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Parempaa
maallmaa

rakentamaan

evit on ammattiin valmis-

tuvalle uuden ajan alku.

Opinnot, niihin liittyneet

rutiinit ja kouluaikaan kuu-

luneet ihmiset jddvit taak-

se. Kddessd on todistus, jo-
ka avaa oven uuteen eliminvaiheeseen.
Se on merkki sinnikkaistd tydstd ja si-
toutumisesta, kasvamisesta ja omistau-
tumisesta.

Lihihoitajaksi valmistuminen on
merkkipaalu elimissi. Te olette heitd,
joihin me luotamme, kun oma lapsi,
idkds vanhempi tai sairas laheinen tar-
vitsee hoitoa ja huolenpitoa. Lihihoi-
tajan tyd on arvokasta ja merkityksel-

listd. Se jittdd aina jiljen niihin ihmi-
siin, joiden elimii te kosketatte. Teil-
l4 on voimaa ja taitoja muuttaa maail-
maa paremmaksi paikaksi yksi potilas
tai asiakas kerrallaan. Te tuotte mu-
kananne tydpaikoille tuoreen niké-
kulman. Olette tulevaisuuden tervey-
den- ja sosiaalihuollon seki kasvatus-
alan ammattilaisia, ja valmiita kohtaa-
maan alan muuttuvat haasteet ja tart-
tumaan niihin rohkeasti.

Alkid unohtako matkan varrella
omaa hyvinvointianne. Omista rajois-
taan kannattaa pitdd kiinni eiki mui-
den hoitaja saa unohtaa itsensi hoita-
mista. Tydkaveriltakin kannattaa ky-
syd, ettd mitd kuuluu ja miten jakselet.
Hyvi tyyhteis on yksi ammattilaisen
tirkeimmistd voimavaroista.

Olkaa ylpeitd siitd, ettd olette valin-
neet itsellenne upean, monipuolisen

ammatin.

Onnea uusille lihihoitajille!
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T_ervetuloa tothin!

Rattiya Suutari ja Nelli Lehmijoki valmistuvat tdnd kevddnd
ldhihoitajiksi Tredun Nokian toimipisteestd. Uusia lihihoitajia
valmistuu joka vuosi noin 8 500 ja heistd yhd useampi opiskelee
ammattiin oppisopimuskoulutuksessa.
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MOSTPHOTOS

Holtajamitoituksen
U-kaannos

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

Hallitus on paattanyt laskea vanhusten ymparivuorokautisen
hoidon henkilostomitoitusta. Aikataulusta ei ole tietoa.

enkilostomitoitus on maa-
rd laskea 0,6 hoitajaan per
asiakas. Talla hetkelld mi-
toitus on 0,65, mista sen
oli tarkoitus nousta siirty-
mdajan jalkeen 0,7:aan.

Mitoituksen lasku esiteltiin huhtikuun
puolivélissé osana Petteri Orpon (kok.)
hallituksen massiivisia saastotoimia.
Muutoksen aikataulusta ei viela ole pu-
huttu mitaan.

SuPerin puheenjohtaja Silja Paavola
muistuttaa, ettd hoitajamitoituksen alen-
taminen ei helpota palveluihin paase-
mistd, koska samaan aikaan pienenne-
taan hyvinvointialueiden rahoitusta.

- Sadstojakaan se ei tuo niin paljon
kuin nyt on esitetty. Yksityisella puolella

"NYT VAIKUTUS ON
PAINVASTAINEN.
VETO- JA PITOVOIMA
HEIKKENEE."

on esimerkiksi tehty 0,65:n mitoituksel-
la monivuotisia sopimuksia, joita ei yk-
sipuolisesti voi muuttaa.

HOITAJAMITOITUS
ON TOTEUTUNUT HYVIN

Lakisaateinen henkildstomitoitus saa-
tiin vanhuspalvelulakiin alun perin kesal-
|a 2020. Tuolloin tavoitteena oli, ettd lo-
pullinen 0,7:n mitoitus astuisi voimaan
siirtymdajan jalkeen huhtikuussa 2023.
Tavoitetta on lykatty muutaman kerran.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
seurannassa kulloinkin voimassa ollut
suhdeluku on toteutunut aikaisempaa
paremmin. Nyt voimassa olevaan 0,65:n
mitoitukseen ylsivat viime syksyna lahes
kaikki yksikot. 0,7:n mitoitukseen yltaa
nyt yli 40 prosenttia yksikoista.

- Tybnantajat ovat sanoneet, et-
ta henkilostomitoitus ja palkankorotuk-
set ovat tuoneet helpotusta rekrytointiin.
Nyt vaikutus on pdinvastainen. Veto- ja
pitovoima heikkenee, Paavola toteaa.
se, etta muutoksen myotd tyopaikat ym-
parivuorokautisen hoidossa todennakai-
sesti vahenevat. m

PINNALLA

EHDOKKAAN KOIRA

KOIRAKUVAT: KOTIALBUMIT ~HENKILOKUVAT: JUSSI HELTTUNEN

SuPerin seuraava puheenjohtaja on koiraih-
minen, silld kaikilla kolmella ehdokkaalla on
koira. Virkaidltaan vanhin on Harri Jarveli-
nin 9-vuotias labradorinnoutaja Nasse. Jar-
velin kuvailee hanta 5o-kiloiseksi sylikoirak-
si ja kaikkien kaveriksi, aika painavaksi ka-
veriksi sohvalla.

Péivi Inbergin 6-vuotias suomenlapinkoira
Leo on omistajansa mukaan danivaltainen
perheenjasen, joka nauttii huomioista. llta-
herkku ja hammastikku pitaa ehdottomasti
saada aina ilta kahdeksalta, ja parhaiten Leo
viihtyy mokilla perheen kanssa.

wii

Anne Heiskasen 2-vuotias pitkakarvai-
nen skotlanninpaimenkoira Wendy on pai-
menkoirien tapaan kiintynyt perheeseensa.
Omistajan mukaan Wendy haluaa kotona
osallistua kaikkeen mattojen pesusta kuk-
kapenkkien kitkemiseen, ja on luonteeltaan
seurallinen ja ystavallinen.

SUPER 5/2024 7



PINNALLA
S KUUKAUDEN KYSYMYS

Koetko tyoniloa?

Vaihtuvat asiakkaat, ei ole kahta samanlaista
pdivdd. Thanat tyokaverit. Monipuolinen tyonkuva.

Anne Matero, Jalasjirvi

Li

" 22%

- Kiristetaan koko ajan. Vahennetaan porukkaa

Kylla

8%

- Tykkdan tyostani. Se on vaihtelevaa ja

mielenkiintoista.

- Koen tyoniloa onnistumisista ja mahtavan
tyoyhteison saumattomasta yhteistyosta.

- Esimiehen ja tyoyhteison kannustus auttaa
jaksamaan. Jos nama asiat ovat kunnossa,
tyossa viihtyy paremmin.

- Ty0O lasten kanssa on antoisaa. Heidan ilonsa
tarttuu myos aikuisiin ja muistuttaa hetkessa
elamisesta seka pienista asioista iloitsemisesta.

-Muutama hyva saman hurtin huumorin omaava
tyokaveri pelastaa huononkin paivan.

-Vaihdoin hiljattain uuteen tydpaikkaan. Se on
tuonut hyvaa oloa ja energiaa.

- Koen tyoniloa merkityksellisesta tyosta
kotihoidossa. Suurimmalle osalle asiakkaista
olen ainoa, joka kay paivittain heidan luonaan.

Jja vaaditaan enemman.

- lkina ei saa kiitosta isoilta pomoilta, vaan he

vaativat koko ajan lisaa. Aikaa asukkaan kanssa
ei ole, kun kaikkea muuta pitaa tehda. Huono
johtajuus kuormittaa eniten.

- En koe talla hetkella, koska meidan osastomme

ollaan sulkemassa ja tulevaisuus on taysin auki.

- llon vie sekava hyvinvointialue. Tietokoneella

menee liian paljon tyoaikaa, ja se on pois
asukkailta.

- Talla hetkella on niin huonokuntoisia asukkaita

ja jokainen vuoro on fyysisesti raskas varsinkin
illoissa. Tyo on lahinna suorittamista.

VASTAA TOUKOKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA SUPERLEHTI.FI KOHDASSA
KUULUMISET JA KISAT. KAIKKIEN 19.5. MENNESSA VASTANNEIDEN KESKEN
ARVOTAAN MERREL VAPOR GLOVE 6 -PALJASJALKAKENGAT. HUHTIKUUSSA
ARVOTUN IITTALAN ARABIA ESTERI-KEITTIOPYYHKEEN VOITTI TIINA SALOSTA.
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PINNALLA

Julkisia palveluita merkityksellisina
tai erittain merkityksellisina pitaa

SOLOHJLSOW

Lahihoitajia on paljon
— myos pikavippien hakijoina

Lahihoitajat hakevat huomattavasti enemman kulutusluottoja

kuin muiden ammattien edustajat. Tallaisen tulokseen on tul-

lut lainavertailuyritys Etua omaan kulutusluottodataansa pe-
: rustuen. Selvityksen mukaan tulos selittyy osittain silla, et-
: t4 lahihoitaja on Suomen yleisimpid ammatteja. Lahihoitajan
: keskimaarin hakeman vakuudettoman lainan maaré oli ver-
¢ tailussa 12 000 euroa.

MOSTPHOTOS

—_— e . i Potilasvahinkoilmoitusten
- maara ennallaan

¢ Potilasvakuutuskeskukseen tehtiin viime vuonna 7 400 ilmoi-
naiSiSta mlehlsta tu;ta, jotka koskivat yhteensé noir.w 9 4”00 eri hoitopaikkaq
 tai -tapahtumaa. limoituksen tehneista Idhes joka kolmas sai

LAHDE: TARKEISSATOISSA.FI  myonteisen korvauspaitoksen vahintdan yhden hoitopaikan

i osalta. Potilasvahinkokeskuksen mukaan korvausten maaras-
sa ja suuruudessa ei ole tapahtunut suuria muutoksia. Ratkai-
sut tosin tehdaan viiveelld, eivatka terveydenhuollon viimeai-

e N

’ . kaiset haasteet toistaiseksi nay tilastoissa.
'R
4 - ROBERTIN PILAPIIRROS

FOLJE VIELA VIS MINNT TIA,

NN SRAN SAFHETEYORAGN TAEPEENRS]

VIR T4 PRSI S EAS 5 ELRANALLE
ASrakckdRL L EF

MOSTPHOTOS

TPTES-neuvottelut etenevat

Neuvottelut yksityisen terveyspalvelualan tydehtosopimuk-
sesta eli TPTESista ovat edenneet toistaiseksi rakentavas-
sa hengessa odotettuun tahtiin. "Vaikeita asioita on paljon
poydalld, mutta yhteisymmarrysta yritetdan I0ytaa. Tavoittee-
na totta kai on saada sopimusratkaisu aikaan sopimuskauden
loppuun mennessa”, sanoo neuvotteluissa SuPeria edustava : .
neuvottelupaallikké Pia Zaerens. TPTES on ainoa superilai- : ) BB T YO KIO

nen sopimusala, jonka tydehdoista neuvotellaan tand vuon- : KoTdHo/poSIA . ..
na. Muut tydehtosopimukset ovat voimassa ensi vuoteen asti. :

SUPER 5/2024 9



**On vaikea kuvitella
tyépaikkaa, jossa ei
olisi kaikkea tata.

Lahihoitajana
tydskenteleva Tia
Mustonen viihtyy,
kun saa tehdd
monipuolista hoi-
totyota eri-ik&is-
ten asiakkaiden %
kanssa. e

"Opiskelin oppisopimuspiskelijana
|Ghihoitajaksi ja olen tydskennellyt
Validiassa reilut viisi vuotta. Lahi-
hoitajan tyd vammaispalveluissa
on tosi monipuolista. Hoitajien teh-
tavé on tukea jokaisen asukkaan itsendi-
syyttd ja omatoimisuutta. Uskon, ettd po-
sitivinen kommunikaatio ja vuorovaikutus
tuovat turvallisuuden tunnetta asukkaille™,
Mustonen kuvailee.

Tervetuloa Validia Zoneen! Me Validialla ho-
luamme luoda tydntekijdillemme turvallisen
filan, josta sinunkin on hyva Ighted luomaan
omaa uratarinaasi. Tarjoamme opiskelijoille
joustavia tydmahdollisuuksia keikkatdistd har-
joitteluun tai oppisopimuskoulutukseen. Tutustu
ja astu omaan uratarinaasi: validia.fi/zone tai
ota suoraan yhteyttd rekry@validia.fi.

100+

VERKKOKURSSIA
SUPERILAISELLE

VERKKOKURSSI

Asiakkaan siirtymisen
ergonominen ja voima-
varalahtoinen avustaminen

Kurssi on rakennettu yhteistyossa terveysalan
ammattilaisten kanssa ja se sisaltaa kaytanndllisia
esimerkkeja eri avustamistilanteisiin. Laadukkaat ja
vuorovaikutteiset videomateriaalit tekevat
oppimisesta havainnollistavaa ja kiinnostavaa.

"On tosi tarkedd, ettd me toimimme asianmukaisilla
menetelmilld ja apuvalineilla. Ja ennen kaikkea
osaamme hyodyntaa jokaisen asiakkaan
voimavaroja yksilollisesti. ”
Sitaatti kurssintekijoilta

E DEARTH
skarppi.superliitto.fi SUPER
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Osastonsihteereiden
ammatilliset
koulutuspaivat
22.-2310.2024

Helsinki Congress Paasitorni
(Helsinki)

Tiistai 22.10.
08.30-09.30 limoittautuminen ja aamukahvi

09.30-10.00 Ajankohtaista ammatista,
SuPerin puheenjohtaja

10.00-1.00 Vuorovaikutus ja kulttuurien
kohtaaminen asiakaspalvelussa

11.00-12.00 Haastavat asiakaspuhelut — miten toimin

12.00-13.00 Lounas

13.00-13.45 Asiakastietolain uudistus

13.45-14.30 Potilaan oikeudet

— Mita tietoa osastonsihteeri saa luovuttaa
14.30-15.00 Kahvi
15.00-15.45
15.45-16.45 Terveysneuvonta

Keskiviikko 23.10.
09.00-09.15 Pa&ivan avaus

Tydergonomia osastonsihteerin tydssa

915-1015 Kanta-palvelut: Suostumukset — mitka
tekstit nakyvat Kannassa, mitka eivat
10.15-11.00  Teknologian hyddyntdminen

osastonsihteerien tydssa
11.00-12.00 Lounas

12.00-13.00 Psykologinen turvallisuus
osastonsihteerin tyossa

13.00-14.00 Potilasvahinko — miten ohjeistan

14.00-14.30 Kahvi

14.30-15.30 TyoOhyvinvointi

ILMOITTAUTUMINEN

Sitovat ilmoittautumiset 6.10.2024 mennessa.
Tapahtumaan ei oteta séhkdposti- tai puhelinilmoittautumisia.

SuPerin jasenet

2.5.2024 alkaen osoitteessa supertilaisuudet.superliitto.fi.
Tilaisuus 18ytyy nopeimmin, kun kirjoitat hakukenttédan
”Osastonsihteereiden ammatilliset koulutuspaivat”.

Mikali et ole viela rekisterditynyt Oma SuPer -palveluun,
luo itsellesi ensin tunnukset. Katso kirjautumisohjeet sivuilta
www.superliitto.fi/super-info/kirjautuminen-oma-super-palveluun

Muut kuin SuPerin jasenet
Verkkosivuilla superliitto.fi/OsastonsihteereidenPaivat2024 |0ytyy
ilmoittautumislomake, jonka kautta ei-jdsenet voivat ilmoittautua.

OSALLISTUMISMAKSUT

Osallistuminen 2 paivaa 1 paiva
SuPerin jasenet 180 € 100 €
Ei-jasenet 210 € 120 €

Osallistumismaksu siséltda opetuksen ja ohjelmassa mainitut
ruokailut (alv 0%). Koulutus laskutetaan jélkikateen ilmoittautumisen
yhteydesséa annettujen laskutustietojen mukaisesti. Koulutuksen
hinta ei sisélla majoitusta vaan jokainen osallistuja varaa ja maksaa
majoituksen itse. Lue lisdad SuPerin nettisivuilta.

Laskutus

Mikali olet sopinut tydnantajasi kanssa etuk&dteen tyonantajasi
maksavan osallistumismaksusi, selvita tydnantajalta seuraavat
laskutustiedot ennen koulutukseen ilmoittautumista ja lisaa
tyonantajan laskutustiedot ilmoittautumisen yhteydessa tarvittaviin
pakollisiin kenttiin: maksajan nimi, osoite, verkkolaskutusosoite,
valittdjan tunnut ja postinumero

S[ | PER i;} Opintokeskus
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PUHEENJOHTAJALTA

Silja Paavola

SILJAN VIIMEINEN KOLUMNI

2 vuotta menee nopeasti, kun
tekee tyotd, jolla on merkitys-
td; tyotd, josta tykkdd ja tyd-
td, josta saa palautetta. Tyotd,
jonka energia tulee jisenisti ja
heidin tekemistiin tydsti.

