa eli.

Tiedot lisdintyvit ja tavat muuttu-
vat nopeassa tahdissa. Uudet sukupol-
vet syntyvit erilaiseen maailmaan kuin
heitd edeltivit, ja historia kiinnostaa
vain harvoja heistd. Tulevaisuus tiyt-
tid ajatukset. Nuoret lihtevit luomaan
uutta ja valloittamaan maailmaa.

Kodin tavarat eivit ole idkkiille vain
esineitd. Niihin liittyy oston tai saannin
hetken tapahtumat, tunteet ja muistot,
joita ajankohtainen arvo ei tunnista.
Ulkopuoliset eivit ole kulkeneet omis-
tajan rinnalla, eivitkd edes perheenji-
senet pysty ymmirtimain isovanhem-
piensa kokemuksia ja tunteita.

Ystivini murhe toi esiin oman per-
heen ja muiden omaisten merkityksen
vanhenevalle ihmiselle. Perheen ym-
mirtivien asenteiden ja arvostuksen
puute on monen idkkdin kumppa-
ni. He tarvitsevat vanhoja ihmisii ar-
vostavia ja ymmirtivid nuoria, keski-
ikiisid ja idkkditd keskustelutovereik-
seen. m

"KODIN TAVARAT EIVAT OLE IAKKAILLE
VAIN ESINEITA. NIHIN LITTYY OSTON
TAI SAANNIN HETKEN TAPAHTUMAT,

G TUNTEET JA MUISTOT

\‘-“‘
B
S
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VUOSITTAIN SUOMESSA TODETAAN
30 000—40 000 LUUNMURTUMAA,
JOISSA OSASYYNA ON LUUSTON

HAURASTUMINEN.
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uurin osa osteoporoosidiag-

noosin saavista on vaihde-

vuosi-idn ohittaneita naisia.

Luukato ei iske yhdessi yos-

sd heti 75-vuotisjuhlien jil-

keen, vaan kehittyy vuosien,
jopa vuosikymmenten aikana.

Myds miehet ja nuoret naiset voivat
sairastua osteoporoosiin. Riskitekijit
liittyvit muun muassa endokrinologi-
siin sairauksiin ja hiiriéihin seki suo-
listosairauksiin, sen lisiksi syomishdi-
riét ja laihduttaminen haittaavat kal-
siumin ja D-vitamiinin imeytymisti
suolistosta.

Osteoporoosissa on kyse luuston ta-
vanomaista runsaammasta haurastumi-
sesta. Heikentyneet luun lujuus ja laa-
tu altistavat murtumille. Osteoporoo-
sia sairastava voi saada murtuman jo
kaatuessaan tai pudotessaan singysti.

— Osteoporoosia sairastavalla mur-
tumat paranevat hitaammin ja loppu-
tulos on hauraampi kuin terveelld, ker-
too yleisldiketieteen erikoisliikiri Esa
Ruuskanen Terveystalosta.

Omaan sairastumisriskiinsi voi vai-
kuttaa elintavoilla ja pitimilli mah-
dolliset perussairaudet hyvissi hoito-
tasapainossa. Luustoa ruokkii moni-
puolinen ravinto, joka sisiltdd riittd-

TANSSITA LUUSTOA!

TEKSTI MARI FRISK KUVAT MOSPHOTOS

Luusto haurastuu jokaisella ian myota. Osteoporoosi puolestaan
on sairaus, joka altistaa murtumille. Omaa sairastumisriskiaan
on mahdollista pienentaa terveellisilla elintavoilla.

visti kalsiumia, D-vitamiinia ja pro-
teiinia. Avainasemassa on myos siin-
nollinen ja monipuolinen liikunta,
joka pistdi luut toihin.

LUU UUSIUTUU HITAASTI

Naisilla luuston massa on lihtskoh-
taisesti pienempi kuin miehilld. Luun
miiri kasvaa kolmekymppiseksi ja al-
kaa vihentyi neljinkympin korvil-
la. Tutkimusten mukaan nainen me-
nettdi eliminsi aikana hohkaluu-
aineksestaan 50 prosenttia ja putki-
luuaineksestaan 30 prosenttia. Vastaa-
vat miirit miehilli ovat 30 prosenttia
ja 20 prosenttia.

Kun luuston aineenvaihdunta on
tasapainossa, osteoblastit eli rakenta-
jasolut rakentavat yhti paljon uutta
luuta kuin osteoklastit eli hajottajaso-
lut ’sybvit”. Aineenvaihdunta heijttii
hirinpyllyi ja luuston haurastuminen
alkaa, kun osteoklastit toimivat tehok-
kaammin kuin osteblastit.

SAIRAUS TAI LAAKITYS
OSTEOPOROOSIN TAKANA

Osteoporoosi voi olla my6s sekundaa-
rista eli toissijaista, jolloin aiheuttaja-

na on jokin muu diagnosoitavissa ole-
va sairaus, esimerkiksi diabetes, hyper-
tyreoosi eli kilpirauhasen liikatoimin-
ta tai keliakia.

Jotkin liikkeet, esimerkiksi epi-
lepsialiikkeet tai suun kautta otetta-
vat glukortikoidit altistavat osteopo-
roosille.

— Nykytiedon valossa astman hoi-
toon kiytettivi inhaloitava kortisoni
ei kasvata osteoporoosiriskii, silli ve-
renkiertoon imeytyvi miiri on niin
pieni, Ruuskanen sanoo.

Naisilla estrogeenin viheneminen
vaihdevuosien myé6ti nopeuttaa luu-
massan menetysti. Miehilld saman te-
kee hypogonadismi eli testosteronin
puutos.

Tutkimusten mukaan hormonikor-
vaushoidolla on luustoa suojaava vai-
kutus.

MURTUMA VOI OLLA ENSIOIRE

Osteoporoosin ensimmiinen oire voi
olla sininsi vaarattomalta vaikutta-
neen kaatumisen yhteydessi syntynyt
murtuma.

—Jos liukkaalla kelilld pyllihtid han-
gessa istualleen, voi osteoporoosia sai-
rastavalle syntyi nikaman kompressio-
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J0S ET KAYTA MAITOTUOTTEITA,
TARKISTA OMA KALSIUMINSAANTISI!

murtuma, joka oireilee kipuna, Ruuska-
nen antaa esimerkin.

Osteoporoosi voi paljastua myos
sattumaloydoksend kuvantamisen yh-
teydessi.

Luukatoon voi viitata myos pituu-
den selkei lyhentyminen.

— Liakiric kiycedvac FRAX*-riski-
laskuria. Jos murtuma tai riskilaskurin
tulos antaa syytd epiilld osteoporoo-
sia, voidaan tehdd luuntiheysmittaus,
Ruuskanen kertoo.

Luuntiheysmittauksessa rontgenku-
vat otetaan lannerangasta ja reisiluun
yldosan kohdalta.

Hyppiminen sallittu,
jopa suotavaa

Iskutusta ja suunnanvaihdoksia si-
saltava liikunta vahvistaa luustoa.

Mainioita lajeja luustoterveyden
kantilta ovat esimerkiksi tanssi,
reipas kavely, juoksu ja pallopelit.
Vanha kunnon hyppynaru on te-
hokas ja edullinen jumppavaline.

Hyva lihaskunto ja tasapaino es-
tavat kaatumista. Niista huoleh-
timinen on oleellista etenkin, jos
luusto on paassyt haurastumaan
tai osteoporoosiriski on kasvanut.
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Osteoporoosia voidaan hoitaa ladk-
keilld. Valmisteesta riippuen ne estdvit
luun hajoamista ja/tai edistavit luun-
muodostusta. Liakityksen rinnalla
olennaista on hyvd omahoito.

OSTEOPOROOSIA EDELTAA OSTEOPENIA

Osteopenia on osteoporoosin esiaste.
Tilloin luun haurastuminen on jo alka-
nut, mutta se ei ole vield edennyt osteo-
poroosiksi asti. Jo tdssd vaiheessa mur-
tumia voi tulla helpommin kuin vah-
vaan luuhun.

Omaa tilannettaan ei valitettavasti
ole mahdollista selvittdd rutiininomai-
sesti, ainakaan vield.

— Suomessa ei hoitosuositusten mu-
kaan tehdd luuntiheysmittauksia seu-
lontatutkimuksina, silld kyseessd on si-
dekuormitusta lisddvi tutkimus.

LUIDEN KOLOTUS
VOI OLLA OSTEOMALASIAA

Kuten sanottu, osteporoosi ei ilmoita
itsestddn kipuilemalla. Sen sijaan aikui-
silla D-vitamiinin puutos voi aiheuttaa
osteomalasiaa eli luun pehmenemisti ja
haurastumista. Lasten kohdalla puhu-
taan riisitaudista. Osteomalasia saattaa
oireilla kipuna seldssi tai lonkissa, ja si-
td vol sairastaa samanaikaisesti osteopo-
roosin kanssa.

Kalsium @ D-vitamiini
=vahva luusto

Kalsium on luuston tarkein ra-
kennusaine.

Jos ihminen ei saa riittavasti kal-
siumia, elimisto nakertaa sita
luustosta, silla kalsium on valt-
tamaton mineraali myds muun
muassa sydamen, lihasten ja
hermoston toiminnalle.

Kalsiumia saa erityisesti maito-
tuotteista. Sita on myos tum-
manvihreissa kasviksissa, tofus-
sa ja pahkinocissa. Myos joitakin
kasvispohjaisia tuotteita, kuten
kaurajuomia taydennetaan kal-
siumilla.

Aikuisen kalsiuminsaantitarve on
800 mg/vrk. Esimerkiksi 2 dI mai-
toa/piimaa/jugurttia, paksu viipa-
le juustoa tai 50 grammaa mai-
tosuklaata sisaltaa 200 mg kal-
siumia, yhdessa appelsiinissa sita
on noin 100 Mg.

Jos kalsiumia ei saa riittavasti
ruoasta, sita voi ottaa purkista.
Kalsium esiintyy luonnossa kalk-
kina, joten moni puhuu "kalkki-
tableteista.”

Kalsium ei imeydy suolistosta te-
hokkaasti ilman D-vitamiinin apua.

D-vitamiinia muodostuu iholla
auringonvalon vaikutuksesta.

Aikuisille suositellaan D-vitamini-
lisdd 10 pg/vrk lokakuusta maa-
liskuuhun.

D-vitamiinin lahteita ovat muun
muassa kala, kananmuna ja mai-
totuotteet, mutta ravinto ei ole
rittava D-vitamiinin lahde.

Kokeile kalsiumlaskuria!
kaypahoito.fi/nix02083

— Osteomalasia on puutostauti, ja
yleensi tilanne korjaantuu, kun D-vita-
miinin saanti kasvaa, toki pysyvid vauri-
oita on jo voinut paistd syntymiin. Ky-
seessd on onneksi Suomessa harvinai-
nen tauti, Ruuskanen kertoo. m

LAHTEET:

LUUSTOLIITON MATERIAALIT, LUUSTOLITTO.FI,
OSTEOPOROOSI, KAYPAHOITO.FI, LUUSTO
LUJAKSI, KAYPAHOITO.FI

D-VITAMIINI, LAAKARIKIRJA DUODECIM

*FRAX tulee sanoista fracture risk assessment tool



Péicillimmadiiseksi
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Niinpa. Yhdesta asiasta voimme kuitenkin olla samaa mielta:
Turva on SuPer:in jasenen oma vakuutusyhtio.
Se tarjoaa Suomen parasta vakuutuspalvelua ja
aitoa vastinetta rahallesi.

Valitse parasta turvaa osoitteesta
turva.fi/super
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otihoidossa tydskentelevi 13-
hihoitaja oli juonut kahden
vuoden ajan joka piivi. Tyo-
vuoron jilkeen hin osti kau-
pasta alkoholia tismalleen
sen méirin, mitd aikoi sind
pdivini juoda. Vaikka annos oli suuri,
vuoron jilkeen juotava miiri oli lasket-
tu tarkkaan.

— Lihihoitaja kertoi lopettaneensa
juomisen aina samaan kellonaikaan ja
kontrolloineensa juomien miirii, jotta
hin voisi istua seuraavana aamuna ratin
taakse selvinpiin, Myllyhoitoyhdistyk-
sen puheenjohtaja Jouni Lehto kertoo.
Lehto on toiminut piihdeterapeut-
tina ja piihdeyksikon johtajana. Ny-
kyddn hin toimii pdivitoidensd ohella
piihderiippuvaisia auttavan Myllyhoi-
toyhdistyksen puheenjohtajana ja kou-
luttajana. Kouluttajana hin haluaa he-
rattid erityisesti tyoyhteisoissd vastuun-
tuntoa paihderiippuvuuden tunnista-
miseksi.

— Varhaisella puuttumisella tyoyh-
teisd voi pelastaa paihderiippuvuudes-
ta kirsivin ihmisen elimin, jopa hinen
henkensd, Lehto sanoo.

Ennen kuin ensimmiiset oireet huo-
mataan tyopaikalla, perhe ja liheiset

NOSSOLLO L¥380¥ :SNYINONWYANN SOLOHdLSOW :LVANX

PAIHDEONGELMA
NAKYY VIIMEISEKSI
TYOPAIRALLA

TEKSTI JENNA PARMALA

Tyokaverin paihderiippuvuus kuormittaa hoito-
alalla koko tyoyhteisoa. Varhainen puuttuminen
saattaa pelastaa tyokaverin hengen.

ovat kirsineet riippuvaisen piihteiden-
kiytostd jo pitkddn. Tydpaikoilla myds
riippuvuuksiin puuttuminen on heik-
koa.

— Usein merkit esimerkiksi alkoho-
linkiytdstd ovat saattaneet nikyi tyd-
paikalla jopa kahdeksan vuoden ajan,
ennen kuin asiaan on pakon edessi
puututtu.

RIIPPUVUUS KUORMITTAA AIVOJA

Lehto toteaa, ettd piihderiippuvuus on
ollut hoitoalalla melko yleistd jo pit-
kiin. Tydntekijéilld on usein suhteel-
lisen helppo péisy tyopaikan lidkekaa-
pille. Erds pdihderiippuvuuteensa apua
hakenut hoitoalan ammattilainen ker-
toi olleensa koukussa tydpaikan kisi-
desiin.