Puheenjohtajan tyd on kokoaikais-
ta, se on yhdistelmi ty6ti ja harrastusta.
Jos kysytddn, mitd ominaisuuksia pu-
heenjohtaja tarvitsee, sanoisin ettd pi-
tid olla vihin tydnarkomaani, todella
utelias ja haluta opetella ja oppia uutta.
Puheenjohtajan tiytyy kuunnella jise-
nid. Tyohin on kokonaisvaltaista jisen-
ten edunvalvontaa koulutuksesta elike-
ikdin asti. Puheenjohtaja ei tietenkiin
ole yksin, vaan tyoti jisenten hyviksi
tehdddn kaikkien liiton tydntekijdiden
ja liiton satojen aktiivien kanssa. Sitd-
kin timi tyd on: yhteistyoti kaikkien
kanssa. Tdtd olen saanut tehdi ja siitd
iso kiitos kaikille.

Liiton tydntekijit ovat osaavia ja
tydhonsid sitoutuneita. He haluavat pa-
rasta liiton jisenille ja se on voimava-
ra, jota kaikilla tyépaikoilla ei ole. Mei-
ti on paljon. Superilaisia aktiiveja on
monta sataa, niin hyvinvointialueil-
la kuin kunnissakin. Yhdessi toimien
saamme paljon aikaan. Muskettisotu-
reiden tyyliin “yksi kaikkien ja kaikki

yhden puolesta”, eiki niin, ettd se yksi

on koko ajan tulessa. Enemmainkin yh-
dessi, eiki ketddn jitetd yksin.

Hyvinvointialueet aloittivat vasta td-
ni vuonna, joten rakentamiseen ja pe-
ruskorjaukseen menee aikaa. Edessd on
hallinnollisia muutoksia, palveluverkon
ja tydnkuvien uudistusta. Tdytyy tietdd
miten, misté ja millaista
hoitoa ihmiset saavat.
Tahin uudistustydhén
tarvitaan kaikkia, sitd
yhdessi tekemisti.

Olemme maan hal-

lituksen taholta kuulleet, ettd julkiset
menot ovat kasvaneet holtittomasti ja
niitd pitad suitsia. Hyvinvointialueilta
rahaa vihennetéin 1,6 miljardin verran.
Aika metkaa, ettid syy menojen nousuun
on vanhusten miirin kasvu. Yllitys se
varmaan onkin ollut, kun jengi on syn-
tynyt jo ainakin 70-80 vuotta sitten. Yl-
ldtys taisikin olla se, ettd niin moni vield
eldd. Totuuden nimessa pitdd sanoa, et-
td kaikki ovat timin tienneet. Sekin on
tiedossa, ettd tdstd syystd terveys- ja van-
huspalvelumenot kasvavat.

Ongelma ei ole vanhukset ja heidin
hoitonsa, vaan se, miti oikeastaan halu-
taan, kun rahoitusta vihennetiin niin
paljon. Halutaan omaishoidon lisii-
mistd. Misti lisiys otetaan, kun meil-

HOITOVASTUUTA Bl
VOI SALYTTAATYOSSA
OLEVILLE OMAISILLE.

li on jo yli 300 tuhatta omaishoitajaa,
joista vain pieni osa saa omaishoidon
tukea, ja se on muuten todella pieni
summa tiysmiiriisenikin.

Miti tapahtuisi, jos omaisille silytet-
tiisiin hoitovastuu? Se on edelleen suu-
rimmaksi osaksi naisille lankeava tehti-
vi. Silld olisi suora vai-
kutus tasa-arvoon, nais-
ten toimeentuloon, ura-
kehitykseen ja sitd myd-
ten elikekertymiin,
saatikka koko Suomen
talouteen. Hoitotyon
ammattitaitoa pitdd arvostaa, silld sen
tieto- ja taitopohja on koulutuksessa saa-
tua. Ja he, jotka ovat muissa tdissi voi-
vat olla sielld hyvilld mielelld, kun omai-
set ovat hyvissi hoidossa. Hoitovastuu-
ta ei voi silyttdd tyossi oleville omaisille.

Hoitotydn pioneeri sairaanhoitaja
Florence Nightingale vaati jo vuon-
na 1860 naisille oikeuksia todeten, et-
td naisten tyduran hankkimista haittaa-
vat esteet on poistettava. Se tuntuu so-
pivan tihinkin aikaan. Kunnioitetaan
ammarttitaitoa.
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"SUOMEN TYOELAMAHEIKENNYKSIA
SEURATAAN BRYSSELISSA
KAUHUNSEKAISIN TUNTEIN

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA ANNA AUTIO

Tyontekijoiden asemasta puhuttaessa Suomi on ollut Euroopan unionin

mallimaa, eika EU:n tyoelamaa koskevia vahimmaismaarayksia ole juuri

tarvinnut huomioida kansallisessa lainsaadannossa, sanoo FinUnionsin
johtaja Susanna Salovaara. Tilanne nayttaa kuitenkin olevan muuttumassa.

Miltd Suomen hallituksen ty6-
markkinauudistukset nayttavat
Brysselistd katsottuna?
Suomen tyémarkkinamal-
lia on perinteisesti katsottu ihaillen.
Suomessa on sopimalla paatetty mo-
nista sellaisista asioista, jotka muis-
sa maissa on saadelty lailla. Komis-
sio on tehnyt paljon tyota, etta myos
EU:ssa asioista neuvoteltaisiin entis-
ta enemman tyontekijoiden ja tyon-
antajien kesken. Sopimusyhteiskunnat
ovat tutkitustikin ketterampia ja jous-
tavampia kuin sellaiset, joissa paa-
tokset tehdaan osapuolia kuuntele-
matta. Nyt Suomessa ollaan kuitenkin
menossa aivan painvastaiseen suun-
taan. Olen yllattynyt, miten paljon tu-
kea ja solidaarisuutta olemme saa-
neet ay-liikkeelta ja eri maiden me-
peilta. Ruotsalaiset etenkin ovat ol-
leet ihmeissaan, kuinka suomalaises-
sa keskustelussa "Ruotsin mallista”
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: tuntuu tippuneen puolet pois. Moni

Susanna Salovaara

 FinUnionsin johtaja. FinUnions
on suomalaisten palkansaajien
etujarjesto Brysselissa.

o Tyoskennellyt Brysselissa

16 vuotta tyoelamakysymysten
parissa.

o Eurovaalit jarjestetaan
Suomessa 9.6.

i seuraa tilannetta henked pidatellen ja

kauhunsekaisin tuntein.

Miten EU on kuluneella kau-

della vaikuttanut suomalaisen
tyontekijan asemaan?

Suomessa tydelaman standar-

dit ovat perinteisesti olleet niin kor-

keita, etta EU:n vahimmaissaately on

¢ varmasti jdanyt huomioitta. Esimer-

kiksi vahimmaispalkkadirektiivilla saa-
daan vdhennettya tyossakayvien koy-
hyytta ja nostettua merkittavasti hei-
dan elintasoaan. Suomessa direktiivia
ei tarvitse ainakaan talla hetkella ot-

: taa kayttoon, koska tyoehtosopimuk-
¢ set ovat riittavan kattavia. Jos tilanne

muuttuu, saados on hyva olla olemas-

: sa niin sanottuna takaporttina. Alusta-
¢ talouden ja tekodlyn sdately ovat esi-

merkkeja laajoista kokonaisuuksista,



joilla on vaikutusta myds suomalai-
seen tyoeldamaan. Alustatalous ei viela
ole Suomessa tullut hoitotyohon, mut-
ta esimerkiksi Saksassa siita on jo va-
roittavia esimerkkeja.

Millaisia teemoja on luvassa
tulevalla kaudella?
EU:ssa on pitkaan keskustel-
tu tyon psykososiaalisesta kuor-
mituksesta, ja tavoitteena on, etta en-
si kaudella saadaan sita saateleva di-
rektiivi. TyOperainen maahanmuutto
on niin ikaan ollut hallitseva aihe pit-
kaan. Tarvitsemme tyontekijoita var-
sinkin sote-alalle, ja tyontekijoista kay-
daan kovaa kilpailua myos EU-maiden
kesken. Keskustelua on kayty siita, tu-
lisiko ammattivaatimuksia yhtenadistaa.
Koulutuksen tasoja on monia, ja esi-
merkiksi suomalaiset hoitajat saavat
tehda paljon sellaisia tyotehtavia, joi-

ta muissa maissa tekevat vain laakarit.
Hoitajien tydssaan kohtaamasta vaki-
vallasta on myos kayty paljon keskus-
telua. Kaikki aiheet eivat etene suora-
viivaisesti lainsaadannoksi asti, mutta
usein jo asioista keskusteleminen vie
niita eteenpain.

Kuinka suuri uhka &drioi-
keiston nousu on tulevissa
EU-vaaleissa?

Ennusteiden mukaan aarioi-
keisto ja oikeisto nousevat vaaleissa, ja
darioikeiston vaalivoitto nayttaa toden-
nakoiseltda myds muissa maissa kuin
vain Unkarissa. Euroopan parlamentis-
sakin saattaa olla edessa tilanne, etta
paatoksia aletaan tehda yha enemman
pelkan oikeiston enemmistona.

Millainen &dadnestystulos olisi

Suomen kannalta paras?
Suomen kannalta olisi hyva,

ettda mepeiksi valittaisiin ihmisia,

jotka ovat oikeasti kiinnostuneita yh-

teisten asioiden hoitamisesta. He ovat
meidan edunvalvojiamme parlamentis-
sa. Yksittdinen meppi voi omalla ak-
tiivisuudellaan saada paljon aikaan, se
tosin vaatii istumalihaksia, kielitaitoa ja
verkostoitumista. EU-vaaleihin suhtau-
dutaan harmittavan usein protestivaa-
leina, vaikka suuri osa Suomenkin lain-
s&adannosta tule EU:sta. Adnestamatts

jattavat usein ne, jotka ovat kiinnostu-

neita suomalaisten tyontekijoiden ase-
masta. Adnestaméatts jattdmisen mer-
kitysta ei kannata aliarvioida.
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Palautumattomuudella
on pitkat jaljet

Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan tyd ymmarretaan
kuormittavaksi myos muilla aloilla. Tilanteen
korjaamiseksi hyvat keinot ovat tarpeen tyopaikoilla.

SOLOHJLSOW

enkilostopula, kohtuut-
tomat sddstotoimet, ko-
rona-ajalta periytynyt
hoitovelka ja muut tois-
tuvasti otsikoihin nouse-
vat epikohdat ovat saa-
neet my6s muilla aloilla tydskentelevit
ymmartdmain, ettd sote-alan tyd on
poikkeuksellisen kuormittavaa. Tydter-
veyslaitoksen verkkosivuillaan toteutta-
maan Tyopuntari-kyselyyn vastanneet
olivat yksimielisid siitd, ettd sote-alal-
la tyostd palautuminen on melko han-
kalaa. Valtaosa kyselyyn vastanneista yli
2 100 suomalaisesta kertoi tydskente-
levinsi itse sote-alalla. Sote-alan palau-
tumisen vaikeus ymmirrettiin kuiten-
kin tyotehtavistd ja alasta riippumatta.

Tyostd palautumisen vaikeus kertoo
ennen kaikkea tyon kuormituksesta.
Tyovuoron jilkeen virtaa tulisi riitcad
muuhunkin kuin lepddmiseen.

— Tyontekijoissa ei varmasti ole mi-
tadn vikaa. Toimivassa tyoyhteisds-
sd voidaan yhdessi sopia kidytdnnoistd
palautumisen tukemiseksi. Naitd ovat
esimerkiksi kohtuullinen tyomairi ja
-tyotahti seka yksilolliset tarpeet huo-
mioivat tydajat ja joskus tyoprosessit,
sanoo Tyoterveyslaitoksen tutkimus-
professori Mikko Hirmai.

Kiytinnossd timd voisi tarkoittaa
esimerkiksi sitd, ettd kokoukset suun-
nitellaan niin, ettd niiden viliin jad aina
aikaa palautumiseen, tai vuorosuunnit-
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telussa voidaan sopia, ettd lyhyitd vuo-
rovilejd on korkeintaan yksi viikossa.
Hyvien kiytintojen vaikutukset hei-
jastuvat my9s tyon ulkopuolelle.
— Kun tyopaikan kiytinnot ovat
kunnossa, se edistid my6s palautumis-
ta vapaa-ajalla.

KYSYTAANKO NUORILTA, MILLAISIA
TYOAIKOJA HE HALUAVAT?

Sote-alan tydstd palautumisen vaikeus
on kiynyt ilmi Tyoterveyslaitoksen sel-
vityksissd aikaisemminkin. Laajois-
sa kyselytutkimuksissa on kiynyt ilmi,
ettd heikoimmin tydstddn palautuvat
nuoret, alle 30-vuotiaat tyontekijit.
Heistd alle kolmannes arvioi palau-
tuvansa tyopdivin aiheuttamas-
ta rasituksesta hyvin. Oman tyo-
kykynsi alentuneeksi arvioivia oli
tdssd ryhmissa vielakin enemman. f

Nuorten, varsinkin naisten,
sairauspoissaolojen lisidntyminen
vuorotyossd nikyy myos tilas-
toissa.

— Palautumisen tarve
yleensi kasvaa idn myo-
td, mutta se on hyvin
yksilollistd. Jostain
syystd nuoret palau-
tuvat huonommin,
Hirmi toteaa.

Hirmi arvelee,
ettd nuorilla pa-

tumiseen vaikuttaa elimin kokonais-
tilanne.

— Monet kouluttautuvat ja hoita-
vat perhettd samaan aikaan tydelimin
kanssa. My6s nuorilta pitiisi kysyd,
millaisia tydvuoroja he haluavat. Kiy-
tinnot tyopaikoilla vaihtelevat, mutta
usein nuorimmat joutuvat tekemidin
raskaimpia tyovuoroja.

Hirmd muistuttaa, etti riittimatto-
man palautumisen vaikutukset ovat hy-
vin pitkdaikaisia.

— Tutkimukset osoittavat, etti riit-
timdton palautuminenon yhteydessi
mielenterveyden heikke-
nemiseen, huonom-
paan unenlaatuun,
korkeampiin sai-
rauspoissaoloihin
ja tyOtapaturmaris-
kiin, jopa sydinter-

A veyteen. m

-
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Hoitajien selkakipuun
auttol kaksi keinoa

TEKSTI JENNA PARMALA

Hoitajat, joille tarjottiin selkaneuvontaa ja
mahdollisuus tehda Pilates-harjoituksia joka viikko,
kokivat 31 prosenttia vahemman selkakipuja,
selvitettiin UKK-instituutin tutkimushankkeessa.

umppaavat ja selinhoitovink-

keji saaneet hoitajat sddstivit

tydnantajalle rahaa, silld sai-

rauspoissaoloista aiheutuneet

kustannukset olivat heilld 92

prosenttia pienemmit. Sai-
rauslomapiivid ja lddkiri- seki fysiote-
rapiakiynteji oli merkittivisti vihem-
min. Hoitajien selin hyvinvointia ja
sairauspoissaoloja verrattiin ryhmiin,
jotka eivit liikkuneet tai saaneet tietoa
selin hyvinvoinnista.

TYOKYVYTTOMYYTTA ENNUSTAVA KIPU

Vuodesta 2011 kiiynnissi ollut naishoi-

tajien selkikipututkimus selvitti neu-
vonnan ja litkunnan vaikutuksia
naishoitajien selkikipujen voimakkuu-
teen ja uusiutumiseen sekd liikehallin-
nan hiiridihin ja vilttimiskiyteiyty-
miseen. Tutkimus on merkittivi, silld
Suomen kuntatyontekijdistd eniten tu-
ki- ja liikuntaelimiin liittyvii tyokyvyt-
tdmyytti ja sairauspoissaoloja on hoi-
tajilla. Usein hoitajan tyokyvyttomyyt-
td ennustaa tilanne, jossa kipu tuntuu
monessa kohtaa selkii yhti aikaa. Eri-
tyisen raskasta hoitajan selille on ku-
marassa asennossa tyoskentely ja poti-
laiden siirtely. Kivun pelko ja selkiki-
pua aiheuttavien liikkeiden vilttelemi-

=z
o
=
i
o
=]
o
a

nen taas saattavat pitkittid selkikipua
tai jopa aiheuttaa kivun uusiutumisen.

TIETO JA LIIKE AUTTAVAT

Tutkittavien ryhmi koostui yli kahdes-
tasadasta 30-54 -vuotiaasta naishoita-
jista, joilla oli selkikipuja. Tutkittavat
tydskentelivit yliopisto- ja kaupungin-
sairaaloissa seki koti- ja pitkiaikaishoi-
dossa.