— Riippuvuuksia on hyvin monen-
laisia, mutta ne saavat meidin kaik-
kien aivot kiyttdytymiin samalla ta-
valla. Niin kuin alkoholi tai huumeet,
myds nettipelit, some tai urheilu voi-
vat aiheuttaa tydelimii hiiritsevii riip-
puvuutta.

Riippuvuus muuttaa ensin kiytds-
td ja sitten hiljakseen myds persoonal-
lisuutta. Kun mielen vastustuskyky »
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piihteille heikkenee, myds tahdonvoi-
ma vihenee.

Yksi yleisimmistd viirinkisityksistd
on, ettd riippuvainen olisi erityisen itse-
kis thminen tai ettd hinelld ei olisi lain-
kaan halua muuttua.

— Riippuvuus ei tarkoita, ettd ihmi-
nen olisi jotenkin moraaliton tai selki-
rangaton. Pitkdin jatkunut riippuvuus
vie aivot tilanteeseen, jossa tahdonvoi-
ma ei yksinkertaisesti enii riiti.

Lehto toteaa riippuvaisen eldvin sisdi-
sen ristiriidan vallassa. Ympdristd viestit-
ti4, ettd piihteiden kiyttd ei voi endi jat-
kua ja samaan aikaan aivot viestittivit,
ettd ainoastaan piihteiden avulla elima
voi jatkua. Usein riippuvainen yrictdd
ratkaista asiat niin, ettd hin voisi siilyt-
tid mahdollisimman paljon itseniisyyt-
tddn, mutta jatkaa silti piihteen kiyttod.

PUUTTUMINEN VOI RAIVOSTUTTAA

— Onko tiilli joku ajojahti minua koh-
taan menossa, saattaa tydkaveri huutaa,
kun piihteiden kiyton ottaa puheeksi.

Lehto huomauttaa, etti yleisin reak-
tio varhaiseen puuttumiseen on aggres-
sio. On tyypillistd, ettd riippuvainen
loukkaantuu, hitddn-
tyy, syyttelee asian esiin
ottanutta tydkaveria
ajojahdista tai suuttuu.
Hin saattaa my®s vir-
vitd tydyhteison muita
jasenid puolelleen.

— Silloin on tir-
kedd, ettd puuttumista
yrittinyt henkild etsii
ja saa tukea esihenki-
15ltddn ja tydkavereil-
taan. Varhainen puut-
tuminen on tirkedd, vaikka se ei siltd
heti vaikuta. Asian esiin ottamalla tyd-
kaveri istuttaa siemenen riippuvaisen
mieleen. Nyt riippuvainen tietid, et-
td hiinet on huomattu. Se saattaa myo-
hemmin johtaa avun hakemiseen.

Varhainen puuttuminen vaatii voi-
maa ja rohkeutta. Lehto huomauttaa,
ettd tyokaverin riippuvuuden huomaa-
minen herdttdd aina ajattelemaan myos
omaa suhdettaan piihteisiin. Jos esi-
merkiksi lapsuudenkodissa on kiytetty
alkoholia ongelmallisesti, pintaan saat-
taa nousta voimakkaitakin pelon tai vi-
han tunteita.

"ONKO TAALLA
JOKU AJOJAHTI
MINUA KOHTAAN

MENOSSA?”

— Tyypillisempii kuitenkin on, et-
td tyokaveri ei aivan tiedi, miki on
vialla. Hinestd saattaa vain tuntua, et-
td nyt jokin on oudosti. Huumeet ei-
vit haise hengityksessi tai jitd krapu-
laa. Niitd kiyttivd tydkaveri saattaa
silti vaikuttaa vetdytyviltd tai erikoi-
sen visyneeltd.

HOITAJAT TARVITSEVAT
ENEMMAN APUA

Lehto toteaa, etti vaikein tilanne on
pdihderiippuvaisilla, jotka tekevit hy-
vin itsendistd tyotd.

— Jos hoidettavat eivit valita, voi ol-
la, ettei kukaan huomaa riippuvuutta
pitkiin aikoihin.

Naisvaltaisilla aloilla, kuten hoi-
toalalla, avun hakeminen vaatii my®s
enemmin rohkeutta. Vaikka naisten
piihteidenkiyttd on jo melkein samaa
tasoa kuin miesten, naiset tuomitaan
edelleen riippuvuudesta herkemmin.

— Sekaisin oleminen, alkoholismi tai
muu piihderiippuvuus eivit kuuluu
yhteiskunnassamme naiseuteen. Ehki
siksi naiset piilottelevat riippuvuuttaan
pidempdin.

Hoitajien piih-
deriippuvuuksia voi
pitkittdid myds tieto.
Lehto kertoo, etti esi-
merkiksi Yhdysvallois-
sa hoitoalalla tyosken-
televille piihderiippu-
vaisille tarjotaan pi-
dempi hoitosuunni-
telma kuin muille.

— Hoitoalan am-
mattilaiset ovat todel-
la haastavia kuntoutu-
jia, silld heilld on jo kaikki tieto riippu-
vuuksien seurauksista ja vaikutuksista.
Silloin hoidon on puututtava suoraan
hoitajan tekoihin ja kiyttiytymiseen.
Yleensd aloitamme niin, ettd istcumme
alas ja kiymme lipi kaikki ne negatii-
viset seuraukset, joita piihteidenkdyttd
on riippuvaiselle aiheuttanut.

TAUSTALLA YKSINAISYYS

On myds monia tydpaikkoja, joissa on
kehitetty hyvit toimintaohjeet siihen,
miten pidihteitd kdyttivdd tydntekijid
autetaan.

Nain autat riippuvaista
tyokaveria

o Luota vaistoosi! Usein tunne
siita, etta kaikki ei ole kohdal-
laan, on totta.

e Tee muistiinpanoja. Tarkkai-

le tyokaverin kaytosta ja yksiloi,
mitka asiat huolestuttavat sinua.
« Varaudu vihaan. Pyyda muil-
ta tyokavereilta tai esihenkilolta-
si tukea mahdollista raivonpur-
kausta varten.

o Luota esihenkiloon. Muista, et-
ta esihenkilolla on velvollisuus
puuttua alaisen paihderiippu-
vuuteen.

o Puhu mina-kielta. Ald puhu
yleisella tasolla, vaan ota vas-
tuuta: "Mina olen havainnut, et-
ta sina olet usein huonovointi-

"

o Kesta seuraukset. Varhainen
puuttuminen voi asettaa sinut
ikavan tyypin maineeseen, mutta
sen avulla saatat pelastaa tyoka-
verin vaikealta riippuvuudelta.

Alussa mainittu lihihoitaja hakeutui
perheensi kehotuksesta kahden vuoden
juomisen jilkeen tyoterveyteen ja ker-
toi tilanteestaan. Hinet ohjattiin Myl-
lyhoitoyhdistyksen palveluiden pariin.

Lehto toteaa, ettd hoitoon piisy ja
hoidon laatu vaihtelevat Suomessa edel-
leen liikaa. Vaikka tydpaikalla osattai-
siin ohjata tydntekiji piihdehoitoon,
hinelle saatetaan tarjota hoidoksi vain
yksittdinen viikkokiynti A-klinikalla.

— Silloin piihderiippuvuus saattaa
helpottua hetkeksi, mutta pian tilanne
jilleen pahenee.

Piihdeterapeuttina tydskennelles-
sidn Lehto on huomannut, ettd lihes
kaikkien piihderiippuvuuksien takana
piilee yhteyden katkeaminen ympirsi-
vidn maailmaan.

— Pidihteiden avulla korvataan kai-
vattuja ihmissuhteita tai yritetdin luo-
da suhde omaan itseen. Hoidon tirkein
tavoite onkin, ettd ihminen onnistuisi
lopulta luomaan timin yhteyden ilman
piihteiden apua. m
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LEMPEITA
KROHTAAMISIA
OLTANSAAMERSI

TEKSTI SUSANNA VILPPONEN KUVAT SAMI SORASALMI

Lahihoitaja Leena Fofonoff on ensimmainen
koltansaamenkielinen mielenterveystyontekija.
Hanella on mahdollisuus tehda tyota oman
kansansa hyvaksi, omalla kielella.

un aurinko paistaa kaamok-

sen jilkeen ikkunasta ja hei-

jastuu kauniisti keittion

kaappeihin, Leena Fofonof-

fia hymyilyttid. Lisidntyvin

valon seuraaminen tuottaa
lzhihoitajalle iloa Rovaniemen kotitoi-
mistossa tyoskennellessi.

Fofonoff oli aiemmin tdissi pdiviko-
dissa. Viime vuoden huhtikuussa alka-
nut uusi tyé on vaatinut sopeutumista
etitydn olosuhteisiin. Keittidssi sijait-
sevan tyopisteen harmonian rikkoivat
alkuun likaiset astiat.

— Ei hitto, kun ne tiskit olivat naa-
man edessi aamulla, piivilld eiki ¢5i-
den jilkeen huvittanut enii koskea nii-
hin, Fofonoff muistelee ja nauraa.

Mielenrauhaa tarvitaan, silli Fofo-
noff tyéskentelee Uvjj — Uvja — Uvja
saamelaisen psykososiaalisen tuen yk-
sikdssd. Yksikkd tarjoaa saamelaiskult-
tuurin mukaisia ja saamenkielisid mie-
lenterveyspalveluita kolmella saamen
kielelld. Fofonoff on kolttasaamelainen
ja tekee tydtiddn koltansaameksi.
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— Ty6 on minulle monipuolinen
unelma. Olin pitkdin kaivannut teh-
dd tydtd oman kansan hyviksi, omal-

la kielell.

PYORIEN PAALLA

Kotitoimistossa Fofonoff vastaa palve-
lupuhelimeen, tapaa ihmisid Teamsin
vilitykselld ja tekee sosiaalisen media
piivityksid yksikén some-kanaviin.

Tyd kulkee paljon myés renkaiden
pidlld. Vilimatkat ovat pitkid ja usein
ajokilometreji tulee satoja jo yhdessi
pdivissi. Auton ratissa Fofonoff kiyt-
tid ajan hyddyksi puhumalla puheli-
messa tai kuuntelemalla d4nikirjoja alan
aiheista innostuen.

Reissuilla Fofonoff vierailee myés
ihmisten kodeissa. Osalle asiakkaista
koti on turvallinen ympiristd kohdata
ja keskustella. Kohtaamiset voivat ta-
pahtua myos ryhmitoiminnan kautta.
Fofonoff on esimerkiksi ideoinut koti-
paikkakunnalleen Sevettijirvelle kisi-
tydiltojen konseptin.

— Kisitoiti tehdessi tilanne on vi-
hemmiin jiykkd ja kynnys aloittaa kes-
kustelu madaltuu.

ENSIMMAINEN LAATUAAN

Saamenkieliset mielenterveyspalve-
lut ovat olleet hajallaan ja riippuvai-
sia asuinpaikasta. Palveluita ei ole ollut
vilttdimittd ollenkaan saatavilla. Kol-
tansaamenbkielisti mielenterveyspalve-
lua ei ole ollut aiemmin edes olemas-
sa. Fofonofhin tyd on siis ensimmiinen
laatuaan.

Vastaanotto yksikon on ollut posi-
tiivista.

— Pelkistddn tieto siitd, ettd olemme
olemassa tuo turvaa, Fofonoff sanoo.

Erityisti psykososiaalisen yksikon
tydssi on myds se, ettd palvelu on mak-
sutonta ja se on helposti saavutettavissa.

— Ei willd ole totuttu sellaiseen.
On ollut epiuskoa siitd, ettd eikd timi
maksa mitdin.

Ennen nykyisen tyonsi aloittamista
Fofonofhlla ei ollut aiempaa kokemusta »




-

A
agenarofon

e Ensimmainen koltansaamen-
kielinen mielenterveystyontekija.
[tsekin kolttasaamelainen, kotoi-
sin Sevettijarvelta.

e Valmistui lahihoitajaksi 2015
Rovaniemella.

e Tyohon Uvjjissa kuuluu paljon
matkustamista, ihmisten tapaa= .
mista, on myos yksikon toinen™
son'—vastaava.
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mielenterveystydstd. Yksikossd on kui-
tenkin ajateltu, etti jos kaikkea tarvit-
tavaa osaamista ei ole, niin tyontekijdi-
td koulutetaan.

— On helpompaa kouluttaa kymme-
nen opintopistettd kognitiivisia lyhyt-
terapeuttisia menetelmii kuin saame-
laiskulttuurin tuntemusta yhteisén ul-
kopuoliselle, Fofo-
noff sanoo.

Fofonoffin mie-
lestd on tirkeid, et-
td tyontekijit ym-
martdvat
laiskulttuurin  ja
-yhteison ilmiiti,
eiki asiakkaan tar-

saame-

vitse selittdd niitd
auki. Aiheita voivat
olla esimerkiksi Te-
nojoen kalastusoi-
keudet tai saame-
laiskarijilaki.

Luottamuksen
ja turvallisuuden
rakentaminen laajassa saamelaisyhtei-
sOssd on yksikon tirkeimpid tehtdvid.

— Vahvuuteni on lempei kohtaami-
nen. Sain siitd palautetta jo piivikodis-
sa tyoskennellessini ja se litkutti minua
syvisti.

OLISIKO HELPOMPAA
PUHUA SAAMEKSI?

Koltansaame ei ole Fofonoffin iidin-
kieli. Suomalaistamisprosessi vei useil-
ta saamelaisilta yhteyden omaan kie-
leen, eikd se siirtynyt end jilkipolvil-
le. Koltansaamen Fofonoff on oppi-
nut koulussa ja mummon kanssa pu-
humalla.

Fofonoff kokee merkitykselliseni,
ettd pystyy kidyttdmdin oman kansan
kieltd. Usein tyossi keskustelu alkaa
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"ETENKIN
VANHEMMILLE
IHMISILLE ON
HELPOMPAA
LOYTAA SANOJA
KOLTANSAAMEKSI
VAIKEISTA AIHEISTA.

suomeksi, mutta asiakas saattaa alkaa
hakea sanoja koltansaameksi. Silloin
Fofonoff usein kysyy "Le’&i-go hial-
pab siZmas mainsted?” — Olisko hel-
pompi puhua saameksi?

— Etenkin vanhemmille ihmisille on
helpompaa 16ytii sanoja koltansaamek-
si vaikeista aiheista.

Kolttasaamelai-
set ovat vihemmis-
t6 vihemmiston si-
salli. He ovat so-
tien ja rajojen uu-
delleenasettamisen
seurauksena jou-
tuneet valitsemaan
asettuvatko Suo-
men vai Venijin
puolelle. Heitd on
sen vuoksi syrjitty
ja pidetty alempi-
arvoisina myds saa-
melaisten keskuu-
dessa.

Fofonoffilla on
merkittdvi rooli omiensa joukossa.

— Ymmirrin mitd on olla koltansaa-
menbkielinen ja kolttasaamelainen.

ROHKEASTI JA SUORAAN
VAIKEISTA AIHEISTA

Saamelaisten, kuten muidenkin alku-
perdiskansojen, keskuudessa itsemur-
hat ovat yleisid. Tutkimusten mukaan
saamelaisten itsemurhariski on arviolta
kaksinkertainen valtavdestd6n verrattu-
na. Toinen rankka, pitkiin vaiettu aihe
on seksuaalinen vikivalta.

Fofonoffin mukaan on tirkedi, ettd
yksikon tydntekijit eivit arastele tai va-
ro vaikeista asioista puhumista.

— Me olemme rohkeita ja suoria —
itsemurha on itsemurha ja raiskaus on
raiskaus, Fofonoff sanoo topakasti.

Itsemurhista ja seksuaalisesta viki-
vallasta saatetaan puhua kielikuvissa ja
kierrellen. Fofonoffin mukaan silloin
on syyti kysyd ihmiseltd suoraan, mi-
td hin tarkoittaa.

— Kun sanot, ettd lihdet kivelemain
metsdin, niin tarkoitatko silld, ettd si-
nulla on jotakin mukana ja aiot ehki
tehdi sielli itsellesi jotain, Fofonoff an-
taa esimerkin.

Fofonoff haluaa uskoa siihen, ettd
sovintoprosessin ja yksikon mydti saa-
melaisyhteisossd tapahtuu toipumista ja
voimaantumista.

Etenkin iikkiimpi saamelaissuku-
polvi on tottunut siihen, etti asiois-
ta kuuluu vaieta ja niiden kanssa men-
nain hautaan, vaikka se vihin pahalta
tuntuisikin.

Fofonoff toivoo, etti vaikenemisen
lukko murretaan ja saamelaiset saisivat
kokea yhteissllisesti avoimuuden tun-
teen.

— Mutta se vie aikaa.

POLULLA MUKANA

Raskaiden asioiden parissa tydsken-
telyssi on tirkedd pitdd huolta omas-
ta jaksamisesta. Fofonofhia on auttanut
se, ettd hin on kisitellyt omat kipukoh-
tansa. Esimerkiksi sen, ettei hin oppi-
nut kotona koltansaamea.

— Pystyn siten pitdimiin asiakkaiden
asiat etdilld, niin etteivit ne kolahda it-
seen lifan syvisti.

Tydn kuormitusta voi purkaa my®s
muiden tydntekijoiden kanssa seka
tydnohjauksessa.

Vapaa-aikana Fofonoff palautuu
pitkilld kivelylenkeilld sekd katsomalla
fiktiivisid sarjoja. Musiikki toimii niin
rentoutumisessa kuin tyon seuralaisena.
Kivellessd kuulokkeista kuuluu esimer-
kiksi instrumentaalista tai klassista mu-
siikkia. My®os saamelaisartistien musiik-
ki soi usein.

— Joskus etitoiti tehdessi saatan lait-
taa tiysilld kaiuttimista jazz-saksofonit
soimaan.

Musiikin lisiksi tirkedd on myds,
etteivit vanhat tiskit loju tiskipoydal-
l4 toimistopdivini. Silloin auringonva-
lon heijastuksia voi ihastella keittidssi
ja iloita tyostidn merkityksellisend osa-
na saamelaisyhteisod.

— Parasta tissi tyOssd on, ettd saan
kuulla ihmisten tarinoita ja olla heidin
polullaan mukana, Fofonoff sanoo ja
hymyilee. m



Saamelainen psykososiaalisen
tuen yksikko Uvjj = Uvja - Uvja

Yksikko tarjoaa saamelaiskulttuurin mukaisia ja saa-
menkielisia mielenterveyspalveluita matalalla kynnyk-
sella eli neuvoa, tukea ja kriisityota.

"VAHVUUTENI UN Palvelussa voi asioida pohjoissaamen, inarinsaamen ja

koltansaamen kielilld seka suomeksi.

LEMPEA I{OHTAAMINEN." Yksikko aloitti toimintansa vuonna 2022. Se on perus-

tettu tukemaan saamelaisten ja Suomen valtion valista
totuus- ja sovintokomissiotyota.

Totuus- ja sovintokomission tavoitteena on koota saa-
melaisten kokemukset Suomen valtion ja eri viran-
omaisten toimista seka tehda tieto nakyvaksi.

Yksikossa tyoskentelee laakari, kolme tyontekijaa seka
kulttuuri- ja kielitulkki. Tyontekijat tyoskentelevat ym-
pari Suomea ja heita voi tavata esimerkiksi erilaisissa
tapahtumissa.

Uvja tarkoittaa untuvaa. Sana on melko samanlainen
kaikilla kolmella kielella.

D\Pos
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NARSISTI
JANOAA [HAILUA

TEKSTI MARIA PALDANIUS KUVITUS MATTI WESTERLUND

Kehuskeleva kollega, kaiken kunnian tiimityosta ottava esimies tai
tyokaveri, joka rummuttaa saavutuksiaan sosiaalisessa mediassa.
lImiselvia narsisteja! Vai ovatko?

ntiikin Kreikan tarustossa esiintyy nuorukainen
nimelcdin Narkissos, joka hurmaantuu omaan
kuvaansa. Tdhin taruun juontaa juurensa myos
yletontd itseriittoisuutta ja oman edun tavoittelua
kuvaava termi, narsismi, jonka psykoanalyytik-
ko Sigmund Freud vakiinnutti psykologian pii-
riin. Mutta millainen ihminen oikein on narsisti? Psykologi ja
tydnohjaaja, 100 Kysymysti Narsismista -tietokirjan kirjoitta-
nut Helinid Hikkinen tietdd, ettd narsisteja on monenlaisia.

— Yleisimpid piirteitd ovat itsekkyys, it-
sekeskeisyys, impulsiivisuus, haluttomuus
asettua muiden asemaan seki voimakas ta-
loudellisen hyotymisen tarve. Heitd ajaa ra-
ha. Narsisti on myos kyvytén pyytimidin
anteeksi tai vastaanottamaan kritiikkis,
vaikka se esitettdisiin asiallisesti, hin poh-
justaa.

Kaikissa ihmisissd on narsistisia piirteitd, toisissa enemman
ja toisissa vihemmain. Nykydin "narsisteja” ndytedisikin ole-
van liikkeelld sankoin joukoin: 2000-luvulla kisite on tullut
“muotiin’, ja samalla kokenut inflaation. Tosiasiassa persoo-
nallisuushdiriéni narsismi ilmenee vain muutamalla prosen-
tilla viestostd. Diagnosointi tulisi jattdd ammattilaisille, mut-
ta tietyt piirteet on hyvi tunnistaa.

MINA, MINA JA MINA

Tydyhteison merkitys tydntekijoiden hyvinvoinnille on kiis-
taton. Tydpaikoilla erilaiset persoonat kohtaavat, vaikuttavat
toisiinsa ja haastavat toisiaan sekd hyvissi ettd pahassa. Nar-

NARSISTI RIKKOO
TYOYHTEISON
SAANTOJA.

sistinen kiyttdytyminen voi pahimmillaan myrkytedd koko
tydyhteison.

— Narsistille on tyypillistd korostuneen myonteinen kisitys
itsestd ja tarpeettoman kielteinen kisitys muista. Hined ajaa
ihailluksi tulemisen tarve. Narsisti kadehtii muiden menes-
tymistd ja pyrkii ehkd myos estimain sen. Narsisti on taipu-
vainen syyttdmiin muita omista puutteistaan ja virheistddn,
Hikkinen kuvaa.

Narsistista kdyttdytymistd kuvataan usein manipulatiivi-
seksi ja hiikiilemactomaiksi. Narsistinen ih-
minen osaa luoda hyvin ensivaikutelman.
Hin vaikuttaa yleensi avoimelta ja itsevar-
malta. Ajan my6td myonteinen vaikutelma
muuttuu kielteiseksi. Narsistinen ihminen
kiyttad muita hyvikseen ja pyrkii taivutta-
maan ndmi tahtonsa alle — usein keinoja
kaihtamatta ja empatiaa tuntematta. Tyd-
paikalla oman edun ajaminen voi johtaa valehteluun, vidris-
telyyn ja tietojen panttaamiseen.

— Narsistin toiminta aiheuttaa tydyhteisossd usein him-
mennystd, silld hin rikkoo jatkuvasti tydyhteison sdintoji.
Narsistit ndkevit itsensd mieluusti ryhmin johtajan ominai-
suudessa ja ottavat roolin nopeasti, jos se on otettavissa. He
pitdvit itseddn hyvind johtajina, Hikkinen sanoo.

ESIMIES VAILLA EMPATIAA

Hikkisen mukaan narsistit ovat kuitenkin ddrettomin huo-
noja esihenkilditd. Pyrkimys yllipitdd virheetdntd mina-
kuvaa johtaa yleensi toisen osapuolen aliarvioimiseen, mistd »
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seuraa luottamuksen heikentyminen esimerkiksi neuvottelu-
tilanteissa.

— Esihenkilon tehtivid on kannustaa tydntekijditd parem-
piin suorituksiin — mutta narsisti toimii piinvastoin. Hin-
ti ohjaa naiivi usko henkildkohtaiseen
menestymiseen. Hin ei palkitse muita,
koska kukaan ei voi olla hinti parem-
pi. Hin toimii omilla sidnnoilldin ja
kokee etuoikeutusta erityiskohteluun,
Hikkinen kuvaa.

Narsistisen esihenkilén piitdksen-
tekoa ohjaa epirealistinen usko omiin
menestymisen mahdollisuuksiin. Hin
syyttdd virheistidn muita, piilottelee niitd ja ottaa liiallista
kunniaa organisaation menestymisesti. Kilteimmict alaisen-
sa hin kietoo pikkusormensa ympirille: vastineeksi palve-
luksista hin lupailee kuita taivailta, kuten palkankorotuksia
ja ylennyksid, muttei lunasta lupauksiaan. Hin on yliherk-
ki kritiikille ja vaikeasti ohjattavissa, ja salailee tietoja kuin
valttikorttejaan.

— Esihenkildn narsistisuuden on todettu olevan positiivi-
sesti yhteydessi tydntekijoiden huonovointisuuteen seki or-
ganisaatioon kohdistuvaan kyynisyyteen. Siitd seuraa huo-
novointisuutta, epitietoutta, lojaliteetin puutetta, tydpaikan
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NARSISTINEN JOHTAJA
ON ERISTAYTYNYT JA
EPALUOTETTAVA.

vaihtamista ja erilaisia tydpaikkakiusaamisen muotoja, joskus
myds pitkid oikeusriitoja.

Tydpaikoilla narsistisia johtajia pidetdin eristiytyneini,
epiluotettavina, empatiaa vailla olevina seki taipuvaisina it-
setehostavaan kiytokseen ja aggressii-
viseen reagointiin uhan alla. Tdmin
uskotaan johtavan vaikeuksiin vuoro-
vaikutussuhteissa tydpaikoilla. Toisaal-
ta on myds tutkittu, ettd vaikka tyd-
yhteison ylld leijuisi narsismin varjo,
se voi suoriutua tehtivistddn ja yritys
menestya.

— Narsistiset johtajat voivat joskus
olla innovatiivisia visiondireji. Useimmat ovat myds vakuut-
tavia esiintyjid ja hyvid hankkimaan esimerkiksi ulkopuolis-
ta rahoitusta. Itse he toki uskovat olevansa muita luovempia.
Sitd he eivit tutkitusti ole, Hikkiinen summaa.

MUSTA VALKOISEKSI

Kuinka selvitd narsismin leimaamassa tydyhteisossi? Hakka-
sen vastaus on suoraviivainen: mitd vihemmin on tekemisis-
sd, sitd parempi. Helpoimmalla pidsee, kun mydtiilee ja vilt-
telee yhteisid projekeeja ja kanssakidymisti. Jos ongelmat pit-




Narsistinen esihenkilo...

o tekee padtoksia omista lahtokohdistaan kasin
o hyvaksikayttdaa muita ihmisia ja alaisiaan

e syyttaa virheistaan herkasti muita

e on kykenematon pyytamaan anteeksi

e on yliherkka kaikelle kritiikille

e on vaikeasti ohjattavissa

e Ottaa ansaittua enemman huomiota itselleen
organisaation menestymisesta

e vaalii eparealistisen suurta uskoa omiin menestymi-
sen mahdollisuuksiin, mika leimaa paatoksentekoa

e 0soittaa huonoa harkintakykya ainakin pitkalla
tahtaimella.

kiteyvit ja kirjistyvit, moni piityy lopulta vaihtamaan tys-
paikkaa.

— Narsistiseen henkil$6n vaikuttaminen on kuin yriteii-
si muuttaa mustaa valkoiseksi. Yleensi hin on haluton ja ky-
kenemitdn nikemiin toimintansa vaikutuksia muihin ih-
misiin. Hin uskoo aidosti, ettei ole tehnyt mitiin vddrin —
siis silloinkin, jos hin olisi tehnyt esimerkiksi talousrikoksen,
Hikkinen sanoo.

Jos ongelman aiheuttaa tydntekiji, micd esihenkild voi
tehdi?

— Itse lihtisin suojaamaan tydyhteiséd kyseisen henkildn
vaikutuksilta. Onko henkilstd mahdollista pddstd eroon?
Koska niitd ihmisid ajaa raha, voisi jokin exit-paketti tulla
kyseeseen. Se voi olla kallis, mutta pitkilld cihtdimelld var-
masti oikea ratkaisu. Tirkeinti on, etti tydpaikalla kaikilla
on hyvi olla, Hikkinen kiteyttii. m

Miten suhtautua
narsistiin tyopaikalla?
1) Pysy rauhallisena

Maltin menettaminen, huutaminen tai muu aggressiivi-
nen kaytos saattaa vain lietsoa narsistisia kayttaytymi-
sen piirteita. Osoita, etta hallitset tunteesi ja tilanteen.
Jos menetat malttisi, vetaydy hetkeksi syrjaan hengit-
telemaan. Kun olet rauhoittunut, mieti, kannattaako ti-
lanne ottaa viela puheeksi.