Pilates-ryhmissd hoitajat harjoitte-
livat tyopiivien jilkeen lannerangan
keskiasennon hallintaa ja tukemista
sekd vartalon lihaskestivyytti, koor-
dinaatiota ja tasapainoa. Rauhallisen
hengityksen tahdissa tapahtuvan li-
hasharjoittelun ajateltiin myds edis-
tivin palautumista. Selkineuvonnas-
sa hoitajat ohjattiin tunnistamaan sel-
kid kuormittavia tilanteita tycpaikal-
laan. Neuvonnan tavoitteena oli vi-
hentdd kipuun liittyvii negatiivisia
uskomuksia seki vilttimis- ja pelko-
kidyttdytymisti, jotta selkd kuormittui-
si turvallisesti.

Selkikivut vihenivit merkittivisti
vain siini hoitajaryhmissi, joka sai se-
ki selkineuvontaa etti mahdollisuuden
tehdi pilates-harjoituksia. m
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HOITOTARVIR
LOYTAA PERILI
ASIAKKAAN KO

YHTY KUVAT ANTTI PITKAJARVI

ahihoitaja Anja Kinnarinen on Siun soten hoitotarvikeyksikon

tiimivastaava. TyoO vaatii laaja-alaista osaamista, mutta se

poikkeaa tavallisesta hoitajan tyosta siina, ettei asiakkaita
tavata koskaa svokkain.



o
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Anja Kinnarinen ja Merja Tahvanainen tyoskentelevat hetken yhdessa pakkauspisteelld. Merja kirjaa, mitka tuotteista
ovat jo saapuneet ja mita viela odotetaan, jotta saadaan asiakkaan tilaamat tuotteet samaan pakettiin.

allissa ndyttdd samalta kuin

Ikean varastossa: valtavan

pitkid ja korkeita hyllyrive-

ja ja eri kokoisia laatikoita

korkeissa pinoissa. Ei yhtdin

asiakasta tai potilasta. T#illd
kuitenkin tydskentelee 12 lihihoitajaa
ja palveluesihenkils.

— T4ssd hallissa on Siun Soten kes-
kusvarasto ja hoitotarvikeyksikks. Ni-
mi hyllyissi olevat laatikot ovat kes-
kusvaraston. Me hoitotarvikeyksikén
tyontekijat tilaam-
me aina tarvittavat
tuotteet keskusva-
rastolta tai muilta
toimittajilta ja pos-
titamme ne asiak-
kaille. Emme voi
ottaa tuotteita suo-
raan keskusvaraston
hyllysti. Vain ylei-
simpid diabeteksen
hoidossa kiytettivii vilineitd meilld on
aina omassa hyllyssi, Anja Kinnarinen
kertoo.

Keskusvarasto toimittaa tuotteet
Siun soten yksikdihin. Hoitotarvikeyk-
sikstd tuotteita saavat kotona, asumi-
syksikoissd ja yksityisissi hoivakodeissa
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SIUN SOTE ON AINOA
HYVINVOINTIALUE,
JOKA ON JARJESTANYT
HOITOTARVIKEJAKELUN
KOKONAAN KESKITETYSTI.

asuvat asiakkaat, joilla on todettu pit-
kiaikainen sairaus tai vamma. Siun so-
te maksaa tuotteet, joten ne ovat asiak-
kaille ilmaisia.

Siun sote on ainoa hyvinvointialue,
joka on jirjestinyt hoitotarvikejakelun
kokonaan keskitetysti. Muilla hyvin-
vointialueilla piiasiassa sote-keskukset
jakavat tarvikkeet asiakkaille.

— Niin oli tillikin alueella ennen.
Silloin pulmana oli se, ettei ollut sel-
keitd kriteereitd hoitotarvikkeiden ja-
kamiseen. Nyt on
tarkat ohjeistukset
siitd, mitd tuottei-
ta ja kuinka paljon
kukin asiakas saa.
Osa tuotteista on
myos kilpailutettu,
joten tiiltd lihete-
tddn niin sanottu-
ja sopimustuottei-
ta. Keskittimalld ja-
kelu yhteen pisteeseen saadaan siistd-
jd aikaiseksi ja terveysasemien hoitajien
tybaika jdd muihin tehtiviin.

Hoitotarvikeyksikon tyonteekijoiden
ammattitaitoa tarvitaan juuri silloin,
kun arvioidaan, onko asiakkaalle tilat-
tu oikeanlaiset tuotteet ja oikea miiri.

— Siun soten hoitajat kirjoittavat li-
hetteen meiltd saataviin tuotteisiin, mut-
ta tarkistamme jokaisen tilauksen. Ilman
lihetetti tuotteita ei saa. Jos niytti sil-
t4, ettd tuotetta tilataan esimerkiksi liian
suuri miiri, otamme yhteytti lihetteen
tekijdin ja keskustelemme asiasta.

SIJAISIA EI'VOI OTTAA

Hoitotarvikeyksikossd tyovuoro alkaa
liukuvasti kello 7-7.30. Aamulla jokai-
nen istahtaa hetkeksi tietokoneen #i-
reen ja tarkistaa tuotteiden toimittajilta
tulleita laskuja. Ennen laskun siirtdmis-
td hyviksyttiviksi on katsottava toises-
ta ohjelmasta, etti tuote on tullut hoi-
totarvikeyksikkdon. Laskuja on tinikin
aamuna ollut satoja, joten kukaan ei voi
hoitaa niitd yksin.

Hieman ennen kahdeksaa pidetiin
palaveri, jossa kiyddin piivin tydnjako
lapi. Kaikki pitkdin toissi olleet hoita-
jat tekevit kaikkea ja tehtivit vaihtuvat
viikon vilein.

— Jokainen tietii tydroolinsa etuki-
teen, mutta jos joku on yllittden pois,
aamupalaverissa jaamme vield tehtivii.
Minun tehtivini tiimivastaavana on
siirtyd poissa olevan tydntekijin rooliin »



Hoitotarvikeyksikon
tyontekija tarvitsee
o tiimityotaitoja
 erinomaisia digitaitoja

e asiakaspalvelutaitoja

» halua oppia uutta

Hoitotarvikeyksikko
toimittaa

e avannetarvikkeita

» haavanhoitotuotteita

« diabeteksen hoitotuotteita
o dialyysitarvikkeita

o PEG-tarvikkeita

e Trakea- ja imutarvikkeita
 Urologisia tuotteita

« Inkontinenssituotteita

» Immunoglobuliinitarvikkeita

Aina oppii uutta

Anja Kinnarinen on tyoskennellyt
hoitotarvikeyksikossa hieman vyli
kolme vuotta. Han on valmistu-
nut lahihoitajaksi vuonna 2008 ja
hankkinut sen jalkeen monipuoli-
sesti tyokokemusta. Tyopaikkoina
ovat olleet muun muassa keskus-
sairaalan eri osastot, kuten sisa-
tauti-, leikkaus- ja psykiatrinen
osasto, vanhainkoti ja yksityinen
vanhusten hoitokoti.

- Viimeisimmat tyopaikkani oli-
vat terveyskeskussairaala ja ter-
veysaseman vastaanotto. Niissa
hoidettiin kaikenlaisia potilaita.
Kun ambulanssi saapui pihaan,
vastassa saattoi olla mita vain.

Anja kertoo, etta vasyi vuorotyo-
hon ja siihen, ettei tyossa ollut
tarpeeksi aikaa kohdata ihmista.
Han tyoskenteli vahan aikaa ap-
teekissa, kunnes kuuli, etta hoi-
totarvikeyksikon toimintaa laa-
jennetaan.

- Otin saman tien yhteytta hoi-
totarvikeyksikon esihenkiloon
ja kerroin olevani kiinnostunut
tyosta. Kohta olinkin taalla tois-
sa ja olen tykdannyt. Tama tyo on
valtavan monipuolista, koko ajan
oppii uutta ja meilld on mainio
tyotiimi. Saannollinen paivatyo
on myos etu.
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Sari Tillonen, Minna Knif, Emma Hyvarinen, Anja Kinnarinen, Merja Tahvanainen, Paula Kotiranta ja Sanna Riissanen
tyoskentelevat Siun Soten hoitotarvikejakelussa. Osa tyontekijoista oli kuvauspaivana etatgissa.

tarvittaessa. Emme voi koskaan ottaa
sijaista, koska kukaan ei pysty tarttu-
maan ndihin tdihin yhdeksi tai muuta-
maksi pdivaksi. T4dlld tarvitaan pidem-
pi perehdytys.

Kaksi hoitajaa kisittelee sihkoiselld
tilauslomakkeella tai sihkopostitse tu-
levia tilauksia. Yksi ottaa vastaan pu-
helimitse tilauksia ja neuvoo asiakkai-
ta. Kaksi hoitajaa vastaa tuotteiden pak-
kaamisesta. Yksi piivystdd ammattilais-
puhelimessa, jossa annetaan neuvontaa
hoitotarvikejakelun kiytannoistd. Osa
tyontekijdistd on koulutettu inkonti-
nenssihoitajiksi. He muun muassa hy-
viksyvit lahetteet tai pyytdvit niihin sel-
laisia muutoksia, ettd ne ovat ohjeistuk-
sen mukaisia. Yksi on niin sanottu toi-
mistolainen, joka tauottaa puhelintyon-
tekijan ja auttaa sielld missd tarve vaatii.

"PUHELINTYONTEKIJAT
OVAT USEIN ETANA, KOSKA
TYOTA PYSTYY TEKEMAAN

KOTONA PAREMMIN KUIN
AVOKONTTORIN HALYSSA.”
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— Olen tinddn toimistolainen.
Vaikka olen tiimivastaava, minul-
la on yleensi my6s jokin perustehti-
vd vastuullani. Jos esihenkil6 on pois-
sa, pdivittdisen ty6n organisointi kuu-
luu tehtdviini.

20 000 ASIAKASTA

Kahdeksalta jokainen menee hoita-
maan omaa tehtiviinsi. Koko tiimi ei
ole paikan pailld, vaan osa on etitdissi.

— Puhelintyontekijit ovat usein etd-
nd, koska tyotd pystyy tekemiin koto-
na paremmin kuin avokonttorin halys-
sd. Korona-aikana teimme kaiken mah-
dollisen tyon kotoa kisin. Tykkdan kui-
tenkin tulla toimistolle, koska on mu-
kava nihdi tyokavereita, Anja kertoo.

Anja alkaa selvitelld tilauksia. Asia-
kas on ilmoittanut, ettei avannepussien
midri ole riittivi.

— Liahetteessd on ollut liian vihin
tuotteita. Avannechoitajalta on tullut
uusi lihete, jonka perusteella teen muu-
toksen kotijakelujirjestelmain. Toimi-
tamme puuttuvan mdirdn tuotteita.
Lihetin asiakkaalle tekstiviestin poti-
lastietojdrjestelmidn kautta, ettd tuot-
teet ovat tulossa.

Suurin osa Siun soten asiakkaiden
tarvitsemista hoitotarvikkeista kulkee
hoitotarvikeyksikon kautta. Pieni osa
menee suoraan toimittajalta asiakkaal-
le. Niistakin tuotteista lihetteet ja las-
kut tulevat hoitotarvikeyksikkson.

Anja kipaisee palautuneiden tuottei-
den hyllylle. Sanna Riissanen on sat-
tumalta sielld yhtd aikaa tarkistamassa,
olisiko sielld tuotteita, joista on tullu ti-
lauksia. Hin on tyoskennellyt hoitotar-
vikeyksikdssd sen perustamisesta vuo-
desta 2019 lihtien.

— Aluksi otimme hoidettavaksi vain
osan asiakkaista. Nyt hoidamme kaik-
kien Siun soten asiakkaiden hoitotar-
viketilaukset. Asiakkaita on yhteensi
noin 20 000. Toiminnan aloitus vaa-
ti paljon tyotd ja yhdessd suunnittelua,
mutta ndiden vuosien aikana olemme
luoneet raamit tyolle.

AVANNEPUSSI UINTIIN

Yhdeltitoista Anja menee tauottamaan
puhelintyontekijia. Puhelin soi heti
uudelleen edellisen puhelun loputtua.
Eris asiakas tilaa avannetarvikkeita.

— Hin tarvitsee kaksi erilaista avan-
nepussia. Toinen on normaaliin kiyt-



to6n ja toinen uintiin. T#illd oppii pa-
kostakin tuntemaan hoitotarvikkeita
laajasti. Tarvittaessa kysyn neuvoa tuo-
teasiantuntijalta. Meilld on viestintika-
navia tuoteasiantuntijoille, kuten avan-
ne-, haavan-, diabetes- ja unihoitajille
seki uroterapeuteille. Heiltd voi aina
kysyi lisitietoa.

Puolen tunnin piivystyksen jilkeen
Anja piddsee pitimiin lounastaukonsa.
Se kuluu yhdessi parin muun tyskave-
rin kanssa, jotka ovat ehtineet tauolle
samaan aikaan.

Iltapiivilli Anja valmistelee hoi-
totarvikeyksikon toimintaa esittelevit
diat. Tulossa on esittely Siun soten di-
gisotekeskukselle. Tiimivastaava ja yksi-
kon esihenkilo pitdvit téllaisia esittely-
jd eri yksikoille.

— Muistatko, onko meilli tiivisti esi-
tystd inkontinenssiasioista? Anja kyse-
lee Sari Tilloselta tyopdytien vilissd
olevan seini yli.

— Teamsin koulutuskansiosta 16ytyy
aikaisempi materiaali, josta saa poimit-
tua tiiviisti asioita, Sari huikkaa.

Anjan mielestd avokonttorin etu on
juuri timi, ettd toiselta voi helposti ky-
syd neuvoa. Toimistossa onkin usein

pieni puheensorina, kun asioita selvi-
tellddn yhdessi.

o

Emma Hyvarinen kasittelee sahkopostitse saapuvia
tilauksia. Kaikki ovat tassa tehtavassa vuorotellen.

Anja kertoo, etti inkontinenssihoi-
tajat pitdvit koulutuksia inkontinens-
siasioista. Niitd pidetddn paikan paal-
I3 ja etdni.

— Tiilld Pohjois-Karjalassa etdisyydet
ovat pitkid, joten suosimme etikoulu-
tuksia. Pidin itsekin niitd koulutuksia.

Anja lopettaa ty6t jo kahdelta. Niin
hiin tekee usein perjantaisin.

— Alkuviikosta on aina paljon toi-
tid. Tilauksia tulee viikonlopun aikana
runsaasti, joten silloin on tarve pidem-
mille tydpiiville. Perjantaisin voi liu-
kua aiemmin. m




Riittaako
hanelle tyoelaketta?

Pian hankin paasee kouluun, ennen pitkaa opiskelemaan
ja tyéelamaan. Mutta riittadko hanelle aikanaan tydelaketta?

Tehtdvamme Kevassa on pitaa huolta julkisen alan ammattilaisista
sukupolvesta toiseen - niin tyéuran aikana kuin sen jalkeen.

Katsomme kauas eteenpain ja varmistamme
sijoitustoiminnallamme, etta myos tulevaisuuden tekijat
saavat tyoelakkeen.

Luotettavaa eldketurvaa
ja kestavaad tydeldmad.

www.keva.fi

VA vuotta | &r



lhan paniikissa

TEKSTI ELINA KUJALA KUVAT MOSTPHOTOS

Hikoilet, vapiset, sydan hakkaa ja happi loppuu.
Tuntuu, etta tulet hulluksi tai kohta kuolet. Mista on kyse?

Ainakin joka viides ihminen on jos-
kus saanut paniikkikohtauksen. Sen
oireita voivat olla esimerkiksi sydamen-
tykytys, rintakipu, hikoilu, hengenahdis-
tus, tukehtumisen tunne, huimaus, pa-
hoinvointi, kihelmointi ja vilun varistyk-
set tai kuumat aallot. Kohtauksen saanut
tuntee sekoavansa ja pelkaa kuolevansa,
olo on vieras ja epatodellinen.

Oireet kehittyvdat nopeasti. Kohtaus
saavuttaa yleensa huippunsa kymme-
nessda minuutissa ja menee itsestdan
ohi. Jdlkeenpdin olo voi olla vasynyt ja
hammentynyt. Paniikkikohtauksen voi
saada my0s nukkuessa.

Paniikkikohtauksen iskiessd ihmi-
selle tulee usein pakonomainen tar-
ve padsta pois tilanteesta. Vakijoukot
tai juhlat voivat saada jo ennalta pelkaa-
madn paniikkikohtauksen alkamista ja se
taas herkistaa paniikkikohtaukselle. Ela-
ma voi kapeutua paljonkin paniikkikoh-
tauksen pelon takia: ihminen valttelee
muita, julkisia kulkuvdlineita tai asioin-
tia kaupassa tai virastoissa.

Paniikkikohtaus voi liittyd my6s jo-
honkin somaattiseen sairauteen. Esi-
merkiksi migreenin, astman, sepelvalti-
motaudin, mahahaavan ja interstitiaa-
lisen kystiitin eli kroonisen virtsarakon

sairauden yhteydessa voi esiintya enem-
man paniikkikohtauksia.

Paniikkikohtaukset tuntuvat kauheil-
ta, mutta ne ovat vaarattomia. L3-
hipiirin ihmisille kannattaa kertoa mista
on kyse, se helpottaa paniikkikohtauk-
siin liittyvaa pelkoa ja hdpeaa.