2) Vedi omat rajasi

Suojele itseasi narsistisen henkilon vaikutuksilta tun-
nistamalla omat rajasi. Miten paljon olet valmis sie-
tdmaan? Rajojen vetaminen voi tarkoittaa esimerkiksi
sen maarittelemistd, kuinka pitkaan olet valmis kuun-
telemaan narsistisen henkilon monologia hanesta it-
sestdan ja hanen erinomaisuudestaan. Jos henkilo vain
jatkaa, voit esimerkiksi pyytda hanta kertomaan asian-
sa sahkopostilla.

3) Keskity faktoihin

On epatodennakdista, etta saat narsistisen ihmisen
muuttamaan mielipidettadn tai kayttaytymistaan ker-
tomalla, milta sinusta tuntuu. Narsistiset ihmiset eivat
koe luonnostaan empatiaa. Vetoa tunteiden sijaan fak-
toihin: "Olemme nyt puhuneet tasta asiasta puoli tun-
tia, eikd tama asia muutu mihinkaan.”

4) Hyviksy kerskailu

Saasta aikaasi ja energiaasi, ja jata kriittinen palaute
antamatta. Narsisti ei todennadkodisesti osaa, eika ha-
lua ottaa palautetta vastaan. Sen sijaan yrita hyvak-
sya, etta vaikutusyritykset ovat joka tapauksessa yhta
tyhjan kanssa — kuin yrittdisi tehda mustasta valkoista.
Kun hyvaksyt sen, etta kyseinen ihminen ehka leuhkii ja
kerskailee aika ajoin, osaat odottaa jatkossakin sellaista
kaytosta ja hairiinnyt siita vahemman.

5) Jitd huomiotta

Narsistit rakastavat huomiota. Sinun ei tarvitse sita tar-
jota. Kun kerskailu alkaa, voit vaihtaa aihetta, lahtea
pois tai vain jattda kommentit huomiotta. Nain saastat
voimavarojasi tarkeampia tehtavia varten.

6) Nosta kissa poydille

Arkisissa tilanteissa valttely voi olla toimivin taktiikka.
Toimia kuitenkin vaaditaan, jos narsistin kaytos alkaa
heikentaa hyvinvointia tai jos siihen liittyy esimerkik-
si tyopaikkakiusaamista. Omasta roolista ja suhteesta
narsistiin riippuu, millaisiin toimiin on mahdollista ryh-
tya. Kuka on luottohenkild, jolle asiasta voisi jutella?

LAHTEET: NARSISMINUHRIENTUKI.FI, PSYCHOLOGYTODAY.FI
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MALJA LAHIHOITAJILLE

Lappeenrannan ympiriston ammattiosasto
715 tempaisi ja juhli yhteni iltana kolmet
kekkerit: Ammattiosasto tiytti 43 vuotta,
SuPer 75 vuotta ja lisiksi samalle perjantail-
le osui vield Kansallinen lihihoitajapidivikin.

— Juhlat menivit rennolla meiningilld
kuten superilaisilta voi odottaa. Olkkolan
Hovi oli juhlapaikkana idyllinen. Puheen-
johtajan maljapuheen jilkeen nostettiin
malja meille; apuhoitajille, perushoitajil-
le ja lihihoitajille. Ohjelmassa oli ruokailu
ja paikallinen duo Katja & Antti huolehti-
vat tanssimusiikista, kertoo puheenjohtaja
Liisa Kilpi.

Juhlassa kukitettiin myds ammattiosas-
ton entiset aktiivit Toini Sokkanen, Marjo-
Riitta R6tko ja Lilja Lind. m

TEKSTI ELINA KUJALA
KUVA TATJANA TIKKA
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ORA KYSYMYS

Koonnut Saija Kivimaki

MOSTPHOTOS

Saanko koronakorvauksen,
valkka en hoitanut koronapotilaita?

Koronakorvaus liittyy valmiuslain aikai-
siin erityisolosuhteisiin, joissa henkilo-
kunta altistui koronavirukselle esimer-
kiksi erikoissairaanhoidon tietyissa yk-
sikoissa, seka kotihoidossa ja vanhus-
ten ymparivuorokautisessa hoidossa,
joissa puutteellinen suojaus altisti hen-
kilostoa pandemian alkuvaiheessa. Eh-
tona on, ettd tyontekijan tyosuhde on
ollut voimassa vahintaan seitseman ka-

lenteripdivda valmiuslain voimassaolo-
aikana 13.3.-15.6.2020 ja ettd palve-
lusuhde samaan tyénantajaan on edel-
leen voimassa 2023. Siirtyminen kun-
nista ja kuntayhtymista hyvinvointialu-
eisiin ei vaikuta korvauksen saamiseen.

Koronakorvauksella halutaan palkita
hoitohenkilokuntaa venymisesta hyvin
poikkeuksellisissa olosuhteissa. Kor-
vauksen saaminen ei edellyta tyésken-

SuPerin
aszantuntz]’at
vastaavat

) talld palstalla tyots
k?sitteleviin kysymyksiin.
Lahetd oma kysymykses;

sahképostilla
super-lehti@superliitto.ﬁ

telya koronapotilaiden kanssa. Korvaus
ei myoskdan edellyta tehtyja tyovuoro-
ja. Jos tyosuhteen ehdot tayttyvat, kor-
vauksen saa, vaikka olisi ollut mainitulla
ajanjaksolla sairauslomalla, perhe- tai
opintovapaalla.

EDUNVALVONTAJOHTAJA ANNE SAINILA-VAARNO
TWITTER: @AVAARNO

Koronakorvaus

600 euroa

maksetaan hyvinvointi-
alueiden tyontekijiille

maaliskuun palkan-

maksun yhteydessd.
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Mista voin tarkistaa,
maksetaanko korvaus
minulle?

Koronakorvaus maksetaan maaliskuun palkanmaksun yhtey-
dessa. Voit tarkistaa palkkatositteesta, onko se maksettu si-
nulle. Korvaus maksetaan palkanliséna. Jos korvausta ei ole
maksettu ja katsot, ettd se kuuluu sinulle, ole ensimmaisena
yhteydessa omaan paaluottamusmieheesi.

EDUNVALVONTAJOHTAJA ANNE SAINILA-VAARNO
TWITTER: @AVAARNO



MOSTPHOTOS

Hyvinvointialueiden hoitajille
vihdoin hyvitysta korona-
koettelemuksista

Hyvinvointialueet maksavat suurelle joukolle hoitajia kerta-
luonteisen 600 euron koronakorvauksen maaliskuun palkan-
maksun yhteydessa. Sote-sopimukseen sovintoesityksen
yhteydessa saatu korvaus on ensimmainen konkreettinen
korvaus koronapotilaita kevaalla 2020 hoitaneelle henkilostolle.

uPer vaati koronakorvaus-

ta kaikille hoitajille - var-

haiskasvatuksen lastenhoi-

tajat mukaan lukien. Kor-

vaus maksetaan nyt kui-

tenkin valtakunnansovitte-

lijan tekeman sovintoesityksen mukaan.

Hoitajaliitot SuPer ja Tehy esittivat ko-

ronakorvausta jo edelliselld neuvottelu-

kierroksella 2020, kun koronapandemia

oli pahimmillaan ja sote-henkiloston

kuormitus kaikkein kovimmillaan. Kor-

vaus saatiin lopulta viime vuonna tyo-

taisteluiden jalkeen sote-sopimuksen
sovintoratkaisun myota.

Koronakorvaus saatiin SuPerin ja Te-

hyn tyotaistelujen lopettamisen yhtey-

dessd sovittuun sote- sopimukseen,
mutta korvauksen saavat kaikki ehdot
tayttavat tyontekijat ammattiliiton jase-
nyydesta riippumatta.

PAIKALLISESTI NEUVOTELLEN

Koronakorvauksen maksamisesta neu-
votellaan paikallisesti hyvinvointialueil-
la. Neuvotteluissa tyontekijoita edustaa
paaluottamusmies.

TyOnantaja voi halutessaan laajentaa
korvausta muihin tehtaviin ja toimipis-
teisiin. Jos korvauksen kohdentumises-
ta ei paasta yksimielisyyteen, tyonantaja
pdattaa maksamisesta valtakunnansovit-
telijan esityksen mukaisesti. m

KORONAKORVAUKSIA
EUROOPASSA

¢ Ruotsissa ja Norjassa korona-
korvauksia maksettiin hoitajille
jo kevaalla 2020.

o Saksassa vanhusten parissa
tyoskennelleet ovat saaneet
1 500 euron kertakorvauksen.

o Alankomaissa kaikille hoito-
tyontekijoille on maksettu tu-
hat euroa.

o TSekkildiset hoitajat ovat saa-
neet tuntipalkkaan korotuksen
sen mukaan, kuinka vakavas-
ti he ovat altistuneet koronal-
le. Korotuksen suuruus vaihte-
lee noin neljasta eurosta lahes
60 euroon.

» Portugalissa tyontekijat ovat
saaneet 50 prosentin kertakoro-
tuksen palkkaan.

e Euroopan julkisten alojen liit-
to EPSU on koonnut verkkosi-
vuilleen esimerkkeja, kuinka pal-
jon ja mille ammattiryhmille kor-
vauksia on maksettu.

LAHDE: EPSU.ORG

EDUNVALVONTAYKSIKKO/
INTRESSEBEVAKNINGSENHETEN

ma-ke klo 9-13

to klo 9-12 ja klo 13-16
hyvinvointialue ja kuntasektori,
p. 09 2727 9160

yksityissektori, p. 09 2727 9171

Service pa svenska, tors. kl 9-12
tel. 09 2727 9165

edu@superliitto.fi

Mika sopimusedunvalvonta tekee?

Huolehdimme superilaisten tyosuhtei-
siin liittyvasta edunvalvonnasta valta-
kunnallisesti ja paikallisesti.

Vastuullamme ovat virka- ja tyoehto-
sopimusneuvottelutoiminta ja lainsaa-
danto seka yhteistoiminta- ja tyotur-
vallisuusasiat. Jarjestamme edunval-
vontakoulutusta seka huolehdimme ja-
senten oikeusturvasta tyohon liittyvis-
sa erimielisyyksissa.
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Kentdltd
eduskuntaan!

jennipaatalo.fi

”Vain hyvinvoiva
hoitaja jaksaa
hoitaa hyvin.”

Jenni Pddtalo
ldhihoitaja, pddluottamusmies
Varsinais-Suomi

vasemmisto
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KOHTIKESTAVAA HYVINVOINTIA!
Satakuntalainen vasemmistoehdokkaasi

SANNA NYLANDER

Lahihoitaja, kulttuurituottajaopiskelija AMK

"Turvallisuutta,
terveyttd ja
osallisuutta
kaikille -

ei ainoastaan
harvoille.”

n nylandersanna jokivarren_aitta

kristillisdemokraatit

L C e ]

Sanna-Mari Hokkanen

Sairaanhoitaja (AMK)
Lahihoitaja (Vanhustyo)
Eduskuntavaaliehdokas 2023

Ennaltaehkaisevat palvelut lapsiperheille ja nuorille.
Syrjaytymisen ehkaiseminen eri ikdluokissa. Hoitoon paasy
kaikille oikea-aikaisesti, my0s yksityiseen sairaanhoitoon.
Hoitajamitoitukset, palkkaukset ja tydolot. Jokainen ihminen
ansaitsee arvokasta hoitoa vauvasta vaariin.

Vahva Nainen Heikompien Puolella
Ysilla eduskuntaan




W 0O N O Ul A W N B

. Osatyokykyisten tyollisyytta on tuettava. Vaalipa"ivé'i ons
. Maaraaikaisten tyosuhteiden ketjuttamiseen tarvitaan selvat pelisaannot.

. Kolmikantainen sopimusjarjestelma on kivijalka, joka vahvistaa demokratiaa.
. Palkkatasa-arvoa on edistettava.

. Puhdas sisailma on perusoikeus.
. Laadukas koulutus edistaa hoitoalan vetovoimaa.

SUPERIN TAVOITTEET
EDUSKUNTAVAALEIHIN

SuPer on linjannut keskeiset tavoitteensa eduskuntavaaleihin ja
tulevaan hallitusohjelmaan. Yhdeksan kohdan eduskunta-
vaalitavoitteet naet yksityiskohtaisemmin liiton verkkosivuilla
osoitteessa superliitto.fi/eduskuntavaalit2023.

. Sosiaali- ja terveyspalvelut on turvattava.
. Varhaiskasvatuksen kriisi on ratkaistava nopeasti. Eduskuntavaahen

unnuntal

koddnesty®

Elakejarjestelman on kohdistuttava yhdenvertaisesti kaikkiin.
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SUPERTRK

Super tyottomyyskassa

Millaista on

tyottomyyskassan arki?

TEKSTI MARIE MOD

Kassan viime vuonna tekemassa mielipidekyselyssa moni kertoi olevansa
kilnnostunut siita, milta kassan arki nayttaa. Tervetuloa tutustumaan!

uper tyottdmyyskassassa tyos-

kentelee 26 henkilod, joista

parikymmentd tekee kisitte-

lytyotd eli kisittelee etuusha-

kemuksia tai hoitaa takaisin-

perintdi. Loput vastaavat sii-
td, ettd jokapdiviinen toiminta hoituu
tehokkaasti.

3000 PAIVARAHAHAKEMUSTA
KUUKAUDESSA

Pidivirahahakemuksista vastaavat etuus-
kisittelijit. Tyo on monipuolista ja
haastavaa, yksikdin kassalle tuleva ha-
kemus ei ole samanlainen. Etuuskisit-
telijit hoitavat ansiopdiviraha-, vuorot-
telukorvaus- ja liikkuvuusavustushake-
musten sekd muutosturvarahahake-
musten kisittelyn. Toiset hakemuksista
kisitelldin nopeasti, kun taas joihinkin
voi mennd useampi pdivd. Tyohon kuu-
luu myds puhelinpalvelua ja aktiivista

Tiesitk6?

yhteydenpitoa jiseniin ja viranomai-
siin. Lisdksi tydviikkoon sisiltyy yhtei-
sid tiimipalavereita ja mahdollisesti eri
hankkeiden palavereita.

UUDEN OPPIMISTA JOKA PAIVA

Tyottomyysturvalaki muuttuu usein,
miki tarkoittaa jatkuvaa kouluttautu-
mista ja uuden oppimista, ei siis voi sa-
noa, ettd tyo olisi tylsdd! Varsinkin ko-
rona-aika opetti kassalaisille, ettd lait
voivat muuttua hyvinkin nopeasti.

Sen lisiksi, ettd kassan sisilld tiede-
tddn uusimmat kdinteet tydttomyys-
turvalaista, tdytyy onnistua viestimidin
niistd jisenille ja etuudenhakijoille. T4-
mi onkin iso osa kisittelijoiden tyota.

Kassan henkilokunnasta moni on
vithtynyt tddlld kymmenid vuosia. He
ovat nihneet, miten kassakentti muut-
tuu. Korona-aikaan kassan henkilokun-
tasiirtyi nopealla aikataululla etdtoihin.

Suurin osa henkilokunnasta tekee til-
lakin hetkelld etdtoitd suurimman osan
tyoajastaan. Teamsin ja muiden sih-
koisten tyovilineiden avulla yhteyden-
pito tydkavereihin sujuu helposti, mika
on kisittelytyossi tirkedd ja auttaa jak-
samaan paineen alla.

MIKA ON PARASTA
— KASSALAISET KERTOVAT

”Parasta on se, ettd koko ajan voi op-
pia uutta. Tydttomyysturvalakeja muu-
tetaan niin usein, ettd ajan tasalla py-
syminen vaatii jatkuvaa hereilld oloa.
Tunnen tekevini tirkedd ja merkityk-
sellistd tyod.”

”Vaikka tydviikot ovat tyontiyteldi-
sid ja haastavia, on ty6 niin mielenkiin-
toista, ettd usein meinaa unohtaa lopet-
taa tyot iltapdivilla. Parasta on vaihtele-
vat hakemubkset ja tyytyviiset asiakkaat,

ihania tyokavereita unohtamatta.” m

(®) SUPERTK

Super tyottomyyskassa on perustettu yli

50 vuotta sitten ja vakuuttaa myos kas-
saan kuuluvat Kirkon alojen tyontekijat.
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SINUN PUOLELLASI

Tyonantaja el maksanut
suojelutyon palkkoja ajoissa
— tuomittiin korvauksiin

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

Lokakuussa SuPerin ja Tehyn yhteinen Suojeluty6ta tehtiin hoitajalakon ai-

neuvottelujarjestd Sote ry seka kaan huhtikuun 2022 alussa. Kaksi
Kunta- ja hyvinvointialue-
tyonantajat KT hyvaksyi-
vat valtakunnansovit-
telijan sovintoesityk-
sen osana olleen eril-
lissopimuksen. Sen
mukaan tyOnantajien
tuli maksaa lakon ai-
kaisen suojelutyon pal-
kat marraskuun loppuun
mennessa.

.-'E

Marraskuun 2022 loppuun men- S

nessa Pohjois-Pohjanmaan sai-
raanhoitopiiri ei ollut maksanut
suojelutyon palkkoja, joten hoi-
tajaliitot kantelivat asiasta tyo-
tuomioistuimeen.

Helmikuussa 2023 tyotuomiois-
tuin maarasi tyonantajan sakkoi-
hin tyoehtosopimuksen rikkomi-
sesta. Paatos oli yksimielinen.

Sairaanhoitopiiri oli vuoden-
vaihteessa siirtynyt osaksi Poh-
jois-Pohjanmaan hyvinvointi-
aluetta, joten tuomio ja osa hoi-
tajaliittojen oikeudenkayntikuluis-
ta lankesi hyvinvointialueen mak-
settavaksi.

Hyvinvointialue on sittemmin
maksanut hoitajille kevaalla mak-
samatta jaaneet palkat.

AN viikkoa kestanyt lakko koski
25 000 tyontekijaa kuu-
dessa sairaanhoitopii-
rissa ja osassa niiden
[ahipiirissa toimivis-
sa yhtioissa ja osuus-

Mika tyotuomioistuin?

Tyotuomioistuimessa ratkotaan
tyoehtosopimusten tulkintaeri-
mielisyyksia. Sen tuomioiden tar-
koitus on tehostaa tyoehtosopi-
musten noudattamista. Maara-
tyt sakot eivdt ole korvausta so-
pimuksen laiminlyonnin mahdol-
lisista taloudellisista vahingoista
tyontekijalle.

Tyotuomioistuimen paatoksista ei
voi valittaa. Paatokset ovat lopul-
lisia ja ovat voimassa heti kun ne
on julkaistu.
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SUPERRISTIKKO

Tuuli Rauvola
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Osallistu ristikkokisaan 24.3. mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.

Oikein vastanneiden kesken arvomme SuPerin katevan latauskaapelin, jolla voit ladata esimerkiksi seka Apple - etta Android -laitteet.

Voit lahettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi myos sahkdpostitse osoitteeseen ristikko@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkopostin aihekenttaan
"Ristikko". Voit osallistua kisaan myos lahettamalld koko ristikkosivun kuoressa tai ratkaisurivin postikortilla osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko,
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ratkaisijan nimi

Osoite
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TYKKAYKSIA

PONSUSEN PORKA BOITAR

Jutusta nakee, miten monipuolista Nuorempana oma haaveeni Todella mielenkiintoinen
lahihoitajan ty6 voi olla, Veikkakin oli Lapissa tyéskentely. juttu! Luin sen sanasta
on todella vastuullisessa tyossa. Jai toteuttamatta. sanaan tarkasti.

lhanaa, etta on ihmisia, jotka
Aion ehdottaa jaksavat ikdantyessaankin
Todella hienoa, tata my6s omassa opiskella uutta alaa. Tuo apua
ettd keksitaan uusia tyoyhteisdssani. hoitajapulaan. \X
ratkaisuja avuksi.

Kiinnostaisi Innostaa opiskelemaan ja
kokeilla, jos vaihtamaan alaa myos
pitkat vuorot vanhemmalla ialla.
Yllatyin, miten pal- Tama tunne tukisivat omaa
jon on vaaryytta. on minulle jaksamista ja
Onneksi liitto on tuttu. hyvinvointia.
tukena ja valtaosa
jutuista saadaan
selvitettya. Vaiettu ja vahan tunnettu
aihe jopa ammattipiireissa.

Omakohtainen asia.
Opin jutusta paljon.

VUOROTYOUNETTOMUUS VOI JAADA PAALLE S. 28

Aanestd lehden 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 dadnestaa myos talla kupongilla. Osallistu 24.3. mennessa
ja voit voittaa Arabian erikoissarjaan kuuluvan ison (4 dI) sinisen muumimukin,
jossa muumiperhe puuhastelee taiteen parissa.

Vastaanottaja
i maksaa
postimaksun

LEHDEN 3/2023 PARAS JUTTU OLI:

SIVULLA:
MIKSI? SUPER-LEHTI
Tunnus 5005172
00003 Vastauslahetys
NIMI
OSOITE

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



KUULUMISIA

kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Jenna Parmala

Muista SuPerin "Varkaudessa aloitettiin 1979 kokeiluprojek-
koulutukset! ti Watti, jonka tarkoituksena on rakentaa tosiai-
kaan perustuva potilastiedosto, josta voidaan tu-
lostaa myos tilastot ja suunnittelupalvelut. Ta-
voitteena oli myos kokeilla, missa terveyskes-
kusten toiminnoissa atk:sta yleensa on hyotya ja
kuinka pitkalle sen kaytossa on mielekasta edeta.

Ty6perdinen maahanmuutto
19.4.2023 klo 13-15 webinaari

Aktiivinen ammattiosasto Il
19.-20.4.2023 Helsinki

Séhkdinen ammattiosasto Ensimmaiseksi selvitettiin tietojen kulku taval-
452502 Lelieet liseen tapaan paperilla, henkildston ajankdyt-
Sytyttava SuPer | 0 tietojen tallentamisessa ja siirtamisessa yksi-
9.-10.5.2023 Helsinki kosta toiseen. Osoittautui, etta papereitten kul-
SuPerin Sairaanhoidolliset p3ivit jettelu on hyvinkin monimutkaista ja myds aikaa
9.-10.5.2023 Solo Sokos Hotel Torni, vievad. Terveyskeskus toimii kolmessa ei toimi-
Tampere. pisteessa Taulumaelld, Joroisissa ja Kangaslam-

mella, paikkojen valimatka on noin 20 kilometria.
Terveyskeskukseen hankittiin oma pientietokone ja 24 paatetta.
Webinaari Onko paétteen kayton oppiminen sitten vaikeaa?
Ladkehoidon - Ei ensinkaan. Nappara ihminen oppii sen kayton parissa tunnissa, vakuuttaa
onnistumisen apuhoitaja Sirkka Koskinen.
avaimet - Alussa aina pelataan, etta on vaikeaa oppia paatteen kayttoon liittyvaa koodis-
16.3.2023 toa. Mutta pddte ei tarvitse mitadan koodeja, se osaa selvaa suomea. Yleensa siita
: tietoja etsittaessa ei tarvitse naputella koneelle koko sanaa, se arvaa jo muutamas-

ta alkukirjaimesta, mista on kysymys.”

APUHOITAJA-LEHTI 3/83

~ VALTAKUNNALLINEN
LAAKEHOIDON PAIVA 2023

Kurssikokoontumiset

Paiva aalloilla. Suupohjan ammattiosasto

Helsingin Diakoniaopiston kurssi
kokoontuu 311 jarjesti jasenilleen laivaristeilyn 20.1.-
Valmistuimme 29.5.1973 Helsingin RISTIKKORATKAISU 2/2023 21.1. Viking Glorylla.

Diakoniaopiston apuhoitajajaoston

kurssilta 28 - siis 50 vuotta sitten!
o S5 Aian— LAIVAMATKA
Olisi n?ukav‘a tavata_ kesalla. AJ‘ap ALKAA SUUT
kohta ja paikka avoin. Ota meihin ILIAS AKNE
yhteytta: Irma Heikkild (Valimaki) NUOL I SEIS
< 3hképostill A MIAT V T
040 864 9776 tai sahkopostilla PONI OTVAT ALATI
irma.heikkilasi@gmail.com ALEHINTA URHO U
Gl RIS : KOLO KARAT TAITE
Kyllikki Raikka (l\/.IarIms_tlo) _ 18T AUAL KOTHAT
040 060 5142 tai sahkopostilla N J LAMELA U E
¥ = i ALANKO APUVALINE
maria.raikka@gmail.com ALAT NARl T ean
I TKUPAJU JOTTE I
Lahden Sairaanhoito- LAATIJA PUTSATTU
ilaitoksen kurssitapaaminen M sl AatOYs A N
CLTAEN ) LA T ANSA SOLU KUITTI
Aj/82 kurssilaiset: Valmistuimme VIULUT |1SKU LAOS
: ALUT AJOT ROKOTE : . ! e
apuhoitajiksi 27.5.1983. Valmistu- TASATA TOVI 1SOT Superin Lohjan ammattiosasto jarjesti
misesta tulee kuluneeksi 40 vuotta lahihoitajapéivan kunniaksi mahdollisuuden
27.5.2023. Olemme paattaneet ko- EER T I T E herkutella Cafe Laurissa. Jasenists 66 kaytti
kOOﬂtua__2Q5.2O23- Otapa yhteyttd Helmikuun ristikkokisan voitti tdman edun. Kuvassa Lansi-Uudenmaan
Saara Riihilahteen 040 0751 492. Fxld el Emala, hyvinvointialueen luottamusmies Sanna
Onnittelut voittajalle! Kuusela seka Luna-koira, joka sekin paasi
herkuttelemaan.
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KEVATKOKOUSKUTSUT

Ammattiosastojen saanto-
maardisissa kevatkokouksissa

o Kasitelladn ammattiosaston vuosikerto-
mus edelliselta toimintavuodelta

e Esitetaan toiminnantarkastajien lausunto
e Vahvistetaan tilinpaatos ja paatetaan vas-
tuuvapauden myontamisesta hallitukselle

o Padtetaan SuPerille tehtdvista aloitteista
e Padtetaan muista kokouskutsussa maini-
tuista asioista.

Espoo-Kauniaisten ao 801 kevat-
kokous 13.4. klo 18, paikka hotelli Matts,
ravintola Freja, osoite Tynnyritie 1, Espoo.
Saantomaaraiset kevatkokous asiat ja
vastuuvapauden myontaminen hallitukselle.
Arvontaa. llmoittauduthan ruokailun vuoksi
viim. 3.4. ja kerro my0s ruokarajoitteet
arja.ilomaki@superliitto.fi.

Haukiputaan ao 230 kevatkokous 30.3.
klo 18. Kokous pidetaan lounasravintola
Nyymannissa, Haukiputaalla. limoittautumiset
Kati Sodalle 040 554 8884 tai super230@
superliitto.fi. lImoita ruokailun vuoksi myos
mahdolliset allergiat. Tervetuloa!

Helsingin avohoidon ao 818 kevatkoko-
us 26.4. ko 17-20 Juhani Kokoustilassa, os.
Ratamestarinkatu 12 C, Helsinki (Ita-Pasila).
Tarjoilun vuoksi sitovat ilmoittautumiset
12.4. mennessa sahkopostilla super818@
superliitto.fi

Helsingin kaupungin paikallisjarjes-
ton kevatkokous pidetdan 28.3. klo 17-19

Kallion virastotalo Toinen linja 4 A. Tarjoilun
vuoksi ilmoittautumiset paivi.salmen@hel.fi

Helsingin sosiaali- ja terveystoimen
ao 819 kevdtkokous 15.4. klo 10. Kokous pi-
detaan Fazer Experience -vierailukeskukses-
sa Fazerin tie 6 Vantaa. Tilaisuuden ohjelma:
Klo 10-11 opastettu nayttelykierros. Klo
11-12 kevatkokous Idea Bakery. Klo 12-13
brunssi Food Stories ravintolatila. lImoit-
tautumiset 23.3. mennessa sari.kukkonen@
hel.fi. Kerro erityisruokavaliot, omavastuu

10 £, jos osallistut brunssille ja opastetulle
kierrokselle. Maksu ao 819 tilille Fl44 1011
3000 2328 18, viite 1449, erapdiva 23.3.2023.
Tervetuloa!