Jos potilaalla on meneillddan paniik-
kikohtaus, rauhoittele hanta ja hoi-
da oireita. Somaattinen hatatilanne,
esimerkiksi sydankohtaus, taytyy sulkea
pois. Hyperventilaatioon auttaa paperi-
pussihengitys. Selvitd potilaan perussai-
raudet, laakitykset, kofeiinin ja paihtei-
den kaytto. Kysy, onko samanlaisia koh-
tauksia ollut aiemmin. Anna tilanteen

-

rauhoituttua potilaalle tietoa paniikki-
kohtauksesta ja ohjaa hakemaan jatko-
hoitoa.

Al viheksy ja mitatoi paniikkia tai
pelkoja, se vain vaikeuttaa niiden
hallinnan oppimista. Jos itse karsit pa-
niikkioireista, muista etta niitd voi ope-
tella hallitsemaan monella tavalla. Mie-
lenterveystalo.fi-sivustolla on omahoi-
to-ohjelma paniikkikohtausten ymmar-
tamiseen ja hallintaan.

Paihteet, erityisesti stimulanttien
kuten amfetamiinin ja kokaiinin
kaytto, altistaa paniikkikohtauksille.
Runsas kahvin ja kofeiinipitoisten juo-
mien kaytto voi lisata niita.

Laakkeet ja psykoterapia voivat aut-
taa. Ladkkeind kaytetddn yleensa sero-
toniinin aineenvaihduntaan vaikutta-
via masennuslaakkeita. Psykoterapias-
sa keskeistd on oireiden ymmartaminen
ja pelottavalta tuntuvien tilanteiden va-
hentaminen.

DUODECIM TERVEYSKIRJASTO, MIELI.FI,
MIELENTERVEYSTALO.FI, KAYPAHOITO.FI
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TAVALLISTA
ARIKKAAMMAT MUROT

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Piikitys huomataan, kortisoni valvottaa ja matkalaukku
laakkeineen voi paatya vaaralle mantereelle. Laakehoitoihin
littyy huolia, joita pelkalla sarkylaakkeella parjaava
ei tule ajatelleeksikaan.

dakehoito aiheuttaa usein pitkdaikaissairaiden ar-
keen ylimidraistd kuormitusta. Asiaa on tutkittu
Suomessa nyt ensimmais-
td kertaa.
— Tutkimukseemme
osallistuneet olivat yleises-
ti ottaen tyytyviisid ladkehoitoon-
sa. He kokivat sen avulla voivansa
eldd lihes tavallista elimii, kertoo
viitoskirjatutkija Heidi Mikkola
Itd-Suomen yliopistosta.

Sen sijaan arjessa huolta aiheut-
tavat erityisesti lidkehoitoon kuu-
luvat rutiinit ja kustannukset.

— Rutiineista mainittiin ennakointi ja varautuminen. Ne
korostuivat diabetesta sairastavilla ja sydinsairailla, joilla
liikkeenoton unohtumisen tai virheellisen annoksen vaiku-
tukset tuntuvat nopeasti. On seurattava tarkasti omaa voin-
tia, ja lidke pitdd muistaa ottaa ajallaan.

”Niin kun md sanoin, meilld on
vdarikkddmmdt murot aamuisin kuin
muilla. Ei mulla sindnsd mitddn
muuta ongelmaa ole asian suhteen.
Me ollaan hengis — se on pddasia.”

“Léhin viime syksynd sinne
eteldnlomalle, niin kyl se
semmosta... jos joku varastaa
mun kdsilaukun tai jonkun,
niin sit md tieddn ettd mulla
matkalaukussa on hdtdvara.”

Tutkimuksen ryhmikeskusteluihin osallistui 14 pitkdaikais-
sairasta, joilla oli joko astma, diabetes, syddnsairaus tai suolis-
tosairaus. Monet sairastivat samaan
aikaan useampaa kuin yhtd pitkaai-
kaissairautta. Tulokset julkaistiin 4s-
kettdin BMJ Open -lehdessi.

Haastateltavat kuvasivat, kuinka
ladkkeet ja hoidon edellyttamit vali-
palat piti aina muistaa pitdd mukana.
Matkaa varten tuli varmistua siité, et-
td mukana on riittdvasti lddkkeitd.

— Laidkkeiden siilyttdiminen saat-
toi tuottaa vaikeuksia lomamatkal-
la. Laukun katoamisen varalta osan
ladkkeistd voi viedd perille vaikkapa taskussa tai kisilaukussa,
mutta aina se ei onnistu. Esimerkiksi jotkut sydinldikkeet ei-
vit kestd sdilyttdmistd korkeassa limpétilassa, Mikkola selittda.

MITA TYOKAVERIT AJATTELEVAT?

Liadkkeen ominaisuuksista eniten puhututtivat lidkkeen ot-
toon liittyvdt hankaluudet kuten tabletin iso koko, joka teki
sen nielemisestd vaikeaa. Myos lddkkeiden haittavaikutuksis-
ta oli kokemuksia kaikissa potilasryhmissi.

Osalla haittojen kokeminen oli johtanut varovaisuuteen ja
pelkoonkin uusien lidkehoitojen suhteen. Haittavaikutuksis-
ta kaivattiin tarkempaa tietoa. Elivimmin haitoista kertoivat
astmaatikot ja suolistosairaat, jotka kiyttivit usein kortisonia.

— Jotkut kortisoni oli saanut kiymiin ylikierroksilla ja
younet olivat menneet. Kortisoni oli my®6s lisinnyt hikoilua ja
nostanut painoa. Tutkimusryhmissi oli mukana nuori aikui-
nen, jonka oli pitinyt selvittdd kaverilleen, ettei painon nou-
su ollut oma syy vaan sen aiheutti kortisoni, Mikkola kuvailee.
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Liikkeet toivat mukanaan myds sosiaalista taakkaa. Haas- . H 3¢ 39 :‘... i
tateltavat kantoivat huolta muun muassa siitd, miten liikehoi- 1[
to vaikuttaa tyokavereiden kisityksiin. Esiin nousivat tissd yh- |
teydessi lihinnd diabetesliikkeen piikitykset, mutta astmaa-
tikkojakin asia vaivasi.

Piikitysten ajateltiin herittdvin huomiota, samoin insulii-
nipumpusta tulevien hilytysten, jotka kantautuivat tydkave-
rienkin korviin. #

— Astmainhalaattorikin otettiin mieluummin esiin omassa
rauhassa kuin avokonttorissa.

Aristelun takana saattaa toki olla enemmiin omaa huolta ja
stressid kuin todellisia negatiivisia reaktioita typaikoilla, Mik-
kola arvelee.

JOUSTAAKO TALOUS?

Terveydenhuoltojirjestelmain liittyvisti taakoista raskain oli-
vat lidkekulut. Korvausjirjestelmin vuoksi ne tuntuvat eni-
ten vuoden alussa.

— Kustannusten lisiksi jirjestelmistd aiheutuvaa taakkaa li-
sisivit hoidon vaihteleva laatu ja pirstaleisuus: eri sairauksia
hoidetaan eri yksikdissi, ja hoitava henkilokunta voi vaihtua
kiyntikerrasta toiseen.

Myés lidkekorvaukset vaihtelevat. Esimerkiksi ykkostyy-
pin diabetesta sairastavilla korvaus on ylempi erityiskorvaus,
mutta kakkostyypin diabeteksen liikkeistd, eli muista kuin
insuliineista, saa yleensi alemman erityiskorvauksen. Liike-
kulujen suuruus miirdytyy siis sen mukaan, miki pitkiaikais-
sairaus omalle kohdalle sattuu osumaan.

— Joitakin tyytymitedmii kommentteja tuli myds siitd, eted
laakekulujen omavastuuosuutta on viime vuosina hilattu pik-
kuhiljaa yléspiin. Tdma oli kuitenkin lihinni yleinen kannan-
otto, silli tutkimukseen osallistuneilla ei ollut akuutteja raha-
huolia, Mikkola huomauttaa.

Kansallisella tasolla totuus on tilli hetkelld toisenlainen.

Kuluttajaliiton maaliskuussa julkaiseman kyselyn mukaan
lihes joka viides suomalainen joutuu tilld hetkelld sidstimain
ladkekuluista. Ladkkeistddn sddstdvien osuus on noussut paris-
sa vuodessa viidelld prosentilla. Neljinnekselld kyselyyn vas-
tanneista kuukausittaisissa menoissa ei ollut enid pienintikiin
nousunvaraa. Jutussa kiytetyt sitaatit ovat tutkimukseen osal-
listuneilta. m

Tutkimusartikkeli: Understanding medication-related burden m c
from patient perspectives: a qualitative study testing the applica- 0 i
bility of the conceptual model among chronically ill outpatients in =

Finland. BM] Open 2023.
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Ekotuskakin

ahdistaa

itkaaikaissairaiden laake-

huolet ovat Suomessa hy-

vin samankaltaisia kuin ke-

hittyneissa maissa yleensa.

Australiassa kehitetty 1aa-

kehoidon taakkaa kuvaava
malli toimii hyvin myos meilla.

Yksi kansallinen erikoisuus Suo-
mesta sentaan |oytyi: meilld Iddkehoi-
toon liittyi myos ymparistéahdistus.
Sita tuotti erityisesti insuliinin kaytto.

- Yhdelle osallistujalle oman lagke-
hoidon aiheuttama ymparistorasitus oli
niin tarkea asia, etta han oli sen vuok-
si vaihtanut insuliinikynien neulat suo-
siteltua harvemmin. Siita oli jopa tul-
lut ongelmia hoitoon, Mikkola kertoo.

Suomalaiset ovat hyvin tietoisia
ympadristdasioista. Mikkolan mielesta

ladkkeisiin liittyva ymparistoahdistus
ansaitsisikin lisatutkimuksia.

- Facebookissa ihmiset ovat tar-
jonneet kayttamatta jaaneita insu-
liinejaan muun muassa koirien kayt-
toon. Kayttamatta jaaneet ladkkeet
pitdisi toki vieda apteekkiin havitet-
tavaksi.

YMPARISTOHUOLI EI OLE AIHEETON

Ladkealan turvallisuus- ja kehittamis-
keskus Fimean artikkeli kertoo vain
pienen osan ympadristdoa Suomessa
kuormittavista ladkeainejaamista synty-
van ladketeollisuuden paastoista. Suu-
rin osa niista syntyy ihmisille tarkoitet-
tujen laakkeiden asianmukaisesta kay-
tosta.

Vesistoissa ladkeainejaamien tiede-
tdan vaikuttavan muun muassa kalo-
jen lisddantymiseen ja kayttaytymiseen.
Antibiootit voivat myds lisata anti-
biooteille vastustuskykyisten baktee-
rien maaraa ymparistdssa. Se taas voi
lisata antibioottiresistenssia, jota pi-
detdan yhtena suurimmista maailman-
laajuisista terveysuhista.

Ladkeaineiden aiheuttamaa koko-
naiskuormitusta ymparistolle ei Fimean
mukaan voida vield arvioida luotetta-
vasti, silla kaikkia jaamien vaikutuksia
ekosysteemiin ei tunneta.

Ladkkeen kayttajan tarkeimpia ym-
paristotekoja on palauttaa kayttamatta
jaaneet ja vanhentuneet ldadkkeet ap-
teekkiin. Ndin suurin osa suomalaisista
artikkelin mukaan myds toimii. m
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PUHEENJOHTAJAEHDOKAS

"MINULLA ON

PALJON ANNETTAVAA
TASSA HETKESSA”

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA ANSSI VILJAKAINEN

Miten aikoinaan lihdit mukaan
SuPerin toimintaan?

Halusin vaikuttaa. Aloitin ammatti-
osastotoiminnan parikymppisend vas-
tavalmistuneena, ja nilki on vuosien
saatossa kasvanut. Vastuuta on tullut
puheenjohtajuuden ja hallitustydsken-
telyn my6td. Olin aikoinaan kuutisen
vuotta ammattiosaston puheenjohta-
jana, padluottamusmichend aloitin 14
vuotta sitten. Taustalla vaikutti myds
superilainen yhteiséllisyys, samanlaiset
arvot ja pyrkimykset tydelimissi in-
nostivat lihtemiin mukaan.

Miti toiminta SuPerissa on antanut?
Se on vahvistanut ja kasvattanut am-
mactti-identiteettidni. Kaikkein palkitse-
vimpia ovat olleet onnistumiset, kun on
pystynyt vaikuttamaan jisenten edun-
valvontakysymyksiin ja tydelimin ky-
symyksiin. Itsetunto on kasvanut mat-
kan varrella, kun olen huomannut, ettd
kykenen ja pystyn, olen itse asiassa aika
hyvi niissi asioissa. SuPerissa toimimi-
nen antoi myos sytykkeen lihted opin-
toihin. Jos en aikoinaan olisi ryhtynyt
paaluottamusmieheksi, minulla ei olisi
herdnnyt ndin vahvaa kiinnostusta yh-
teiskunnallisiin kysymyksiin. Padluot-
tamusmichend olen paissyt keskustele-
maan johtajien kanssa, miki on tuonut
kiinnostuksen tietdd, mitd johtaminen
oikeastaan on. Titd selvittidkseni lih-
din opiskelemaan hallintotieteitd. Val-
mistuin maisteriksi viime keviina.

Millaisen puheenjohtajan SuPer sai-
si sinusta?

Motivoituneen. Haluan vaikuttaa
asioihin ja olen osaava edunvalvoja.

Tydelimi on isossa murroksessa, lain-
saddintoon tehddin muutoksia ja pai-
neet ovat kovat. Koen, ettd minulla on
paljon annettavaa tassd hetkessi.

Minulla on pitkd kiytinnon tydko-
kemus ja teen edelleen tyotd my6s ruo-
honjuuritasolla hoitotydssid. Puheen-
johtajana kuuntelisin jdsenid, heidin
toiveitansa ja arkensa ja ty6nsi haastei-
ta. Katson, ettd SuPerin arvot ohjaavat
niin liiton kuin puheenjohtajan tyoti,
mutta yhei lailla tirkedd on saada jisen-
ten ddni kuuluviin. Haluan osaltani pi-
tad ylla superilaista yhteisollisyyttd, jo-
ka aikoinaan sai minut mukaan liiton
toimintaan.

Minulla on hyvit vuorovaikutustai-
dot ja olen yhteistyokykyinen. Koen,
ettd johtamisosaamisestani on puheen-
johtajan tehtivissd hydtyd, silld se on
myos johtamistehtivd. Tavoitteeni on
tehdd kaikilla tasoilla yhteisty6td ja
kiydd vuoropuhelua niin jisenten kes-
ken kuin vaikuttamistehtdvissd pdactd-
jiin tai ministeridihin. Puheenjohtaja-
na tulen tekemiin tyStd sen eteen, ettd
SuPer on vastaisuudessakin vahva vai-
kuttaja ja vahva, itsendinen ammatti-
liitto.

Miti pidit tulevan puheenjohtaja-
kauden suurimpana haasteena?
Tyomarkkinoilla ja tyoelimissd on
kiynnissi valtavia muutoksia, mihin
liittyy monenlaisia kysymyksid: miten
voimme turvata jisentemme palkkake-
hityksen ja tydolot eri sekroreilla, ja on-
ko meill tulevaisuudessa tekijoitd niil-
I aloilla. Haasteiden ratkaiseminen
edellyttdd meiltd vahvaa edunvalvonta-
tyotd, neuvottelusuhteiden luomista ja

ylldpitimistd eri toimijoiden vililld, vai-
kuttamista paitedjiin ja ministeridihin.

Miten SuPerin jisenmairi saadaan
kasvuun?

Olen pohtinut titd jo jonkin aikaa
ja tainnut sanoakin hallituspdydassd
ddneen, ettid jos mietimme jisenmdi-
rin kasvua, meidin on samalla kiinni-
tettivd huomio tehtyyn tyéhon. On-
nistunut jasenpalvelu on kaiken a ja o.
Jos onnistumme siind, saamme jdsenet
myos pidettyi.

Lihtisin palastelemaan jisenhankin-
taa: mitd se tarkoittaa paikallisesti am-
mattiosastoissa eri toimijoiden vililla,
miti liiton tasolla, ja minkilaisia roole-
ja kenelldkin on. On mietittdvd palve-
luiden resurssointia ja kohdentamista.

Yksi keskeinen haaste on se, miten
saamme tulevaisuudessa nuoria mu-
kaan toimintaan. Nuoret eivit nie am-
marttiyhdistystd samalla tavalla kuin mi-
nun sukupolveni ihmiset. Liitto ja am-
mattiosastot voisivat yhteistyossd lih-
ted miettimidn, miten toiminnasta tu-
lisi koordinoidumpaa ja vaikuttavam-
paa. Nikisin mielellini enemmain sen
tyyppistd toimintaa kuin [pdikaupun-
kiseudulla ja Turun alueella toteutettu]
vaka-kampanja, jossa liitto osallisti am-
mattiosastoja. Ammacttiosastoille ei rii-
td, ettd niitd kehottaa aktivoitumaan.
Tarvitaan enemmin tukea.