Helsingin varhaiskasvatuksen ao 814
kevdtkokous la 15.4. klo 10-12 Vantaan Fazer
Experience -vierailukeskuksessa, Fazerin-
tie 6, Vantaa. Kokouksen jalkeen opastettu
nayttelykierros. Sitovat ilmoittautumiset 5.4.
mennessa johanna.hyrske@hel.fi. Mah-
dollisuus jaada brunssille klo 12-13 johon
omavastuu 10 €, joka maksetaan ilmoittau-
tumisen yhteydessa.

Huittisten seudun ao ry 618 kevat-
kokous 13.4. kello 17.30 alkaen Piparmint-
tutaivaassa, Untonmdentie 2, Huittinen.
Kokouksen asiakirjat lahetetaan jasenrekis-
terin mukaisiin sahkopostiosoitteisiin noin
kaksi viikkoa ennen kokousta. Kokoukseen
osallistujille ao tarjoaa pienta purtavaa en-
nen kokousta klo 17-17.30. lImoittautumiset
tarjoilun riittavyyden vuoksi 3.4. mennessa

sahkopostitse super618@superliitto.fi tai
tekstiviestilla 046 661 1275 / Taina, ilmoi-
tathan mahdolliset ruoka-aineallergiat/-ra-
joitteet.

lkaalisten ao 626 kevatkokous 12.4. klo 18
Toivolansaarikodin ruokasalissa. lImoittautu-
miset tarjoilua varten 5.4. mennessa Tuulille

040 742 3492. Tervetuloa!

lijoki seudun ao 202 kevatkokous pide-
taan lin Paivatoimintakeskuksen tiloissa 20.4.
klo 18, Asematie 167 C1, li. Tarjolla pienta
purtavaa kahvin ja teen kera. Tarjoilun ja
mahdollisten ruoka-aine allergioiden vuoksi
ilmoittautumiset viestilla tai WhatsAppilla
Elinalle 044 033 0461.

Kanta-Hameen yksityissektorin ao
651 kevatkokous torstaina 13.4. klo 17.30
ravintola Tulinummessa, Tulinummi 4, Renko.
Kokouksessa kasitellaan saantomaardiset
asiat. llmoittautumiset viimeistaan 31.3 men-
nessa osoitteeseen superé5l@superliitto.fi.
Tarjolla buffet-ruokailu. Muista ilmoittaa
erityisruokavaliosi.

Keski-Suomen yksityissektori ao 426
kevatkokous on pe 21.4. klo 17.30 Scandic
Laajavuoressa, Laajavuorentie 30, Jyvaskyla.
Kasittelemme tilinpaatoksen ja toimintaker-
tomuksen seka muut saantomaaraiset asiat.
Kokouksen jalkeen ruokailu, jonka jalkeen ao
tarjoaa erilaisia aktiviteetteja jasenille: kyl-
pyla, pakohuonepeli tai hohtokeilaus. limoit-
taudu mukaan 31.3. mennessa tekstiviestitse
sihteerille numeroon 045 269 3004. limoita
ruoka-aineallergiat seka mihin kolmesta
aktiviteetista haluaisit mukaan. Tervetuloal

Keravan ao 805 kevatkokous 3.5. klo
17.30-20 Viertolassa Timontie 4, Kera-
va. Ammattiosaston omilla nettisivuilla
on kokouksen esityslista. Ammattiosasto
vastaa tarjoilusta, ilmoita mahdolliset
allergiat. limoittautumiset 24.4. mennessa
tyynetanelil@gmail.com tai tekstiviestilla
046 665 6316.

Koillis-Savon ao 520 kevatkokous keski-
viikkona 19.4. Pataruukissa Juankoskella klo
18 alkaen. Sddantomadraiset asiat ja jasenten
muistamiset. Ammattiosasto tarjoaa paivalli-
sen. Sitovat ilmoittautumiset 11.4. mennessa
Riitta Mularille tekstiviestilla 044 300 2613.
Perumisesta ilman patevaa syyta veloitamme
30 euron maksun ao:n tilille. Kyydit omilla
autoilla tai kimppakyydeilld. Lampimasti
tervetuloa!

Kouvolan ao 708 kevétkokous 25.4. klo
17.30. Paikka: Kastanjapuisto, Oikokatu 4,
Kouvola. Sitovat ilmoittautumiset ja ruo-
ka-aineallergiat 21.4. mennessa tekstiviestilld
Sari Seppald 040 085 6123. Peruuttamat-
tomasta ilmoittautumisesta veloitetaan
ruokailukustannukset.

Kuhmon ao 222 kevitkokous 20.4. klo 17.
Paikka varmistuu mydhemmin ja ilmoitamme
sen Oma SuPerin sivuilla. Sitovat ilmoit-
tautumiset ruoka-aine allergioineen 12.4.
mennessa sihteerille tekstiviestilld numeroon
045 116 6334.

RUULUMISIA

kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Jenna Parmala

Lahden ao 403 kevitkokous ke 29.3.

klo 17, Ravintola Voitto, Salpausselankatu
8, Lahti. limoittautumiset su 19.3. men-
nessa sahkopostitse osoitteeseen uotila.
tuominen@gmail.com. lImoitathan samalla
mahdolliset erityisruokavaliot. Muistathan
iimoittaa, jos et paasekaan tulemaan. lImoit-
tamatta jatetysta poissaolosta laskutamme
ruokailun hinnan. Kokoukseen osallistujien
kesken yllatysarvonta. Tervetuloa kevatko-
koukseen!

Lapinlahden ao 531 kevatkokous 20.4.
klo 17 Kinnusen juhlahuoneistossa, Asematie
15. Kokouksen jdlkeen ruokailu. llmoittautu-
minen: janika.roiha@gmail.com. Tervetuloa
mukaan!

Liperi ao 514 kevatkokous pidetdan 19.4.
Liperin yhteisotalolla klo 18 osoitteessa
Opintie 2, Liperi. Kokouksessa kasitellaan
sdantomaadraiset asiat ja taydennetaan hal-
litusta toimintakaudelle 2023-2024. Paikalla
jarjestoasiantuntija Anne Kisonen.

Loimaan seudun ao 603 kevitkokous
sunnuntaina 23.4. klo 12-14 Cafe Vihan-
nonkulmassa, osoite Turuntie 4. Kokouksen
ja brunssin jalkeen mahdollisuus vierailla
Vihannonkulman Taidekulmassa. limoittautu-
miset erityisruokavalioineen 8.4. mennessa:
super603@superliitto.fi.

Maaselan ao 205 kevatkokous pidetaan
Karsamaella Hotelli Keskipisteessa torstaina
13.4. klo 18 alkaen. Kokouksen jalkeen ruo-
kailu. Sitovat ilmoittautumiset 6.4. mennessa
Hennalle puh. 040 166 7466.

Muhoksen ja Utajdrven ao 206
toivottaa jasenensa tervetulleeksi kevat-
kokoukseen ja ruokailuun 21.4. klo 18 Los
Coyotes Ranchille Muhokselle, osoitteeseen
Suokylantie 749. Sitovat ilmoittautumiset
ruokailuun 7.4. mennessa osoitteeseen
super206@superliitto.fi. lImoitathan myos
mahdollisen erikoisruokavalion.

Orimattilan seudun ao 404 kevitko-
kous ma 24.4. klo 17 Ravintola Arvid. Esilla
toimintakertomus ja tilinpaatos vuodelta
2022. Ao tarjoaa ruuan. lImoittautumiset
Katjalle 20.4. mennessa 045 631 7518.

Oulun Seudun yksityisten ao 229
kevatkokous Ravintola Hagia Sofiassa 28.4.
klo 18. Ammattiosasto tarjoaa kokouksen
jalkeen ruokailun, jonka vuoksi ilmoittau-
tumiset ovat sitovat ja poissaolosta joutuu
korvaamaan ruoan hinnan. limoittaudu 19.4.
mennessa outirahikka@gmail.com.

Pohjois-Karjalan sairaanhoito- ja
sosiaalipalvelujen ao ry 517 kevatko-
kous tiistaina 18.4. klo 17 Otto Trattoriassa,
Kauppakatu 27, Joensuu. Ammattiosasto
vastaa tarjoilusta, ilmoita mahdolliset
allergiat. limoittautumiset 11.4. mennessa
honkaneneveliina@gmail.com tai teksti-
viestilla puh. 050 345 5513.
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KUULUMISIA

kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Jenna Parmala

[ ]

klo 18 Kokous- ja saunatila Farjdamaossa.

llm. ja ruokarajoitukset viimeistaan 9.4. °
tekstiviestilld 044 238 2316 / Kirsi. Kokouk- u eT_ e tz
sen jalkeen mahdollisuus saunoa ja kayda

porealtaassa. Tervetuloa!

Pdijat-Hameen keskussairaalan ao Y
405 kevatkokous 26.4. klo 16.30-19:00 Paik- l m eS yy ° °

ka: El Toro, Mariankatu 8, Lahti. Ao vastaa
tarjoiluista. llmoittautumiset 20.4. mennessa
tarja.aatonen@paijatha.fi

O T Lahihoitaja Heidi Tanner ja
cskgihale, anaiorants 3 Raume. Rukalon Ukrainasta sotaa paennut
salraanhoitaja Elena Havryliuk
ovat kollegoita ja ystavia.

vuoksi sitovat ilmoittautumiset ja erikoisruo-
kavaliot 21.3. mennessa katja.laihonen87@
outlook.com

Siilinjdrven ja Maaningan ao 525
kevitkokous 25.4. Kunnonpaikassa (Jokihar-
juntie 3, Vuorela). Aloitamme ruokailulla klo
17.30 ja ilta paattyy ohjattuun rentoutukseen
kokouksen jalkeen. Ruokailun vuoksi sitova
ilmoittautuminen viim. 9.4. puheenjohtajalle
sahkopostilla super525@superliitto.fi tai
viestilla 044 491 5059.

Sisda-Savon ao 526 kevitkokous 21.4.

klo 18 Myllykosken kievarilla, Myllykoskentie
100, Suonenjoki. Kokouksessa mukana liiton
edustaja. Ammattiosasto tarjoaa pientd
purtavaa kokouksen jdlkeen, joten sitova
ilmoittautuminen ja mahdolliset ruoka-ai-
neallergiat viimeistaan pe 14.4. sahkopostilla
sonja.hyvv@hotmail.com. Olet lampimasti
tervetullut!

Suupohjan ao 311 sdantémaarainen
kevatkokous ma 17.4. klo 18 Parran luonto-
laiturin kahvila-ravintola Tierassa Teuvalla.
Kokouksen yhteydessa ammattiosaston
tarjoama ruokailu. Sitovat ilmoittautumiset
mahdollisine erityisruokavalioineen 10.4.
mennessa sahkdpostitse osoitteeseen katja.
hirvimaki@gmail.com.

Suomussalmen ao 226 kevitkokous
pidetddn la 22.4. klo 17 Hiljaisen Kan-

san Niittykahvilassa. Kokouksen jalkeen
kahvittelua suolaisen ja makean kahvileivan
kera. Mikali tarvitset kyytia, niin ilmoita siita
ilmoittautuessasi Tuijalle. llmoitathan myos
sahkopostiosoitteesi, jotta voimme lahettdd
kokouspaperit etukdteen tutustuttavaksi.
Sitovat ilmoittautumiset seka mahd. ruoka-
rajoitteet 14.4. mennessa Tuijalle 044 270
4850 viestilla tai sahkopostilla sihteeri226@
superliitto.fi

Turun Kaupungin ao 606 toivottaa
tervetulleeksi kevatkokoukseen Assarin Ulla-
kolle (Rehtorinpellontie 4 A) 24.4. klo 17.30.
limoittautumiset ruokavaliotiedoin 29.3.
mennessa super606@superliitto.fi.

Tyksin ao 607 saantomaarainen kevatko-
kous pidetdan 21.3. klo 16 alkaen ravin-
tola Maunossa. Kokous alkaa ruokailulla.
lImoittautumiset 14.3. mennessa maisa.
virtanen@varha.fi Tervetuloa kokoukseen!
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SYDAMELLA SALLA

Kirjoittaja on maaseudulla kotihoidossa tyGskentelevd Ighihoitaja, jonka
syddnta Idhelld ovat vanhukset, aidot kohtaamiset ja elimdnmakuiset
yksityiskohdat, joihin palstan tuokiokuvat pohjautuvat.

IKAVA KOTIIN

etsd kohoaa vanhan torpan

takana uljaana kuin havu-

vuori. Kevittalven pdivd on

kddntynyt lempeddn himi-

radn, kun ajan kuoppaista

pihatietd satavuotiaan talon
pihaan. Ikkunoissa ei niy valoa, hin sy-
tyttdd ne vasta kun on aivan pimeas, jos
muistaa silloinkaan. Kopautan loskaisia
kenkidni rappusiin ja kuljen sisiin oves-
ta, jonka saranat ovat visyneet ja padsti-
vit narisevan dinen.

Hin nousee parivuoteen omalta puo-
leltaan, oikaisee vanhasta tottumukses-
ta pdivdpeittoa, ryhti on kumara. Vuo-
teen toinen puoli on tyhjillidn. Vuosi-
kymmenien jilkeen oma paikka ei taida
endd vaihtua, vaikka toista ei endd ole-
kaan. Silmiilen ympirilleni. Keittion
liedelld kiehuu vesi pienelld limmolli, ja
mietin, onko hin valmistamassa jotain
vai unohtanut vain, huoli hipaisee. Kaa-
pin pailld on nojallaan muistitaulu. Si-
nun nimesi on Veera, sind asut tdill4, ti-
mi on sinun kotisi, siini lukee.

Jaahas, en odottanut ketiin tulevaksi,
hin tuumaa, katsoo ohitseni ja lisid sit-
ten, mutta mukavaahan se on. Hin al-
kaa puuhailla tottuneesti teetd itselleen,
kaataa vettd korvansa kauan sitten me-
nettineeseen lempikuppiin ja vastailee
rauhallisesti, kun jututan hintd. Kuu-
lostelen, miten tdnddn sujuu. Ohimen-
nen tarkistan ladkkeet. Hin ei pidi sii-
td, ettd niistd muistutetaan, vai ehki sit-
tenkin niin, ettd oman muistin heikkou-
desta muistuttaminen ei tunnu hyvilti.
Hin on tinddn vakava ja hiljainen, sil-
missi ei pirskahtele naurua niin kuin joi-
nakin paivind, mutta muutoin hin vai-
kuttaa olevan ajan tasalla aika hyvin, ker-
toilee kiyneensi pdivilld pihamaalla ki-
velylla. Lintujen laulua kuuluu pdivi pii-
viltd enemmin.

Saamme pienet askareet pian tehdyk-
si. Kirjaan ylos huomioitani ja muistet-

tavia asioita eteenpiin vietdviksi. Ke-
rddn takkiani keittion tuolin selkimyk-
seltd, hin ndyttdd ryheyvin lakaisemaan
nakymittdmid roskia lattialta rikka-
harjalla. Mietin, ettd arkiset, turvalliset
puuhat pitavit hinet litkkeessd ja autta-
vat hetkeksi unohtamaan, ettei heiti ole
enii kahta niin kuin on ollut lihes koko
hinen pitkin eliminsi, ettd vain hinen
painunut puolikkaansa singyssi on endd
kiytossd. Katse lattiassa hin tokaisee, et-
td voin jdctdd oven auki mennessini, hin
on kuitenkin ihan juuri ldhdéssa myds.

Mihin sind olet lihdéssi, kysyn. Ko-
tiin, hin vastaa. Kotiin. Lasken takin ta-
kaisin ja pyydin kertomaan kodista li-
sdd, vaikka tiedin hinen tarkoittavan
lapsuudenkotiaan yli 70 vuoden takaa.
Hin katsoo minua pitkdin ja epdillen,
mutta kertoo sitten isinsi talosta. Hin
on kadonnut taas sinne missi vuodet ja

paikat ovat piilaellaan, sinne missd ym-
pyri sulkeutuu.

Lihden vasta, kun uskallan jiccad
hinet rauhallisena lakaisemaan seuraa-
van huoneen mattoa, selkd kumarassa
ja mieli tyynentyneeni. Kuljen autol-
le mietteissini. Hinen alakulonsa, yksi-
ndisyytensi ja kaipuunsa kotiin riipaisee,
vaikka valilld pdivit ovat onneksi parem-
piakin. Auton radio hakee kanavaa, kun
ajan pois pihasta, mutkan jilkeen mu-
siikki kuuluu taas.

"Viekdd minut sinne missi hin on
Virta ole halki edessi airon
Viekdidi minut sinne missi héin on
Lautturi kuule miti mi toivon

Viekdd minut sinne missi hin on
Tumman virran ddireen
Viekdd minut vield hinen luokseen”m

SINUN NIMESI ON VEERA,
SINA ASUT TAALLA, TAMA ON SINUN KOTISI.
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PALVELUKORTTI

Voit tilata jasenkalenterin ja jasenkortin Oma SuPer -palvelussa. Oma SuPerissa voit myos
ilmoittaa muutoksista jasentiedoissasi ja luoda itsellesi jasenmaksuviitteen haluamallesi ajalle.
Palveluun kirjaudutaan www.superliitto.fi > Kirjaudu jasensivulle/Oma SuPer.

MAKSUTON PALAUTUSOSOITE:
Nirmi: SUPER RY / Jasenyksikkd
Jasennumero: Tunnus 5005173
Puhelinnumero: 00003 VASTAUSLAHETYS

TILAUS:

O Tilaan jasenmaksuviitteet alkaen (pvm)

U Tilaan ammattimerkin: ldhihoitaja (17,30 €) U perus- tai apuhoitaja (20,00 €)1 jasenmerkki (8,40 €) U (H_\_ntowhin‘gs‘é*)
taan postikulut.
U Tilaan jasenmaksun perintavaltakirjoja: kpl

U Tilaan liittymislomakkeita: kpl

U Tilaan jasenkalenterin 2023

U Tilaan muovisen jasenkortin

MUUTOS JASENTIETOIHIN:
TOIMIVA, HENKILOKOHTAINEN SAHKOPOSTIOSOITE ON ERITTAIN TARKEA!

Sahkopostiosoitteeni:

Postitusosoitteeni:

Sukunimeni:

VOIMASSA OLEVAT TYOSUHDETIEDOT OVAT ERITTAIN TARKEITA EDUNVALVONNALLISISTA SYISTA!

Tyonantajani (virallinen nimi):

Tyopaikkani:

Tyosuhteeni on voimassa:

U Toistaiseksi alkaen . U Maéraaikaisesti ajalla

ILMOITUS:

Olen ajalla . 20 - . 20

U jatko-opiskelija O virkavapaalla U muu, mika

U Jaan elakkeelle . 20 ja jatkan SuPer-liiton elakeldisjasenena (20 €/vuosi). Eroan Super tyottomyyskassan jasenyydesta.

[ J3an elakkeelle . 20 ja jatkan SuPer - liiton eldkeldisjasenena (20 €/vuosi). Jatkan myos Super tyottomyyskassan

jasenena (84 €/vuosi. Lisatietoja www.supertk.fi)

U Eroan SuPerin liitosta alk (pvm) . 20

Eroamisen syy (ei pakollinen):

U Eroan Super tyottomyyskassasta alk (pvm)

Haen jasenmaksuvapautusta ajalle 4 20 - 4 20 koska olen

U palkattomalla sairausvapaalla U kuntoutustuella U palkattomalla &itiys- tai isyysvapaalla

U hoitovapaalla/kotihoidontuella U ollut tyottémana (Kelan tyottomyyskorvaus). limoita tyottémyysjakso takautuvasti.

TERVEISET SUPERILLE:

Allekirjoitus: Pdivays:




Rentoudu kylpylassa

lkaalinen Spa tarjoaa SuPerin jasenille 15 %
alennuksen paivan hinnoista torstaista
lauantaihin seka 20 % alennuksen paivan-
hinnoista sunnuntaista keskiviikkoon.

Huonehinta sisaltaa majoituksen, aamiaisen,
kylpylan ja kuntosalin vapaan kayton.

Etukoodin |6ydat kirjautumalla Oma SuPeriin.

—h
@emz{fer

SHOES

Kevyemmat askeleet

Jennifer Shoes tarjoaa SuPerin jasenille 10 %
alennuksen normaalihintaisista tyokengista
verkkokaupassa jennifershoes.fi.

Saat alennuksen etukoodilla, jonka |6ydat
Oma SuPerista. Lisda koodi maksutapahtu-
man lopuksi kohtaan Alennus.

Edun saat myo6s nayttamalld SuPerin jésen-
korttia liikkeissamme, jotka sijaitsevat
Helsingin Pasilassa Kauppakeskus Triplassa
(3. krs) ja Espoon Tapiolassa Kauppakeskus
Ainoassa (2. krs).

100+

VASENETUA
SUPERILAISELLE

Jalkojen parhaaksi

Hyvinvoi on jalkojen hyvinvoinnin asian-
tuntija, joka tarjoaa sinulle sopivat jalki-
neet tyohon ja vapaa-aikaan.

Tarjoamme SuPerin jasenille 15 % alennuk-
sen kaikista tuotteista verkkokaupassa
seka myymaldasséamme Tampereella.

Myynnissa on erinomaisesta hinta-laatusuh-
teesta tunnetut tyojalkinemerkit Safety
Jogger, Wock seka Batz. Valikoimastamme
[6ytyvat FinnComfortin huippulaadukkaat
sandaalit, vapaa-ajan kengat ja erityis-
jalkineet. Lisaksi valikoimassamme on
seniorijalkineita ja pohjallisia. Tarjoamme
huippuluokan palvelua ja asiantunte-

musta asiakkaillemme, joilla on jalkojen
haasteista johtuvia vaikeuksia |oytaa tyohon
ja vapaa-aikaan soveltuvia jalkineita ja
pohjallisia.

Alennuksen saat verkkokaupassa ja myyma-
l&ssa alennuskoodilla, joka 16ydat Oma
SuPerista.

Alennusta ei voi yhdistaa muihin tarjouk-
siin, eika se koske yksilollisesti muokattuja
pohjallisia.

Verkkokauppa: www.hyvinvoi.fi

Myymala: Hameenpuisto 25,
33200 Tampere

Edunvalvonta Vakuutukset Koulutukset Lehti S PER Loma-asunnot Lomatuki Holiday Club

Katso kaikki jasenedut:
superliitto.fi/jasenedut



SUPERIN TOIMISTO
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Puhelinvaihde 09 2727 910

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

YLEISHALLINTO

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123

- jarjestopaallikko Tiina Pendolin p. 09 2727 9297

- 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

- jarjestoasiantuntija Carola Wikstrom p. 09 2727 9232

- koulutuskoordinaattori Jaana Huovinen p. 09 2727 9235
- sihteeri Hanne-Riitta Haapakorpi p. 09 2727 9290

VIESTINTA
- johtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123
SUPER-LEHTI:
- vastaava paatoimittaja Silja Paavola p. 09 2727 9121
- toimituspaallikko 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:
- tiedotuspaallikko Sari Tirronen p. 09 2727 9162
- sihteeri Riitta Koski p. 09 2727 9275
- mediatuottaja Timo Vakimies p. 09 2727 9141
- visuaalinen suunnittelija Tanja Pitkanen p. 09 2727 9220
» sosiaalisen median asiantuntija Sonia Junttila p. 09 2727 9280
- 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 9194

- 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

- opiskelijatyon koordinaattori Heli Saarinen p. 09 2727 9150
- opiskelijatyon koordinaattori Tico Svart p. 09 2727 9205

- opiskelijatyon koordinaattori Miika Valtonen p. 09 2727 9281
- koulutuskoordinaattori/sihteeri Heidi Kuusisto p. 09 2727 9172

TIETOHALLINTO

- toiminnanjohtaja Arja Niittynen p. 09 2727 9123

- tietohallintopaallikko Patrik Sundgren p. 09 2727 9145

- jarjestelmaasiantuntija Antti Loksy p. 09 2727 9210

- jarjestelmaasiantuntija Jaakko Turunen p. 09 2727 9240
- 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 Varinen 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 9234
- sopimusasiantuntija Anne Villman p. 09 2727 9196

- sopimusasiantuntija Liina-Mari Ylhaisi p. 09 2727 9266

- juristi Elmeri Etelaaho p. 09 2727 9113

- juristi Aleksi Halonen p. 09 2727 9278

- juristi Tiia Jokinen p. 09 2727 9214

- juristi Outi Perkiomaki p. 09 2727 9248

- juristi Riitta Saarikoski p. 09 2727 9114

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

- koulutuskoordinaattori/sinteeri 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
- juristi Mari Leisti p. 09 2727 9133
- juristi Sini Kasanen p. 09 2727 9136
- 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 Liisa Paakkonen p. 09 2727 9181

- henkilostosihteeri Heli Utter p. 09 2727 9130

- kiinteistokoordinaattori Kaarina Laintila p. 09 2727 9118
- laskentasihteeri Pia Tiukkanen p. 09 2727 9186

- taloussihteeri Maria Hietala p. 09 2727 9129

- taloussihteeri Mervi Harkonen p. 09 2727 9125

- taloussihteeri Ville Herttuainen p. 09 2727 9187

- toimistopalvelusihteeri Mari Alakarki p. 09 2727 910

- toimistoapulainen Olli Hytonen p. 09 2727 910

JASENYYSASIAT

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

- superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivuille/Oma SuPer

- postiosoite: PL 112 00521 Helsinki

johtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127

- jasenyksikon paallikko Sari Niemi p. 09 2727 9149

- jasensihteerit Miia Heikkonen, Mira Hiltunen, Eveliina Lehkonen
Katja Merivuori Jaana Niittynen, Ronja Nisu, Piia Pitkanen,
Sirkka Rytinki, Leila Ulmanen, Pia Vaisanen ja Pirita Vaisanen.

SUPER TYOTTOMYYSKASSA

- kotisivut: www.supertk.fi

- sahkoinen asiointi: nettikassa.supertk.fi
(hakemusten ja liitteiden I3hettdminen)

- puhelinpalvelu: 09 2727 9377 ma ja pe klo 9-13 seka ke klo 12-15

- postiosoite: PL 117, 00521 Helsinki

&> SUPER

SUPERLIITTO.FI

Sahkopostit: etunimi.sukunimi@superliitto.fi



EN FUNGERADE ARBETSTIDSPLANERING
LOCKAR FOLK TILL BRANSCHEN

en senaste tiden har det i

Finland diskuterats myck-

et hur man inom smibarns-

pedagogiken samt social-

och hilsobranschen kan 6ka

kvarhallnings- och attrak-
tionskraften. Vad borde goras for att
fler ska soka sig till branschen och de
som redan ir dir ska vara kvar? Alla ni
som utfor detta arbete vet hur man ska
gora. Arbetsmiljén och arbetsbeskriv-
ningen maste rittas till for det dr de
som gor att man trivs eller inte trivs i
sitt arbete.

Nu har dven arbetstiden lyfts fram.
I England har man studerat och pro-
vat fyradagars arbetsvecka, och forso-
ket har varit en succé enligt vissa mit-
kriterier.

P4 nistan alla arbetsplatser inom
virdarbetet tillimpas periodarbete.
Det ir en arbetstidsform som méjlig-
gor nistan alla slags arbetspass. Man
arbetar ett antal avtalade timmar en-
ligt 6verenskommen arbetsskiftsfor-
teckning. Ofta ir det treskiftsarbete
som ir den tyngsta arbetstidsformen.

Arbetstidsplaneringen maste stod-
ja arbetstagarna att orka utféra sitt ar-
bete. Att bara konstatera att vi tillim-
par en ergonomisk arbetstidsplane-

ring dr inte dagens melodi. Inte hel-
ler att man bara ger order. Man méste
prata med arbetstagarna. En bra mal-
sittning dr autonomisk arbetstidspla-
nering. Det 4r ingen ldtt 16sning, men
nir alla dr inférstddda med reglerna
sd dr en autonomisk arbetstidsplane-
ring bevisligen en fungerande modell.
Inom smabarns-
pedagogiken idr den
stora arbetstidsfrigan
den s3 kallade finjus-
tering av arbetstider-
na. Problemet ir samma savil i ett
vanligt daghem som i ett skiftesdag-
hem dir arbetstagaren ir flexibel i
forhallande till arbetsgivaren.