Picdisi pohtia myds, kuinka hyvin
vastaamme vieraskielisten tarpeisiin.
SuPerin jasenissd alkaa olla 5-10 pro-
senttia vieraskielisid, mikd haastaa liiton
toimintaa ja tydelimaid. Heitd on tuet-
tava murrosvaiheessa, kun kielitaito on
vasta kehittymissi. m
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PUHEENJOHTAJAEHDOKAS

"TYONI SUPERISS

ON VASTA

PUOLIVALISSA"

Miten aikoinaan lihdit mukaan
SuPerin toimintaan?

Lihdin vuonna 1994 ammattiosas-
ton syyskokoukseen, jossa minut va-
lictiin opiskelija- ja nuorisovastaavak-
si, vaikka en kokouksessa ollut tehnyt
muuta kuin avannut kuin yhden kerran
suuni. Silld SuPer-tielld olen edelleen.
Olen aina ollut kiinnostunut asioista
ja vaikuttamisesta. Peruskoulussa olin
mukana oppilaskunnassa, ja silloinen
opettajani sanoi, ettd tiesi jo tuolloin,
ettd tulen tekemiddn vaikuttamistydti.
Olen ollut mukana liittohallituksessa
ja STTK:n Uudenmaan aluetoimikun-
nassa ja samaan aikaan kehittinyt pai-
kallista toimintaa. Toimin edelleen am-
mattiosaston hallicuksessa.

Miti toiminta SuPerissa on antanut?

Olen saanut todella paljon ja koen,
ettd minulla on vield paljon annetta-
vaa. Tyo SuPerissa on vasta puolivi-
lissi. Vuosien varrelta minulle on jii-
nyt paljon hyvid yhteistyokumppanei-
ta, joiden kanssa edelleen vaihdan kuu-
lumisia ja pohdin maailmanmenoa.
Osa heistd on piitoksentekijoind po-
lititkassa. Olen saanut laaja-alaisen ni-
kokulman superilaiseen kenttddn mut-
ta my6s sen ulkopuolelle. Olen nihnyrt,
ettd monista asioista voidaan olla joko
eri mieltd tai samaa mieltd, mutta hy-
villa keskustelulla erimielisyyksiinkin
16y tyy yleensd molempia osapuolia tyy-
dyttavd ratkaisu

Millaisen puheenjohtajan SuPer sai-
si sinusta?

Vahvan, supertaustaisen puheen-
johtajan. Tunnen superilaisen kentin,
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en vain kunta- tai hyvinvointialuei-
den tyotd vaan myds yksityistd puol-
ta ja varhaiskasvatusta. Otan rohkeas-
ti kantaa, uskallan ottaa puheenvuoroja
ja kertoa eridvinkin mielipiteen. Olen
myos kuunteleva, rakentava ja yhteis-
tyokykyinen.

Minua on kuvailtu nikemyksellisek-
si. Osaan tarkastella asioita laaja-alaises-
ti. Saatan joskus vaikuttaa periksianta-
mattomalta, mutta osaan myds jous-
taa tosiasioiden edessi enkd jdd jun-
naamaan paikoilleni asioihin, joihin en
pysty vaikuttamaan. Olen vahva neu-
vottelija, mutta tieddn, ettd neuvottele-
minen on myds ryhmityoed.

Miti pidit tulevan puheenjohtaja-
kauden suurimpana haasteena ja mi-
ten se ratkaistaan?

Hallituksen tydelimin heikennys-
tavoitteet tulevat koskettamaan jokais-
ta SuPerin jasentd kaikilla toimialoilla
ja sekrtoreilla. Jos pailld olevaa pattiti-
lannetta ei saada auki, vuodet tulevat
olemaan myrskyisid. Neuvottelukier-
rokset vaikeutuvat ja niihin on valmis-
tauduttava huolella, jotta saavutamme
tavoitteemme. Ei voi olla niin, ettd ko-
likon toiselle puolelle ei saada mitdin
hyvai vaan joudumme ainoastaan tyy-
tymdin menettdjien rooliin. Jos vien-
tialan palkkamalli menee maaliin, me
naisvaltaisten sote- ja varhaiskasvatus-
alan ammattilaiset emme nouse palk-
kakuopasta ihan hetkessd. Palkkakehi-
tys jad todella paljon jilkeen.

Yhti yksitedistd ratkaisua ei ole. Soi-
tellen sotaan ei kannata lihted vaan kat-
soa vihin pidemmalle tulevaisuuteen ja
pitkdjinteisesti miettid ratkaisuja ja si-

td, miten ne vaikuttavat meidin jisenis-
to6mme. Ay-litke on tehnyt hyvai tyo-
td ja sitd tarvitaan edelleen, mutta nyt
olemme vedenjakajalla. Vanhojen ra-
kenteiden lisiksi tarvitaan jotain uutta,
jolla voidaan puolustaa ja edistdd tydn-
tekijoiden tavoitteita. Jos emme onnis-
tu tissd, jasenistd ddnestdd jaloillaan, ja
jos jasenid ei ole, ei ole liittoakaan.

Miten SuPerin jisenmiiri saadaan
kasvaun?

Olen miettinyt asiaa pitkddn ja
koen, ettd SuPer on yhdessi tekemi-
sen liitto. Mielestdni meiddn pitad jat-
kaa ja vahvistaa perustyoti, jota teem-
me jo nyt paikallisesti seka liittotasol-
la. Tyokalupakki on olemassa, tyokaluja
pitidisi vain ottaa kiyttd6n rohkeammin
ja enemmin. Jisenhankinta kampanjat
kohdennetusti seki sddnnollisesti tuot-
tavat jasenia liitolle.

Paikallisesti ammattiosastojen tuli-
si tehdd enemmin yhteistydtd. Jos jo-
ku tekee paremmin kuin toinen, ei olla
kateellisia vaan kysytdin, voisimmeko
me tehdd yhdessi. Toiset ammattiosas-
tot ovat aktiivisempia kuin toiset, ja ak-
tiivisemmat voisivat houkutella vihem-
min aktiivisia mukaan toimintaan. Me
tarvitsemme myos nuorempaa suku-
polvea mukaan talkoisiin. Meidin van-
hempien on hyviksyttivi ja kuunnelta-
va nuorten ajatusmaailmaa ja se, miten
he nikevit ammattiosaston tai ay-liik-
keen. Ndin saamme tulevaisuuden te-
kijoits.

Meistd jokaisen kannattaa muistaa,
ettd myos pienilld teoilla on merkitysta
ja tuoda sopivissa tilanteissa esiin, ettd
on superilainen ja ylped siitd. m

a



Paivi Inberg
lkd: 52
Kotipaikkakunta: Tuusula

Ammatti: Perushoitaja, Keski-
Uudenmaan hyvinvointialueen
paaluottamusmies

Perhe: Mies, kaksi teini-ikaista
poikaa seka 6-vuotias suomen-
lapinkoira

Harrastukset: Luonnossa liikku-
minen on hyvaa vastapainoa tyol-
le, luonnossa liikkkuessa mieli rau-
hoittuu ja akut latautuvat. Viih-
dyn myos puutarhassa puuhas-
tellen. Luen kaikenlaista laidasta
" laitaan ja mietiskelen asioita. Yh-
teinen aika ja puuhastelu perheen
kanssa on minulle myos tarkeaa.
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Harri Jarvelin
lka: 52

Kotipaikkakunta: Tampere

Ammatti: Perushoitaja, Pirkan-
maan hyvinvointialueen paaluot-
tamusmies

Perhe: Kaksi aikuista lasta ja yksi
lapsenlapsi, vaimo ja taman kak-
si tytarta seka koira
Harrastukset: Keraan ja korjaan
rannekelloja. Se on minulle nol-
lauskeino, jolla padsen irti arjesta.
Ulkoilen koiran kanssa, mokkeilen
Ja kesaisin moottoripyorailen.
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PUHEENJOHTAJAEHDOKAS

"YHTEISTYON LUOMINEN

ON AARIMMAISEN TARKEA
NEUVOTTELUASENNE"

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MARJAANA MALKAMAKI

Miten aikoinaan lihdit mukaan
SuPerin toimintaan?

Liityin opiskelijajiseneksi 1990-lu-
vun alussa. Kun muutin Helsingistd
takaisin Tampereelle, samalla osastol-
la oli tdissd ammattiosaston hallituk-
sen puheenjohtaja Milja Juusola, jon-
ka kautta pdddyin mukaan toimintaan,
ensi ammattiosaston sihteeriksi, vara-
luottamusmieheksi ja sitten piiluotta-
musmieheksi. Paikallisesti olen toimi-
nut reilut 20 vuotta, pailuottamusmie-
heni kymmenkunta.

Miti toiminta SuPerissa on antanut?

Elimédntavan. Se on ollut voimak-
kaasti ldsnd kaikessa. Paikallinen vaikut-
taminen tyontekijoiden hyviksi on ollut
tarkedd ja mielenkiintoista mutta myds
haastavaa. Erikoissairaanhoidossa kyse
ei aina ole ollut vain tydsuhde-edunval-
vonnasta vaan sitd, ettd perus- ja lihihoi-

j t pitdd tydpaikkansa. Tilanne
apulan my$ti muuttunut, ja
iset ovat olleet palkitsevia.

uheenjohtajan SuPer sai-
i sinusta?

Asiallisen, rohkean ja yhteistyoky-
kyisen. Yhteistyon luominen on #irim-
mdisen tirkei neuvotteluasenne. Olen

kovin kirkistd vastakkain-
ja pyrkinyt hyviin keskuste-
en tyonantajan kanssa. Jos on
eille mieleiseen lopputulok-
ytyy toimia niin, ettd tyonanta-
jan kasvot siilyvit, ettd saadaan seuraa-
vaan neuvotteluun hyvi asema.
Minulla on vahva tyoetiikka. Vaa-
din paljon itseltini mutta myds muil-

ta. Jos ty6td ei tee niin hyvin kuin
suinkin on mahdollista, ei sitd ole mi-
nusta jirkei tehdi ollenkaan. Puheen-
johtajana kuuntelisin jisenten ja yh-
teistybkumppaneiden nikemyksii ja
ottaisin ne vahvasti huomioon. Jos tu-
len valituksi, haluan rinnalle vahvan
ja ammattitaitoisen johtajiston. Toi-
mihenkildt, hallitus ja edustajisto ovat
kaikki mukana tukemassa johtajuutta.
Nien yhteistydn muiden ammattiliic-
tojen ja yhteistybkumppaneitten kans-
sa tirkedni.

Erityinen vahvuuteni on siind, ettd
ymmirrin tyonantajan nikékulman.
Vaimoni on toiminut pitkddn yricedja-
ni ja olen itse kasvanut yrittijiperhees-
sd. Kun osaa luoda tilannekuvaa, mi-
td vastapuoli haluaa ja mihin se pyrkii,
saadaan neuvottelut menemiin omalta
kantilta hyvin. Taidosta on ollut hydtyi
myds paikallisissa neuvotteluissa.

Miti pidit tulevan puheenjohtaja-
kauden suurimpana haasteena ja mi-
ten se ratkaistaan?

Tirkeintd on muuttuvan maailman
tilannekuvan hallinta. Tydelimi on
murroksessa. Valtakunnallisesti neuvot-
telutilanne on muuttumassa, kun esi-
merkiksi paikallista sopimista halutaan
lisitd. Meiddn on mietittdvd, miten sdi-
lymme varteenotettavana neuvottelu-
kumppanina. Ovatko suuret poliittiset
lakot oikea tapa vai jokin muu? Nyt on
nihty, ettd hallitus ei lakoille paljon pe-
riksi anna.

Samaan aikaan on muistettava, et-
td myds tyontekijipuolella on tapah-
tunut selkei muutos. Tydntekijit ovat

lahteneet arvottamaan omaa elimiinsi
ja omaa aikaansa, miki on ihan oikein.
Hoitoalalla on perinteisesti oltu enem-
min tyosidonnaisia. Nyt ymmirretddn,
ettd elimissi on muutakin. Endd ei
vélttdimattd tehdd pitkid tydsuhteita sa-
malle tyonantajalle vaan halutaan vaih-
della tydpaikkaa ja valita oman tyonte-
on tapa ja aika.

Muutoksiin on osattava mukautua
niin, ettd sdilytdimme omat vahvuu-
temme ja hohdon, etti jiseneni kan-
nattaa pysyd. Samalla meidin on saa-
tava uusia jisenid ymmartdimain, mik-
si heidin on hyvi kuulua ammattijir-
jestddn, ja varsinkin meidin alallam-
me nimenomaan SuPeriin. Yksi kei-
asianmukainen tukeminen. Heiddt on
pidettivd hyvin koulutettuina ja osaa-
vina. Paikallista nikyvyyttd tulee lisitd
tyopaikoilla ja my6s niilli aloilla, jois-
sa on vihemmin jdsenid.

Miten SuPerin jisenmairi saadaan
kasvaun?

Uskon positiiviseen asenteeseen vai-
keissakin asioissa. Nykymaailmassa pel-
kalla kirkkailla nikyvyydelld ei saada
hyvad aikaan. Picad lihted luomaan ku-
vaa, ettd olemme hyvi, luotettava neu-
vottelukumppani, jonka kanssa asiat
saa hoidettua. Kampanjoita, joita ti-
hinkin asti on tehty, tulee jatkaa. Mei-
ddn on panostettava aktiiveihin ja pai-
kalliseen toimintaan, sieltd saamme le-
vitettyd intoa ja mydnteistd nikyvyyt-
ti. Nuorten mukaan saaminen on iso
haaste niin meille kuin kaikille muille-
kin jarjestoille. m
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VARAPUHEENJOHTAJAEHDOKAS

"LIITON PITAA OLLA VAHVA
JA SEN PITAA NAKYA"

TEKSTI MINNA LYHTY KUVA MARJAANA MALKAMAKI

Miten aikoinaan lihdit mukaan SuPe-
rin toimintaan?

Olen ollut aina yksi SuPer-naisista.
Superilaisuus kolahti heti opiskeluaika-
na. Menin heti valmistumisen jilkeen
mukaan ammattiosastotoimintaan, kun
ystavani houkutteli minut sinne. Olin
ensin hallituksen rivijisenen, sitten sih-
teerind ja lopulta puheenjohtajana. Olen
ollut myds SuPerin opona. Kiinnostus
liiton toimintaan on vain kasvanut vuo-
sien myotd. Viimeisimman kauden olen
ollut SuPerin edustajistossa.

Miti toiminta SuPerissa on antanut?

SuPerista on tullut vuosien varrella
oma heimoni. Saman asian irelle ke-
ridntyminen saman henkiselld porukal-
la on ollut aina voimaannuttava ja inspi-
roiva kokemus. Superilaisuus on anta-
nut upean nikdalapaikan yhteiskuntaan
ja tyomarkkinoihin sekd opettanut pal-
jon vaikuttamistydstd.

My®6s useampi liheinen ystivyyssuh-
teeni on lahtoisin SuPerin toiminnasta.
SuPer-lehden kolumnistina olen paassyt
kertomaan itselleni tirkeistd asioista.

Millaisen varapuheenjohtajan SuPer
sinusta saisi?

SuPer saisi minusta aktiivisen vara-
puheenjohtajan. Vahvuuteni on monen-
laiseen yhteiskunnalliseen keskusteluun
osallistcuminen esimerkiksi sosiaalisessa
mediassa. Olen pitkddn halunnut antaa
kasvoni superilaisuudelle ja aktiiviselle
jarjestdytymiselle. Olisin matalalla kyn-
nykselld ldhestyttivd varapuheenjohta-
ja, joka kddntdd kansanomaiselle kielelle
liiton péitoksentekoa. Minun somesta-
ni saisi SuPer-tietoa. Olen kiinnostunut
myos liiton kansainvilisestd toiminnasta,
joten tehtivi on siksikin minulle sopiva.
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SuPerin varapuheenjohtaja edustaa
liittoa Euroopan julkisten alojen am-
mattijirjestéjen EPSUn tilaisuuksissa.
Miksi on tirkeii, etti SuPer on mu-
kana kansainvilisten jirjestbjen toi-
minnassa?

Hoitajapula koskee koko Eurooppaa,
jopa koko maailmaa. Nien tirkedksi, ettd
asioista keskustellaan yhdessi. Verkostoi-
tuminen tuo myds vahvuutta. EPSUssa
voidaan jakaa ideoita siitd, miten ratkais-
ta pulmia. Moni kysymys on universaali.
Lisdksi SuPer voi tuoda esiin sen, etti 13-
hihoitajatutkinto on kansainvilisesti ver-
tailtuna upea koulutus. Emme ole avus-
tavaa henkilokuntaa, vaan olemme osaa-
via ammattilaisia.

Miti pidit tulevan puheenjohtajakau-
den suurimpana haasteena ja miten se
ratkaistaan?

Merkittdvad haaste on se, mihin ny-
kyinen hallitus vie hallituksen, EK:n
ja ammattiliittojen neuvottelukulttuu-
rin. Nyt on lihdetty aikamoiselle tais-
telumantereelle, mikd nikyy seuraavissa
TES-neuvotteluissa.

Toinen valtava haaste on tydntekiji-
pula. Picdisi kaantdd kaikki kivet sen suh-
teen, miten lihihoitajan ammatista teh-
dddn kiinnostavampi. Lahihoitajille pi-
tdisi tarjota mahdollisuuksia edetd esi-
merkiksi tiimivastaavaksi tai lihiesimie-
heksi tai siirtyd toisenlaisiin tyotehtiviin.

Alalle tarvitaan myds ulkomaalais-
ta tyovoimaa. Kansainvilistyminen tuo
myds uudenlaisia haasteita hoitotyshon.
Olennaista ei ole se, mistd maasta ihmi-
nen on kotoisin, vaan onko hinen am-
mattitaitonsa ja kielitaitonsa riittivit.
Nimi ovat vilttdmattdmii turvallisuu-
den kannalta. Hoitajan pitdd ymmartii,
mité potilas, asiakas tai lapsi kertoo. Val-

tion pitdisi varmistaa riittdvi kielikoulu-
tus maahanmuuttajille.

Olisi tirkeid myos pitdad nykyiset
hoitajat alalla. Jos ei pysty endi tervey-
dellisistd syistd tyoskentelemidn kental-
14, pitdisi selvittdd mahdollisuudet tyos-
kennelld digitaalisten palvelujen paris-
sa, esimerkiksi etikotihoidossa. Myos
kevyempiddn hoitotyohén siirtyminen
voi olla vaihtoehto.

Talld hetkelld joillekin tydpaikolle on
jopa tunkua. Pitdisi selvictdd, micd niissd
tehdain toisin, jotta muut voisivat ottaa
mallia niistd. Monilla tyopaikoilla mie-
titddn paniikissa, miten saadaan esimer-
kiksi seuraavaksi kesiksi riictavésti sijai-
sia. Pitkidn cdhtdimen rekrytointisuunni-
telmat puuttuvat. Muille aloille etsitdin
asiantuntijoita ja rekrytointiin satsataan.
Hoitoalalla tarvittaisiin samanlaista pa-
nostusta.

Miten SuPerin jisenmiiri saadaan
kasvuun?

Samalla padttiviiselld ty6ll4, jota teh-
ddén nyt. Liiton pitid olla vahva ja sen
pitii nikyi. Pitid tehdi rohkeitakin
ulostuloja. Viime TES-kierroksella men-
tiin loppuun asti jdsenten puolustamises-
sa. Tallainen on hyvdd mainosta liicolle.

Opiskelijatyohon pitdd panostaa,
koska sen avulla saadaan AY-tietoutta
tuleville ammattilaisille. Toinen tirked
paikka jisenhankinnalle ovat ammat-
tiosastot. Niiden toiminta hiipui hie-
man pandemian aikana. Nyt olisi tir-
kedd saada tuettua toiminta uudelleen
liekkeihin.

Keskusjirjestoilli on tirked rooli
muistuttaa jirjestdytymisen tirkeydes-
td. Niiden pitdd kertoa esimerkiksi siiti,
millaiset ovat seuraukset, jos meilli ei ole
yleissitovia tydehtosopimuksia. m




Hanna Jokinen

lka: 43

Kotipaikkakunta: Hattula
Ammatti: Lahihoitaja,
muistihoitaja

Perhe: Puoliso ja kissa

Harrastukset: Tykkaan kaikes-
ta vanhasta, kuten vintage-vaat-
teista ja -huonekaluista seka
rock'n'roll- musiikista. Kayn mu-
siikkitapahtumissa ystavien kans-
sa. Luen kirjoja ja ilmaisen it-
seani kirjoittamalla. Liikunnas-
ta huolehdin kaymalla kuntosalil-
la ja toisinaan lenkilla.
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Mita on bruksismi?

e Bruksismissa hampaita puriste-
taan tai narskutellaan yhteen tai
alaleukaa jannitetdan tai tyonne-
taan tahdosta riippumatta.

e Bruksismia voi tapahtua nuk-
kuessa (unibruksismi) tai valveilla
ollessa (valvebruksismi).

e Yleisinta nuoruudessa ja nuoril-
la aikuisilla.

o Bruksismi voi aiheuttaa monen-
laisia oireita. Suussa esimerkik-
si hampaiden kulumista ja haa-
vaumia pehmytkudoksissa, suun
ulkopuolella taas ohimosarkya,
korvasarkya, kipua leukanivelis-
sa ja niska-hartiaseudun kipuja.
Varsinkin aamuisin pdan alueel-
la voi tuntua epamaadraisia kipuja,
huimausta, leukojen lukkiutumis-
ta, vasymista ja jaykkyytta seka
kireytta niskan ja hartioiden seu-
dussa.

e Bruksaajan hampaisiin tulee
yleensa eriasteisia kulumia. Kiil-
teen kuluessa hammasluun pal-
jastuminen voi aiheuttaa ham-
paissa vihlomista. Lisaksi bruk-
saajan suuhun voi tulla haavau-
mia. Puremapaine johtaa usein
hampaan tai paikkausten murtu-
miin, myos hammasimplantteihin
kohdistuvia vaurioita esiintyy.

LAHDE: TERVEYSKIRJASTO
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BRUKSAAJAN LEUKA
ON LIIAN KOVASSA
TREENISSA

TEKSTI JENNA PARMALA KUVAT MOSTPHOTOS

Unen aikana tapahtuvaa bruksaamista kuormittavampaa voi
olla valveilla tapahtuva leuan jannittaminen ja hampaiden

entouta hetkeksi leukasi ja
avaa suusi raolleen. Milti
tuntuu? Jos jinnitit huomaa-
mattasi leukalihaksiasi, hel-
potus voi olla suurikin. Yhi
useammin hammaslazkirin
vastaanotolle saapuu leuan tai suun ki-
vuista kirsivi ihminen, joka ei tiedd
leukalihastensa olevan ylikuormitus-
tilassa. Kyse voi olla bruksismista, jos
leukalihakset ovat tehneet tahdotto-
masti yhi uudelleen ty6td ja kuormit-
tuneet, yolld tai pdivisaikaan. Aikai-
semmin tillaisissa tapauksissa puhut-
tiin vain hampaiden narskuttelusta ja
kulumisesta. Nykyiin tiedetiin, ettei
bruksismi ole vain siti, silld bruksismin
ainoana oireena voivat yhti hyvin ol-
la vaikkapa leuan ja pdin alueen kivut.

KOVA, KOVEMPI VALVEJANNITYS

Hei, nyt kun sanoit, niin olen huo-
mannut... Niin keskustelu bruksis-
mista yleensi hammaslaikirin vas-
taanotolla alkaa. Esimerkiksi toistuva
ohimopiinsirky on saatettu aikaisem-
min ohittaa arkisena vaivana, kunnes
hammaslaikiri ottaa asian esiin.

— Kenenkiin leuka ei piivisaikaan
ole tiysin rento. Mutta kun et syo tai
puhu, suun ei pitiisi olla jinnittynyrt,
toteaa hammasliikiri Laura Nykiinen.

Hiin on purentafysiologian erikois-
hammasliikiri ja hammasliiketie-
teen tohtori. Nykinen tydskentelee
HUSilla erityisen haastavien kasvo-
kiputapausten parissa.

yhteen pureminen.

Bruksismia kisittelevissi viitoskir-
jassaan Nykinen toteaa, ettd valveb-
ruksismi voi olla unenaikaista jiyta-
mistd kuormittavampaa. Yolld tapah-
tuva narskuttelu on usein lyhytkestois-
ta. Nukkuessa leuka jinnittyy yleen-
si enimmilldin kahdeksikymmenek-
si minuutiksi. Valveilla ollessa lihakset
voivat olla kovilla useita tuntejakin
kerrallaan.

Ensimmaiinen apu piivisaikaan ta-
pahtuvaan valvebruksismiin on leuan
tietoinen, jatkuva palauttaminen ren-
toon tilaan. Myos leukalihasten hie-
ronta voi auttaa lihasjinnityksen pur-
kamisessa. Jos jinnitit leuallasi ja edes-
si on haastava tai stressaava tyotehti-
vi, kannattaa ehki jo etukiteen valmis-
tautua tauoilla rentouttamaan leuka-

lihaksia.

SUORITTAJAT JA TIPAHTANEET

Yksin hammaslaikirin vastaanotolla ti-
td vaivaa kuitenkaan harvoin hoidetaan,
Laura Nykinen toteaa.

Hin tietdd, ettd leuat saa yleensi
jinnittymiin haastava elimintilanne.
Kun arjen kierrokset kovenevat, myés
leuka joutuu téihin. Tavallisimpiin
bruksismipotilaisiin kuuluvat naiset.
Nykinen antaa kaksi esimerkkii tyy-
pillisimmisti bruksaajista. Ensimmai-
seen ryhmiin kuuluvat nuoret naiset,
joiden elimi on niin sanotusti tiydel-
linen suoritus. Heilld kaikki on kotia,
tditd ja perhetti myéten laitettu vim-
pan piille ja suorituksen hinta nikyy

leuan alueella. Toiseen ryhmiin kuulu-
vat nuoret naiset, joilla eliminhallinta
on hukassa. Tyoti tai perhettd, joskus
kotiakaan ei ole ja sairauksia on mo-
nenlaisia. Molemmissa tapauksissa syy
lihasten pinnetilaan saattaa loytyi eld-
mintilanteesta.

— Vallitseva eliminrytmimme on
muutenkin jo liian kiihked. Thmisten
hermosto on jatkuvasti ylivirittynyt,
miki voi purkautua arjessa fyysiseni li-
hasjinnittimiseni.

Nykinen keskittyi viitdskirjassaan
valvebruksismiin. Seuraavaksi hin
aikoo selvittid sen yhteytti erilaisiin
neurologisiin sairauksiin ja tyépoissa-
oloihin.

LIHAKSIA KIRISTAVAT LAAKKEET

Leuan lihaspinne kertoo ajastamme
muutakin. Esimerkiksi adhd-diagnoo-
seja tehdidin enemmin kuin koskaan
ja adhd-laikitys voi lisitd lihasjinni-
tysti. Myos masennusliikkeiden kiy-
t6lld arvellaan olevan jonkinlainen yh-
teys bruksismitaipumukseen.

— Masennus ja ahdistus altistavat jo
itsessddn bruksismille ja niihin sy$ti-
vit laikkeet voivat vield lisiti taipu-
musta, Nykinen toteaa.

Hammasliikiri voikin kohdata vas-
taanotolla muna vai kana -ongelman.
Liikityksen vihentiminen voisi peri-
aatteessa helpottaa leuan lihasjinni-
tystd, mutta vaikeuttaa eliminhallin-
taa, miki saattaa puolestaan pahentaa
bruksismia. Timin vuoksi vaikeimpia
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purentalihastapauksia hoidetaan eri-
koissairaanhoidossa moniammatillisis-

sa tiimeissd.

— Kipua on hoidettava hyvin, mutta
usein todellinen toipuminen alkaa vas-
ta, kun myds potilaan elimintilanne ja
henkinen olotila kohenevat.

BOTOKSIA LEUKAAN

Laura Nykinen toivoisi, etti hammas-
lazkireitd koulutettaisiin paremmin
bruksismin toteamiseen ja hoitoon.
Nyt nopeita ratkaisuja haetaan turhan
usein purentakiskoista ja botuliinitok-
siini-injektioista puremalihaksiin. Kun
botoksia pistetiin leukaan, purentali-
haksen hermoyhteys aivoihin heikke-
nee ja lihasten kiyttd vihenee.

— Moni voisi saada apua ihan tavalli-
sesta puremalihasten omahoidosta. Bo-
toksin ei pitdisi olla ensimmadiseni rat-
kaisulistalla.

Nykisen mielestd yolld kiytettivin
purentakiskonkin miirddmistd tuli-
si ensin harkita. Voi nimittiin olla, et-
td unen aikana tapahtuva bruksismi on
oire jostakin muusta. Esimerkiksi unia-
pneaa sairastava ihminen saattaa yrittda
avata nieluaan hengitcdikseen yolli pa-
remmin ja narskuttaa siksi hampaitaan.
Bruksismi voi kertoa myos refluksitau-
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Hoitoa kiskolla ja
rentoutuksella

Bruksismin taustalla voi olla mo-
nenlaisia tekijoita kuten stres-
sia, perinnollista taustaa, alko-
holin kayttoa ja tupakointia, ma-
sennusta ja ahdistusta. Siksi si-
ta myos hoidetaan monenlaisin
tavoin.

Bruksismin hoito on yksilollis-
ta. Ensisijaista on suojata ham-
paistoa kulumiselta. Hammaslaa-
karin valmistama yolla kaytetta-
va purentakisko riittaa useimmilla
unenaikaisen bruksismin hoidok-
si. Valvebruksismia pyritaan va-
hentamaan esimerkiksi stressite-
kijoihin puuttumalla.

LAHDE: TERVEYSKIRJASTO

dista. Silloin hampaat osuvat yhteen
aina, kun ihminen yrittdd nielld ylos
noussutta happoa pois suustaan.

LEUKA KUIN PUULHTERI

Lopuksi Nykinen muistuttaa, etti kai-
killa on todennik®éisesti joskus elimin-

BRUKSISMIN HOITO ON

YKSILOLLISTA. ENSISIJAISTA
ON SUOJATA HAMPAISTOA

KULUMISELTA.

si aikana jonkinasteista bruksismilihas-
toimintoa, eiki se ole vilttimitti paha
asia. Leukalihaksia kuuluukin kiyttii
ahkerasti. Bruksismi ei siis vaadi hoi-
toa, mikili siiti ei ole haitallisia seu-
rauksia. Esimerkiksi Kauniista ja roh-
keista tunnetun Ronn Mossin kul-
mikkaat leuat ovat varsin lihaksikkaik-
si pumpatut.

—Ja hin tuskin kirsii niistd lihaksis-
ta. Pikemminkin hin niyttii treenaa-
van niiti sidnnéllisesti, Nykinen toteaa.

Lihashuolto onkin avainsana leuka-
lihasten hoidossa. Nykinen kehottaa
ajattelemaan leuan alueen lihaksia kuin
miti tahansa muuta kehon lihasaluetta.
Se tarkoittaa, etti jatkuva bodaaminen
ei yleensi tee leualle hyvii, myds lepo-
pdivid tarvitaan. m

Asiantuntijana hammasliiketieteen
tohtori, proteiikan ja purentafysiologian
erikoishammasliikiri Laura Nykéinen.
Hiin toimii HUS Piii- ja kaulakeskukses-
sa erikoishammaslidkérind. Lisifksi hin
on yliopistonlehtori Helsingin yliopiston
Suu- ja leukasairauksien osastolla. HU-
Silla. Tilli hetkelli hin suorittaa kivun-
hoidon erityispitevyytti. Nykdisen viitos-
kirja Awake bruxism — Aspects of assess-
ment and management julkaistiin mar-
raskuussa 2023.
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KUUKAUDEN SANA

Odeema

Turvotus

Moneltako menet
nukkumaan?
Epasaannollinen unirytmi on yhteydes-
sa keski-ikaisten heikompaan sydan- ja
verisuoniterveyteen. Vaihtelevat nuk-
kumaanmenoajat nayttavat kasvatta-
van etenkin vyotaron ymparysta.
Liikunnasta on apua tassakin, silla
tutkimuksen mukaan liikunta vahen-
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tda epasaanndllisen unirytmin haital-
lisia vaikutuksia sydan- ja verisuoni-
tautien riskitekijoihin kuten sokeriar-
voihin, rasva-arvoihin tai verenpainee-
seen. Epasaanndllinen nukkumaan-
menoaika on liikkumisesta huolimat-
ta kuitenkin yhteydessa suurempaan
vyotaronymparykseen.

OULUN YLIOPISTO

Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

Pikkuflunssassa
iltavuoroon? Huono idea!

Yha useampi suomalainen kertoo ol-
leensa toissa, vaikka ei ole kokenut
olevansa tyokunnossa. Jopa 41 pro-
senttia on tehnyt vahintaan kaksi kertaa
toita sairaana kuluneen puolen vuoden
aikana.

Sairaana téihin meneminen ei ole fik-
sua. Se kuormittaa ja nakyy ennem-
min tai myohemmin sairauspoissaoloi-
na. Sairaat tyontekijat aiheuttavat myos
kustannuksia, kun tauti tarttuu tydpaikal-
la muihin.

TYOTERVEYSLAITOS

Antibiootista apua
perasuolen leikkauksessa

Suun kautta otettava antibiootti va-
hentda perasuolisyovan leikkauksen
yhteydessa leikkauskomplikaatioita,
leikkausalueen infektioita ja suoliliitok-
sen pettamisia.

Suolen valmistelu ennen leikkaus-
ta suun kautta otettavalla antibiootil-
la on puhuttanut suolistokirurgeja vii-
me vuosina. Naytoét hyddyista ovat ol-
leet ristiriitaisia. USA:ssa antibioottival-
mistelua kdytetdaan paljon, Euroopassa
vahemman.