Det finns dock bicttre sitt att age-
ra dn stindig finjustering. Nir arbets-
tagaren vet sikert att ett planerat och
bekriftat arbetsskift kan genomfor-
as, da kan man dven planera arbetets
innehall och genomféra det bittre.
Aven om ett barn ovintat inte kom-
mer till daghemmet, s3 kommer in-
da arbetstagaren till arbetsskiftet som
overenskommits, och férbereder sig
infér arbetsdagen. Frigan ir vad an-
vinder man arbetstiden till.

Barnskdtarna ir smébarnspeda-
gogikens stddpelare. Barnskotarna

VYYVAIHNOT ¥N33T

VAD ANVANDER MAN
ARBETSTIDENTILL?

SUPERSVENSKA

Oversdttningar Laura Koskela

ir med barnen hela arbetstiden. De
tar hand om, vigleder och uppfost-
rar barn, och ir vardagens pedago-
ger. Arbetsinnehéllet ir givande, men
dir finns ett problem. I lirarnas ar-
bete inom smébarnspedagogiken in-
gér planeringstid, cirka fem timmar
per vecka, och om det finns méten
antecknade i kalendern kan det fin-
nas veckor dd liraren ir frinvaran-
de till och med femton timmar per
vecka. Genomforandet av pedagogi-
ken ir barnskétarnas ansvar. De ir pd
plats pé riktigt och nirvarande i alla
situationer.

Flera olika arbetstider kan &verens-
kommas lokalt eftersom allt passar in-
te alla. En kan utféra langa arbetspass
och d& vixer antalet lediga dagar, for
andra kan helt vanliga arbetsskiftsfor-
teckningar passa bra och for vissa pas-
sar ett kortare arbets-
skift som oundvikli-
gen genererar enstaka
lediga dagar. Patient-
och klientsikerheten
dr prioritet ett: pa ar-
betsplatsen miste det finnas yrkesut-
bildade sote-personer som utfor arbe-
te som motsvarar deras utbildning —
detta har vi nu hort dven ur minis-
terns mun.

Nir man nu 6verallt talar om att-
raktions- och kvarhdllningskraften
samt om fungerande arbetstider s
ska vi se till att de verkstills aven pa
egna arbetsplatser. SuPer ser till att de
sakerna inte gléms bort.

SUPERSVENSKA 3/2023



SUPERSVENSKA

Oversdttningar Laura Koskela

| VALET MASTE MAN
TALA OM PENGAR

et har linge talats om virdarbristen men kan-
ske aldrig s& mycket som under det gingna

dret. Nyheter om overbelastning vid jourmot- :
tagningar och daghemmens nédsituationer har :

okat drastiskt medvetenheten hos folk och pi
ett helt nytt sitt. Men det hir ir inget nytt for

dem som arbetar inom branschen. Vi vet alla att vi har mini- :
mibemanning och det ir svirt, om inte oméjligt, att f3 vika- :
: vardardimensioneringen till 0,7. Hgjningen skulle ursprung-

rier oavsett arbetsplats.

I var har vi riksdagsval i Finland. Jag hoppas och édven fér-

utsitter att frigorna kring social- och hilsobranschen lyfts

upp som tema och diskussionsimne i valtiltens valdebatter. :
Alla som strivar efter att komma upp pi Arkadiabacken bor- :

de tala om hur de sjilva och partiet de representerar kommer
att |6sa vardarbristen och de andra mingahanda problemen
inom branschen.

Nir det giller vard och omsorg talas det alltid om mjuka
virden och kinslor, och att yrket ir ett kall. Men med ett kall

kommer man inte lingt. Vi vet alla vad som l6ser detta pro- :
blem: Pengar. Finland anvinder avsevirt mindre pengar in an- :

dra nordiska linder fér social- och hilsotjinster, men om man

vill virda minniskor maste sakerna férindras. Fungerande so- :
cial- och hilsotjinster behéver mer pengar, och de som bestim- :

mer om utdelning av pengarna ir riksdagsledaméterna.

P4 hemsidan Superliitto. fileduskuntavaalit2023 kan du lisa

mer om vad social- och hilsobranschen behdver utéver peng- :

arna sd att folket i Finland i fortsittningen fir bittre vird idn
de fir nu.

Anvind din rost!

-
"
.-:’ -

elina.kujala@superliitto.fi
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Nastan alla nar den
dimensioneringen

| november uppnadde 95 procent av enheterna med hel-
dygnsomsorg den lagstadgade vardardimensioneringen pa

nuvarande

¢ 0,6 visar uppféljningen som Institutet for hilsa och valfard

har utfort. THL uppskattar att var tredje enhet uppnar nu
den slutgiltiga dimensioneringen pd 0,7. | nasta arsskiftet hojs

ligen ske nu i vdr men regeringen beslutade att skjuta upp
andringen med hanvisning till personalbristen.

Hemvarden under lupp
| hela riket

Regionforvaltningsverket och Valvira aviserar att de ska i ar
uppfolja speciellt tillrdckligheten och kompetensen hos perso-
nal samt kvaliteten pa hemvarden. Enligt myndigheterna for-
starks behovet av kontroll efter THL:s uppfoljning enligt vilken
antalet bestk inom hemvarden minskade avsevart forra aret.

SOLOHJLSOW

Arbetet inom smabarns-
pedagogiken betungande

Allt fler arbetstagare inom kommunens smabarnspedago-

gik upplever sitt arbete som fysiskt och psykiskt betungan-
de samtidigt som maojligheterna att paverka eget arbete har

forsvagats. Enligt utredningen utfort av Keva uppskattar nas-
¢ tan var fjarde arbetstagare inom smabarnspedagogiken att

de inte har kraft nog att mota forandringar och svdrigheter i
arbetet. Det dr mest arbetstagare under 30 ar som uppskat-

© tar sin psykiska arbetsforméaga som svag.



Var kan jag
kontrollera om
ersattningen
utbetalas till
mig?

Coronaersattningen utbetalas i sam-
band med Ioneutbetalningen i mars.
Du kan kontrollera i ditt |6nebesked
om ersattningen ar utbetald. Ersatt-
ningen utbetalas som Ionetillagg. Om
ersdattningen inte ar betald och du an-
ser att du ar berattigad till ersattning-
en ta forst kontakt med din huvudom-
budsman.

INTRESSEBEVAKNINGSDIREKTOR
ANNE SAINILA-VAARNO TWITTER: @AVAARNO

DIREKT FRAGA

samlats av Saija Kivimdaki

Kan jag fa coronaersattning

trots att jag inte har vardat
. coronapatienter?

Coronaersattning har samband med de
¢ sarskilda undantagsforhdllanden enligt
beredskapslagen dar personalen utsat-
tes for coronavirus till exempel i vis-
. sa enheter inom specialiserad sjuk-
: vard samt hemvard och heldygnsom-
¢ sorg for aldre dir det bristfilliga skyd-
¢ det i borjan av pandemin utsatte per-
¢ sonalen for smitta. Villkoret &r att ar-
¢ betstagaren har varit anstélld minst sju
¢ kalenderdagar vid undantagsférhallan-
¢ den under tiden 13.3.-15.6.2020 och att
i anstéllningen hos samma arbetsgivare
¢ fortfarande géller 2023. Overforing fran
: kommuner och samkommuner till val-

fardsomraden paverkar inte erhallandet
av ersattningen.

Med coronaersattning vill man pre-
miera vardpersonalen for deras flexi-
bilitet under de mycket exceptionella
forhdllandena. Att fa ersattningen for-
utsatter inte arbete med coronapatien-
ter. Erhdllandet av ersattningen forut-
satter inte heller att man utfort arbete.
Om villkoren for anstallningen uppfylls
erhdlls ersdttningen dven om man un-
der namnda tidsperiod varit sjukskriven,
pa familjeledighet eller studieledighet.

INTRESSEBEVAKNINGSDIREKTOR
ANNE SAINILA-VAARNO TWITTER: @AVAARNO

Coronaersdittningen pa 600 CUYO utbetalas till arbetstagarna inom

vdldfdardsomrdden ¢ samband med loneutbetalningen i mars manad.

Antligen far vardare som
arbetar inom valfards-
omraden ersattning for
coronapafrestningarna

Valfardsomraden utbetalar for en stor grupp
vardare en engangsersattning om 600 euro

i samband med loneutbetalningen i mars.

Ersattningen som vi fick in i Sote-avtalet |
samband med forlikningsforslaget ar den
forsta konkreta ersattningen for personalen
som vardade coronapatienter varen 2020.

uPer kraver coronaersattning for alla vardare -

inklusive barnskétarna inom smabarnspedagogi-

ken. Dock utbetalas ersattningen nu enligt forlik-
ningsforslaget utarbetat av riksforlikningsmannen.
Vardférbunden SuPer och Tehy foreslog corona-

ersattning redan vid den foregdende forhand-

lingsrundan 2020 ndr coronaepidemin holl pd som vdrst och
belastningen var som hogst for sote-personalen. Efter arbets-

konflikterna forra aret fick vi till slut ersattningen in i sote-av-
talet i och med forlikningslosningen.

Coronaersattningen fick vi in i sote-avtalet som under-
tecknades i samband med upphorande av SuPers och Te-
hys arbetskonflikt. Alla arbetstagare som uppfyller villkoren,
oberoende av medlemskap i fackforbundet, far ersattningen.

Utbetalning av coronaersattningen forhandlas lokalt inom
valfardsomradena. | forhandlingarna repreresenteras arbets-
tagarna av huvudombudsmannen.

Arbetsgivaren kan enligt egen onskan utoka ersdttningen
att galla andra uppgifter och enheter. Om man inte kan kom-
ma Overens om vem som ska fa ersattningen ar det arbets-
givaren som bestdmmer angdende utbetalningen enligt riks-
forlikningsmannens forslag. m
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"KONSTEN SKAPAR NARHET
| VARDARBETET”

TEXT JENNA PARMALA BILD MARJAANA MALKAMAKI

Narvardaren Karoliina Tiura vann som forsta ndrvardare
Queen Silvia-priset. Tiuras vinnande idé hjalper vardarna
att forsta personer med minnessjukdom.

Vad var det for idé som du
vann priset med?
Jag vann priset pa min idé om
minnes- och malarbok som var-
daren och patienten kan fylla i och
farglagga tillsammans. Utbildningen
till minnesskotare som jag genomgick
forra aret var en viktig erfarenhet for
mig. Jag forstod hur betydelsefull vali-
dationsmetoden &r, varje vardare bor-
de lara i alla fall grunderna i den. Det
ar bra om vardaren kan ta del av den
minnessjukas varld och uppmuntra
att minnas. Efter utbildningen har jag
sjalv haft mycket fina samtal med mi-
na patienter och lart kanna dem batt-
re. Vid minnesstunder far patienten en
forstarkt identitet och sjalvkansla och
aven hjarnan blir stimulerad. De ge-
mensamma minnesstunderna minskar
tydligt patienternas beteendesymptom.
Utover mitt arbete som narvardare ar
jag dven konstnar. Idén till minnes- och
malarboken fick jag av en patient som
ritade pa dorrposter, det vackte gnistan
for mélarbokens bilder. Konsten dr ett
viktigt uttryckssatt aven for en minnes-
sjuk person. Den kan dven hjdlpa var-
daren att skapa en personlig relation
med patienten. Utifrdn dessa tankar
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Karoliina Tiura, 31 ar

« Tog examen som narvarda-
re vid Birkalands yrkesinstitut ar
2011.

¢ Arbetat sedan 2016 som nar-
vardare inom hemvarden i stads-
delen Hervanta, i Tammerfors.

Utbildade sig till minnesskota-
re ar 2022.

 Vann Queen Silvia Nursing
Award 23.12.2022. Priset bestar
av genomforandet av den vin-
nande idén, 6000 euro och moj-
lighet till internationella samar-
beten. Karoliinas idé om en min-
nesbok fér minnessjuka personer
fullfoljs under 2023.

« F6lj Karoliinas ar som vinna-
re av Queen Silvia-priset pa
Instagram: @gsna_karoliina22.

« Ta del av Karoliinas konst pa
Instagram: @artbykaroliinatiura

SUPERSVENSKA

Oversdttningar Laura Koskela

fick jag idén till malarboken vars bilder,
minnen, dikter och sangtexter varda-
ren kan samtala om med patienten. Jag
illustrerar boken sjalv med bilder som
har fatt en lite gammaldags pragel.

Vilken betydelse har en nd-
ra vardrelation fér en person
med minnessjukdom?

En ndra vardrelation ar myck-
et viktig. Sarskilt i slutet av livet kan
vardaren bli en betydelsefull lyssnare
for patienten. Jag har i mitt jobb inom
hemvdrden madrkt att de standigt nya
ansiktena paverkar direkt patienternas
valmaende. Om vdrdaren inte dr bekant
kan patienten dra sig in i sitt skal. Jag
tanker att ndr vdrdrelationen ar som
bast paminner den en vanskapsrelation
dar det finns en naturlig narhet som
regelbundna moten mellan manniskor
skapar. Nar vardrelationen ar lang dr
dven varden mer personlig. Jag hoppas
att minnesboken kan hjdlpa dven in-
hoppare att skapa en ndarmare relation
till patienterna. Att dela med sig av si-
na minnen ar avkopplande for patien-
ten som far uppleva att bli lyssnad pa.

Hur utvecklas din idé vidare?
Jag mdste sdga att det var
en stor chock for mig att vin-
na tavlingen. Men efter chock-
en foljde entusiasm! Framfor mig har

jag en officiell prisutdelningsceremoni

pa kungliga slottet i Stockholm och jag
far dven mota internationella experter
och kan ta minnesbokens utvecklings-
arbete vidare. Det kanns stort att va-
ra den forsta finska narvardaren som
vunnit tavlingen. Pa detta satt kan vi fa
narvardarnas roster horda och kanske
kan vardarbetets vardag sa@ smaning-
om forandras.

Vad for slags tips kan du ge
till ndrvardare som deltar i
tavlingen?

Alla nédrvardare har idéer om
hur vardarbetet kan utvecklas och for-
battras. Det I0nar sig att skriva ner al-
la idéer och vdga borja utveckla dem.
Med tavlingar som dessa har vi moj-
lighet att forsoka paverka verkligheten
inom vardarbetet.
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