Uuden suomalaistutkimuksen mu-
kaan antibiootista on kuitenkin selvasti
hyotya ja nimenomaan perasuolen leik-
kauksissa.

- Antibiootteja saaneilla potilailla
oli merkittavasti vahemman leikkaus-
komplikaatioita, leikkausalueen infek-
tioita ja suolilitoksen pettamisia. Eri-
tyisia haittavaikutuksia antibiooteista
ei havaittu, kertoo gastroenterologisen
kirurgian erikoisladkari, dosentti Laura
Koskenvuo HUSista.

Helsingin, Tampereen ja Turun yli-
opistollisten sairaaloiden yhteistyo-
na tehtyyn tutkimukseen osallistui 600
potilasta, jotka tulivat leikkaukseen pe-
rasuolikasvaimen vuoksi.

HUS



TERVEYDEKSI

Tiesithi
laman
AUSARKY-
KKEISTA

Apteekista ilman
reseptia saatavia sar-
kylaakkeita on kah-
denlaisia: tulehdus-
kipulaakkeita ja kipu-

|adkkeita.

Runsaista kuukauti-
sista karsivat voivat
saada avun tulehdus-
kipulaakkeesta. Tuleh-
duskipulaakkeet va-
hentavat kuukautis-
vuodon maaraa 10-50
prosenttia.

Tulehduskipuladkkeiden

pitkaaikainen kaytto voi

aiheuttaa haavauman mahaan
tai suolistoon, kohottaa ve-

Asetyylisalisyylihappoa
eli aspiriinia kaytettiin
joskus sarkylagkkeena,
mutta haittavaikutuk-
set ovat melko yleisia.
Aspiriinia ei enda suo-
sitella kivun hoitoon.

Al3 kayta parase-
tamolin kanssa al-
koholia. Yhdistel-
ma lisaa maksa-
vaurion riskia.

Tulehduskipuldakkeita
ovat ibuprofeeni, keto-
profeeni ja naprokseeni.

Kipulaakkeista tutuin on
parasetamoli.

Tulehduskipuladke
auttaa flunssan oirei-
den ja kuumeen lisak-
si esimerkiksi kuukau-
tiskipuihin ja hammas-
sarkyyn seka nivel- ja

lihaskipuihin.

Kipuldake eli parasetamo-
li oli vatsalle ystavallisem-
pi vaihtoehto ja se sopii
useimmille kipupotilaille.
Noudata aina annosohjet-
ta, silla yliannoksena para-
setamoli voi aiheuttaa va-
kavan maksavaurion.

»

[tsehoitoldakkeita ei ole

P
Sﬂgg L

Meidin on ihan turha
ylpeilld tuolla maailmalla
tasa-arvollamme niin kauan,
kuin hoiva jakautuu niin,
ettd naiset tekevit sen
ilmaiseksi kotona ja huonosti
palkatuissa ammateissa.”

KIRJAILIJA SAARA TURUNEN

HELSINGIN SANOMAT 7.4.2024

Meiddn taytyy oppia
suunnittelemaan hitaasti,
etenemddan nopeasti.

YRITTAJA TEEMU VORNANEN
INSTAGRAM-TILILLAAN @AIVOVINKIT

tarkoitettu jatkuvaan kayt-
toon. Sarkylaakkeita aikui-
nen voi kayttaa paivittain
korkeintaan pari viikkoa,
lapsi ja nuori vain muuta-
man paivan. Jos vaiva ei
hellita, mene laakariin.

renpainetta ja heikentaa ve-

renpaineladkkeen tehoa. Tu-
lehduskipulaaketta ei suositel-
la esimerkiksi raskaana olevil-
le, imettaville, astmaatikoille tai
sydan- ja verisuoni-
tautipotilaille.

Vertailu

Tydpaikan sisailman
tﬁ‘kia sanoi oireilevansa
. vuonna 2022
. A
16 %
tutkimukseen
osallistuneista.

ole raportoitu Suomessa, mutta lisa-
testaukset aloitetaan toistaiseksi, jot-
ta varmistetaan verivalmisteiden tur-
vallisuus.

Hepatiitti E testataan
luovutetusta veresta

Vuonna 2018 oireita
kertoi saavansa

21 %

vastaajista.

Punaisen Ristin Veripalvelu testaa nyt
verenluovuttajien veresta myos hepa-
tiitti E -viruksen.

Suomessa on alkuvuoden aikana
todettu hepatiitti E -tartuntoja, jois-
ta suurin osa on todennakdisesti pe-
raisin tietyista meetvursteista.

Yhtakaan verensiirtojen valityksel-
|a tarttunutta hepatiitti E -tapausta ei
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Ammatilliset opintopaivat
22.—23.10.2024 . Helsinki Congress Paasitorni

SUPER

SuPerin Ammatilliset opintopaivat tarjoavat laadukkaita ja monipuo-
lisia luentoja. Opintopaivilta saat tyohosi uusia tyokaluja ammatin

tueksi ja tyon kehittamiseen.

Luentojen aiheita ovat muun muassa erilaisuus, kielen merkitys
tyovalineend, kuolevan potilaan hoitotyd, haavanhoidon prosessi,
moniladkityksen riskien ehkaisy ja paljon muita ammattia tukevia
ja ajankohtaisia luentoja. Paivien aikana sinulla on mahdollisuus
verkostoitua ja keskustella muiden osallistujien kanssa tydelaman

ajankohtaisista asioista.

Tiistai 22.10.2024

08.30 - 09.30
09.30 - 09.45

09.45-10.30

10.30 — 1115

1115 -12.00

12.00 - 13.00
13.00 - 13.15

1315 -14.15

14.15 -14.30

14.30 - 15.00

15.00 - 15.45

15.45 - 16.45

limoittautuminen ja aamukahvi
Ajankohtaista ammatista

SuPerin puheenjohtaja

Erilaisuus haastaa ja opettaa
yhteiskuntatieteiden maisteri

Leena Kaasinen

Tyokaluja suomen kielen tukemiseen
tyopaikalla

yliopistonlehtori Inkeri Lehtimaja,
Aalto-yliopisto

Kieli ja vuorovaikutuksen merkitys
tyovalineena

puheterapeutti, akatemia tutkija
Laura Kanto, Jyvaskylan yliopisto
Lounas

La Carita -s@ation tunnustuspalkintojen
jako

Kuolevan potilaan hoitotyd
sairaanhoitaja Miina-Liisa Flinkkila,
Terhokoti

Vireytta paivaan

Personal trainer Elina Kiuru

Kahvi

Surevan kohtaaminen
kokemusasiantuntija, Iahihoitaja Paula
Maattanen

Vaipat lavalla! -esitys

Tampereen yliopisto

Keskiviikko 23.10.2024

09.00 -10.00

10.00 - 11.00

11.00 —12.00
12.00 - 13.00

13.00 - 14.00

14.00 —14.30
14.30 - 15.30

Aika ja paikka

Ajankohtaista opiskelijan ohjauksesta ja
tutkinnon perusteista

asiantuntija Sari Ojajarvi, Suomen Ighi- ja
perushoitajaliitto SuPer ry.

Psykologinen turvallisuus hoito- ja
kasvatustydssa

erityisasiantuntija Kirsi Yli-Kaitala,
Tyoterveyslaitos

Lounas

Haavahoidon prosessi

auktorisoitu haavahoitaja Satu Suonoja
Lahihoitajan rooli monildakityksen riskien
ehkaisemisessa

kehitysproviisori Anne Halmetoja,
Aino ja Eino ladkehoitopalvelut

Kahvi

Tydhyvinvointi — miksi siitd kannattaa
vaahdota professori Juha T. Hakala,
Jyvaskylan yliopisto

tiistai 22.10.2024 - keskiviikko 23.10.2024

Helsinki Congress Paasitorni
Paasivuorenkatu 5 A, Helsinki




ILMOITTAUTUMINEN

Sitovat ilmoittautumiset 6.10.2024 mennessa.
Tapahtumaan ei oteta séhkoposti- tai puhelinilmoittautumisia.

SuPerin jasenet

2.5.2024 alkaen osoitteessa supertilaisuudet.superliitto.fi.
Tilaisuus 16ytyy nopeimmin, kun kirjoitat hakukenttaan

" SuPerin ammatilliset opintopaivat 2024”.

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

Katso kirjautumisohjeet sivuilta www.superliitto.fi/super-info/
kirjautuminen-oma-super-palveluun

Muut kuin SuPerin jasenet

Verkkosivuilla superliitto.fi/AmmatillisetOpintopaivat2024
[6ytyy ilmoittautumislomake, jonka kautta ei-jasenet voivat
iimoittautua.

MAKSUT

Osallistuminen 2 paivaa 1 paiva
SuPerin jasenet 180 € 100 €
Ei-jasenet 210 € 120 €

Osallistumismaksu sisaltéa opetuksen ja ohjelmassa mainitut
ruokailut (alv 0%).

Koulutus laskutetaan jalkikateen ilmoittautumisen yhteydessa
annettujen laskutustietojen mukaisesti.

Koulutuksen hinta ei sisalla majoitusta vaan jokainen osallistuja
varaa ja maksaa majoituksen itse.

Laskutus

Mikali olet sopinut tydnantajasi kanssa etukateen tyonantajasi
maksavan osallistumismaksusi, selvitd tydnantajalta seuraavat
laskutustiedot ennen koulutukseen ilmoittautumista ja liséa
tyGnantajan laskutustiedot iimoittautumisen yhteydessa
tarvittaviin pakollisiin kenttiin: maksajan nimi, osoite, verkko-
laskutusosoite, valittdjan tunnus ja postinumero.

HOTELLIVARAUKSET

Osallistujat varaavat ja maksavat huoneensa itse. Varauk-
sen yhteydessa tulee mainita varaustunnus.

Hotellit edellyttavat, etta kahden hengen huoneen varaa-
villa on tiedossa ketka majoittuvat kyseisessa huoneessa.
Hinnat ovat vuorokausihintoja ja sisdltavat aamiaisen.
Varauskiintididen voimassaolo mainitaan hotellikohtaisesti.

RADISSON HOTELS

Majoitukset ovat varattavissa alennetulla hinnalla
14.10.2024 klo 18:00 asti.

Huomioithan, ettd alennushintaisia huoneita on saatavilla
rajoitettu maara.

Mainitse varausta tehdessasi kiintiotunnus BSUPER, joka
on voimassa 21-24.10.2024 valisille majoittumisille.

Huoneiden hinnat Radisson Hotelsilla
Yhden hengen huone 139 euroa
Kahden hengen huone 159 euroa

Radisson Hotels Myyntipalvelu

Huonevaraukset ensisijaisesti puhelimitse tai netissa
Puhelin: +358 300 870 010 / yksittdiset huonevaraukset
Netissa: www.radissonhotels.com/fi-fi

Radisson RED Hotel, Vuorikatu 24
reservations finland@radissonred.com

Radisson Blu Plaza, Mikonkatu 23
reservations finland@radissonblu.com

Varaus on vahvistettava luottokortilla varausvaiheessa tai
maksettava etukdteen. Luottokorttitietoja ei saa l&hettda
sahkopostitse. Radisson Hotelsin hyvaksymat maksutavat
ovat kateinen, pankkikortti ja luottokortti.

SCANDIC HOTELS

Majoitusvaraukset tehdaan osoitteessa scandichotels fi kaytta-
malla varauskoodia CGWM. Yksittaisen majoitusvarauksen
hinta ja peruutusehto riippuu majoittujan valitsemasta huo-
ne- ja varaustyypistd sekd varauksen teon ajankohdasta.
Varauksen vahvistamiseksi majoittujan tulee ilmoittaa
varauksen yhteydessa voimassa olevat luottokorttitiedot.
Huoneet ovat varattavissa hotellin varaustilanteen mu-
kaan, kuitenkin viimeistaan 10 pdivaa ennen saapumista.
Huomioithan, ettd majoitustarjouksen hinta saattaa nousta
lahempand ajankohtaa tai kysynnan kasvaessa. Lisdalen-
nusta huonehinnasta voi pyytda maksaessaan varauksen-
sa heti varauksen yhteydessa.

Varauskoodi on voimassa 21.-2310. vadlisille majoittumisille
Jja seuraavissa Scandicin hotelleissa:

Scandic Paasi, Paasivuorenkatu 5 B

Scandic Hakaniemi, Siltasaarenkatu 14

Scandic Kaisaniemi, Kaisaniemenkatu 7/

Scandic Grand Central Helsinki, Vilhonkatu 13

SuPer pidattaa oikeudet mahdollisiin
muutoksiin.

Katso ajantasainen ohjelma ja lisatiedot:
superliitto.fi/AmmatillisetOpintopaivat2024

SUPER ILMOITTAUDU VIIMEISTAAN 6.10.
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TEKSTI TIIU POHJOLAINEN KUVITUS MATTI WESTERLUND

Manipuloija yrittaa ohjailla toisen ajatuksia tai
kaytosta huomaamatta. Omien rajojen tunteminen

unnistatko tilanteen, jossa po-
tilas vaatii laakitystd, jota hi-
nelle ei ole midritry? Potilas
saattaa kidytrdytyd uhkaavas-
ti tai pelottavasti painostaes-
saan hoitohenkilokuntaa toi-
mimaan tahtonsa mukaan. Tai kenties
potilas tylyttad henkilokuntaa, koska
mielestdin hinelle kuuluisi tietty diag-
noosi. On tavoite miki tahansa, keino-
valikoima on laaja: potilas voi esiintyid
epitoivoisena, tuskaisena. Hin saattaa
liioitella oireita, kertoa muunneltua,
viritettyd totuutta tai pyrkid esimerkik-
si herdttdmdin mydtituntoa. Tai jarrdd
jotakin olennaista kertomatta.
Kyse on manipuloinnista.

OMAN EDUN JALJILLA

Kuka tahansa voi vahingossa sortua ma-
nipuloimaan. Usein manipuloint kui-
tenkin on tarkoituksellista ja suunnitel-
mallista. Se voi olla hienovaraista, osit-
tain molempienkin etuja eteenpdin vie-
vid tai esimerkiksi imartelevaa.

Onko sinut saatu joskus tekemiin
ylimdiriinen tehtivd, kun pyyntd on
alkanut sanoin: ”Sinulta kun se sujuu
aina niin nopeasti...”

voi suojata manipuloinnilta.

Usein manipulointiin liittyy tie-
tynlainen epirehellisyys. Manipuloi-
ja jakaa véidristeltyd tietoa tai valehte-
lee, jotta toinen ihminen toimisi halu-
tulla tavalla. Pahimmillaan manipuloija
kampittaa toisia voidakseen ajaa omaa
etuaan. Hin saattaa sisdllytcad puhee-
seen, rivien viliin, vihjauksia negatii-
visista seurauksista, uhkailua tai vaikka
pelottelua. ”Kun muutosneuvottelut-
kin ovat kohta varmaan tulossa, niin...”

VAIKUTTAMISTA VAI MANIPULOINTIA?

Manipulation on sanana alun perin
ranskaa ja tarkoittaa vaikuttamista.
Vaikuttamista on kaikkialla sielld, mis-
sd ihmisidkin. Meihin vaikutetaan ja
yritetddn vaikuttaa niin ihmissuhteis-
sa, markkinoinnissa, mediassa, tydeli-
missi, politiikassa kuin opetustilanteis-
sa. Tamikin teksti pyrkii vaikuttamaan
sinun kisitykseesi manipuloinnista.
Manipulointia on kaikkialla. Erikois-
psykologi, valmentaja ja tietokirjailija
Satu Pihlaja naurahtaakin, ettd tuskin
on ensimmadistikdian vanhempaa, joka
olisi selvinnyt lastenkasvatuksessa tdy-
sin ilman kiristystd, uhkailua ja lahjon-
taa. Elimissd tulee vastaan tilanteita,

joista vain on edettivd nopeasti. Kun
huutava lapsi on saatava kaupasta ulos,
voi arestilla uhkaaminen toimiakin,
vaikkakaan jatkuvasti kdytettynd moi-
nen kasvatusmalli ei ole hyvi.

Manipuloinniksi vaikuttaminen
muuttuu, jos ihminen yrittdd muuttaa
tai ohjailla toisen ajatuksia tai kiytostd
toisen huomaamatta.

Mielen ohjailu haluttuun suuntaan
ei ole sinillaan kielteistd tai myonteis-
td. Hyvaid tarkoittavalla manipuloin-
nilla halutaan saada aikaan toivotun-
lainen muutos. Sellaista voi olla vaik-
kapa kansanterveydellinen hanke, jon-
ka avulla pyritdin parantamaan suoma-
laisten elintapoja. »

MANIPULOINTIIN
LITTYY USEIN
EPAREHELLISYYS.
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MANIPULAATTORI
0SAA VETAA DIKEASTA
TUNNENARUSTA.

Haitallista manipulointi on, kun ta-
voitteena on se, ettd toinen toimii, jotta
manipuloijan tavoitteet ja tarpeet tyy-
dyteyvit.

— Manipuloinnissa on aina takana
ajatus oman edun tavoittelusta, kuvai-
lee Pihlaja.

— Se eroaa vaikkapa taivuttelusta sii-
nd, ettd manipulointiin liittyy jotain,
mitd ei sanota suoraan, Pihlaja tarken-
taa.

Satu Pihlaja kiyttid esimerkkii, jos-
sa naapuri saapuu ovellesi tuoden mu-
kanaan lautasellisen tuoreita pullia.
Naapuri valittelee, miten ei ole saanut
ketddn avuksi koiranhoidossa. Hetken
pidsti huomaat itse lupautuneesi koi-
ran hoitajaksi.
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Manipulointi ei ole viittelyd, silld
viiteltdessd tulevat molempien osallis-
tujien argumentit yleensi kuulluiksi.
Manipuloinnissa toisen mielipide mi-
tit6idddn tai sille ei anneta lainkaan ti-
laa. Manipuloijalle on keskeistd jyricd
oma kanta esiin.

TOISTOLLA MANIPULOINTIA VASTAAN

Miten sitten toimia, kun vastassa on
potilas, joka haluaa, ettd toimitaan hi-
nen tahtonsa mukaisesti?

Satu Pihlaja mainitsee toistamistek-
niikan, jossa toistetaan omaa viestid —
Ei, me emme miirii sinulle lidkettd
— tdysin riippumatta siitd, mitd vasta-
viitteitd tai vetoamisia asiakas esittdi-
kin. Vaikka keskustelun toinen osapuo-
li yricedd vedota erilaisin keinoin, oman
viestin toistamista kannattaa jatkaa.

Manipuloija on usein sitd mieltd, et-
ti hin tietid muita paremmin, miki on
toisille parasta. Tydpaikalla ilmid nikyy
toisinaan ajatuksena, jossa uskotaan esi-
henkilén tietivin parhaiten, miki tii-
mille on parasta. Tai se voi kuulua ohi-

mennen kokeneemman kollegan tu-
hahduksena: ”Sinun nyt ei kannata jat-
ko-opinnoista haaveilla” tai toteamuk-
sena, miten meidin tydpaikalla ei pul-
laméssésukupolven edustajat parjaa.

VALTAA JATUNTEITA

Manipulointiin liittyy vallankiytto3.
Usein vaikuttaa siltd, miten manipu-
laattori osaa vetdd juuri oikeasta tun-
nenarusta.

— Thmiset venyvit aivan uskomat-
tomiin tekoihin pikku manipulaation
avulla, Satu Pihlaja toteaa.

Juuri ilmestyneessa Tunnista mani-
pulointi ja loydi omat rajasi -teokses-
sa Pihlaja seki kirjan toinen tekiji, eri-
koispsykologi Nina Lyytinen kiyttivit
esimerkkini sairaalan osastoa. Esihen-
kil saa tiedon iltavuoron hoitajan sai-
rastumisesta. Piivivuorolaisilta tiedus-
tellaan, kuka voisi jiddi tekemidn toi-
sen vuoron. Kun osastonhoitaja kiytcdd
lausetta "Muuten Riikka jii illaksi yk-
sin”, hin vetoaa juuri sithen kollegaan,
joka ei kesti ajatusta toisen pulaan jit-



timisestd. Tai ehki esihenkil uhriutuu
ja avautuu, miten mahdotonta sijaisia
on saada.

Osastonhoitajan nikékulmasta oli
siis helpompaa manipuloida tydyhtei-
s64 kuin ottaa johtajuus osaston tilan-
teesta ja kdyttdd aikaa sijaisten hankki-
miseen tai uusien tyontekijéiden rekry-

Kiire — yksi
manipuloijan
tehokeinoista

« Manipuloitavalle ei anneta
aikaa harkita.

« Kiireessa toimitaan usein
kuin automaattiohjauksella.

o Ei aikaa valmistautumiseen
tai puntarointiin.

o Ei aikaa kysya toista
mielipidetta.

o Aikapaineessa ihminen

myontyy pyyntoon, johon ei
muuten suostuisi.

"

¢ "Tarvitsen rahaa lainaksi heti.

e "Tarjous on voimassa vain
tanaan.”

toimiseen. Esihenkilo saattaa hinkin
olla tydssdin kuormittunut, eikd ole
edes ajatellut manipuloivansa tiimili-
sid.

Manipuloinnin katkaiseminen on-
nistuu manipuloinnin tunnistamisella
ja tilanteen nikyviksi tekemiselld. It-
sensd suojaamisessa auttaa omien tun-
teiden ja reaktioiden huomaaminen,
myétituntoinen suhtautuminen itseen
seki sopivien rajojen asettaminen.

— Saat lopulta itse aina pddcedd, mil-
laista kohtelua otat vastaan. Itsensi suo-
jaamiseen manipuloinnilta on aina lu-
pa, kirjoittavat erikoispsykologit Satu
Pihlaja ja Nina Lyytinen. m

LAHTEET

NINA LYYTINEN & SATU PIHLAJA:
TUNNISTA MANIPULOINTI JA LOYDA OMAT
RAJASI, ATENA, 2024

PODCAST-SARJA NAIN MINUA MANIPULOIDAAN,
KASIKIRJOITUS SATU PIHLAJA JA NINA LYYTINEN,
YLE AREENA 2023

Rajaa rajasi

Kun tuntee itsensa hyvin, tun-
nistaa herkemmin, tekeekod paa-
toksia itse vai antautuuko tois-
ten ohjattavaksi.

Tutustu itseesi,

pohdi seuraavia kysymyksia:
o Kuka mina olen?

o Millainen ihminen mina olen?
o Mikd on minulle tarkeaa?

o Mista mina pidan?

e Missa olen hyva?

o Mitka ovat kehittymisen
kohteeni?

o Mista en pida?

ltsetuntemus auttaa omien ra-
jojen loytamisessa ja sita kautta
manipuloinnilta suojautumisessa.
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TyOnantaja, sina paatat, mista hankit
koulutukset henkil6kunnallesi

Olemme juuri uudistaneet

Ladakehoidon teoriaperusteet koulutuksen.
Aanivideoiden lisdksi kurssi sisaltaa
runsaasti tekstia. Katso esittelyvideo
www.proedu.fi/koulutukset.

Laakehoidon koulutusvalikoimamme
kattaa kaikkien ammattiryhmien tarpeet.

LupaKanta INTERNET-SOVELLUKSEMME mahdollistaa Pauli Puirava, kouluttaja,
kaiken [adkelupiin tarvittavan sahkdisesti - tilaa veloituksetta farmaseutti LHKA
esittelyvideo tai voit varata myo6s videoesittelyajan,

toimisto@proedu.fi tai puh. 050 3233 009.

Varaa mainostilaa
SuPer-lehdestal

Lehti lImoitukset Lehti ilmestyy
6/24 21.5. 12.6.
lImoitustilavaraukset: 7-8/24 13.6. 3.1.
ilmoitusmyynti@superliitto.fi 9/24 13.8. 4.9,
tai puh. 09 2727 9275 10/24 12.9. 2.10.
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ANU TEVANLINNA

Psykologi, valmentaja ja tietokirjailija

UUPUMUS ON TYOYHTEISOLLE KRIISI

un joku tydyhteisossd uupuu,

herdd kysymyksid. Miksi ndin

kavi? Kenelle tyot siirtyvie?

Olisiko uupumuksen voinut

estdd? Kenen vika se oli? Yh-

den uupumus koskettaa ko-
ko yhteisoa.

Myotitunto ja huoli ohjaavat pohti-
maan uupuneen vointia. Halutaan aut-
taa ja tukea. Samalla olo voi olla avu-

0ILNY VNNV

ton, silld keinoja ja sopivia sanoja on
vaikea 16ytdd. Omakin tilanne stressaa.
Miten pirjidmme, kun yksi jii sairaus-
lomalle? Tuleeko minulle lisikuormaa?

Ehkid hankalimmat kysymykset nou-
sevat omasta osuudesta: Tarjosinko riit-
tavisti apua? Turvasinko kiireen kes-
kelld litkaa kollegaan? Kuormitinko jo
kuormittunutta? Olinko osa ongelmaa?
Itsesyytosten mydtd nousee syyllisyys.

Syyllisyys on usein uupuneen yhtei-
sOssd jaettu tunne. Koetaan, ettd toisen
paha olo olisi pitinyt huomata aiem-
min, osata puuttua sithen, pystyd py-
sdyttdmadn kuormituksen kasautumi-
nen. Uupuminen tuntuu vadraled, cur-
hauttaa ja vihastuttaa.

Kaikkiaan tilanne on ristiriitaisten
tunteiden ja nikemysten virictimi.
Silloin tarvitaan kohtaamista, tilaa tun-
teille ja napakkaa ratkaisukeskeisyyt-
ti epikohtien korjaamiseksi. Samalla
on hyviksyttivd, ettd moni uupumus-
ta koskeva kysymys jid vaille vastausta.
Uupumus on monitahoinen ilmid, ja
kohtuuton kuormitus kehittyy yksilon
ja ympdristdn vuorovaikutuksessa. Yh-
td syytd tai syyllistd uupumiseen ei ole.

Ei ole kaukaa haettua, ettd jossain
vaiheessa uraa valtaosa meistd tydsken-
telee yhteisossd, jonka jidsen uupuu.
Ty6terveyslaitoksen mukaan noin joka

neljannelld tydssi kiyvilld on ainakin
jonkin verran uupumusoireita, ja sote-
alan tyontekijoistd 55 prosenttia kohtaa
eettisesti kuormittavia tilanteita viikoit-
tain tai paivittiin. Auttamistydhon on
myos sisddnrakennettuna kuormituste-
kijoitd, joita parhaatkaan kiytinnét ei-
vit voi poistaa. Myotitunto tekee hy-
vin auttajan ja samalla altistaa toisten
tunteiden ja taakan kantamiselle sekd
riittimittdmyyden tunteelle.

Kun ty6 on sekd merkityksellistd et-
td kuormittavaa, omasta jaksamises-
ta huolehtiminen on osa ammattitai-
toa. Se ei ole helppoa, jos vaatii itsel-
tddn paljon, sitoutuu tyohénsi ja ym-
pirilld on vahva pirjddmisen kulttuuri.

Jaksamisen kannalta tirkeimpii ky-
symyksid ovatkin ne, jotka kysytiin
ennen kuin uupumus tulee tyoyhtei-
s66n. Yksi tirkeimmistd kysymyksistd
on "Miten voit?”.

Sen jilkeen vastuu siirtyy vastaajal-
le. Uskallatko ja pystytkd vastaamaan
kysymykseen rehellisesti? Huomaatko,
jos kuormaa on liikaa? Rohkenetko ker-
toa sen?

Pirjdamisen kulttuuri laimenee,
kun jaksamisen haasteista puhutaan.
Padstamalld irti sinnittelystd voimava-
rojen rajoilla véltettdisiin moni uupu-
mus. m

SYYLLISYYS ON UUPUNEEN
YHTEISOSSA JAETTU TUNNE.
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HYVIA UNIA

SUKUPUOLESTA RIIPPUMATTA

TEKSTI ELINA KUJALA KUVA MOSTPHOTOS

Naisen ja miehen vuorokausi on eri pituinen,
mutta unentarpeeseen se ei juuri vaikuta.

leisesti ottaen ihmisen tu-
lisi saada vihintiin seitse-
min tuntia unta sukupuo-
lesta riippumatta.
- Unen tarpeeseen vai-
kuttavat eniten ikd, gene-
tiikka, kronotyyppi, elimintavat ja sai-
raudet seki unen laatu. On kuitenkin
mielenkiintoista, ettd esimerkiksi Ti-
lastokeskuksen ajankiyttétutkimuk-
sen mukaan suomalaiset naiset nuk-
kuvat keskimiirin 14 minuuttia mie-
hid enemmin. Tdmi ero on tuplaantu-
nut kymmenessi vuodessa, kertoo Ter-
veystalon tydterveyslddkiri ja unildika-
ri Sanna-Tuulia Mattila.
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Tutkimusten mukaan naisen ja mie-
hen kronologinen kello on hieman eri-
lainen. Miehen keskuskello on naisia
pidempi eli 24 tuntia ja 11 minuuttia.
Naisen taas 24 tuntia ja viisi minuuttia.

- Se, ettd naisen ja michen vuoro-
kausi on ikddn kuin hieman eri pitui-
nen, ei kuitenkaan vaikuta minuutte-
ja enempidd unen miirin tarpeeseen,
Mattila sanoo.

HORMONIT VAIKUTTAVAT

Mattilan mukaan unettomuus on puo-
litoista kertaa yleisempii naisilla kuin
miehilld. Unettomuus tarkoittaa siti,

MONI NAINEN
NUKKUU
HUONOMMIN

KUUKAUTISTEN
AIKANA.

ettd on joko vaikeutta saada unta, yo-
aikaista heriily3 tai molempia.

- Ero nikyy varhain, silld jo kou-
luterveyskyselyissi unettomuus on ty-
t6illd yleisempdd. Omalla vastaanotol-
lani olen havainnut, etti naiset my®s
puhuvat enemmin unettomuudestaan
ja tuovat univaikeuksia esiin.

Naisen hormonaaliset vaihtelut vai-
kuttavat unen laatuun lipi elimin.

Mattilan mukaan syyt siihen, miksi
naiset voivat tarvita unta miehid enem-
min, l8ytyvit unen laadusta.

- Mitid huonompaa unen laatu on,
sitd enemmdn unta tarvitsee. Jos nainen
esimerkiksi heriilee herkisti yon aika-




na, ei seitsemdn tuntia unta riitd ver-
rattuna henkil6n, jolla uni on syvid ja
levollista.

Naisen keho kiy lipi koko elimin
monenlaisia hormonaalisia vaihteluita,
jotka voivat aiheuttaa unettomuutta ja
heikentii unen laatua.

- Moni nainen kertoo nukkuvan-
sa huonommin kuukautisten aikaan,
mikd johtuu estrogeenin tason laskus-
ta. Kuukautiset voivat my®és laskea rau-
ta-arvoja ja aiheuttaa levottomien jal-
kojen oireilua, miki vaikeuttaa nukah-
tamista.

My®és raskauden aikaiset hormoni-
muutokset seki muutokset kehossa —
kuten pallean nousu — voivat heiken-
ti4 unta tai aiheuttaa unenaikaisia hen-
gityshiiriditd.

- Synnytyksen jilkeen puolestaan
yoaikainen imetys keskeyttdd nukku-
mista. Monelle myés jid pikkulapsi-
vaiheen jilkeinen levoton nukkuminen
ikdidn kuin paille, Mattila kertoo.

Lopulta my6s vaihdevuodet muut-
tavat unta.

IHMISELLA ON
OIKEUS HIDASTAA
TAHTIA.

- Unihiiridistd ja unettomuusoi-
reista kirsii vaihdevuosien aikana 40—
60 prosenttia vaihdevuosi-ikiisisti.
Vaihdevuosien jilkeen naisilla esiintyy
my0s uniapneaa enemmdn ja uniapnea-
riski nousee samalle tasolle kuin mie-
hilli. Kun kaikki nim3i useimman nai-
sen kokemat hormonaaliset muutok-
set ja niiden vaikutukset unen laatuun
otetaan huomioon, voivat naiset tarvi-
ta unta terveiti miehii enemmin lihes-
tulkoon lipi elimin.

HYVA UNI ON 0SA MIELENTERVEYTTA

Riittivi uni auttaa siitelemiin tuntei-
ta, kuten stressid. Unen puute voi joh-
taa jopa masennukseen.

- Kyseessd on ikivi kierre, silli mie-
len haasteet voivat aiheuttaa unetto-
muutta ja unettomuus lisid mielen
haasteita, Mattila kuvailee.

Naisilla ahdistuneisuus ja masennus-
oireet ovat miehii yleisempii. Timi voi
olla yksi syy sille, miksi naisten unentar-
ve voi olla keskimirin miehid suurempi.

- Havaintoni mukaan naiset ovat
taipuvaisempia kantamaan koko per-
heen psykososiaalista stressii ja arki voi
olla hyvin kuormittavaa. Esimerkiksi
Terveystalossa naisten osuus ahdistu-
neisuus- ja masennusdiagnooseista on
yli kaksinkertainen miehiin verrattu-
na: naisten osuus noin 68 prosenttia ja
miesten 32 prosenttia

KUUNTELE ITSEASI

Mattilan mukaan tirkeinti on kuun-
nella omaa kehoa ja kunnioittaa sen
tarpeita — oli sitten nainen, mies tai
muunsukupuolinen.

— Jos elimistdssid kuormittaa jokin —
esimerkiksi naisella kuukautiset — voi
suoda keholleen enemmin unta, nou-
dattaa chki tivkemmin unirytmii ja
nukkua pdiviunia. On siis oikeus hi-
dastaa tahtia. Ja jos kuukautiset tai esi-
merkiksi vaihdevuodet aiheuttavat han-
kalia uniongelmia, on hyvi keskustel-
la asiasta gynekologin kanssa, Mattila

muistuttaa. m
LAHDE: TERVEYSTALO




SUORA KYSYMYS

Koonnut Saija Kivimaki

MOSTPHOTOS

SuPerin
astantuntijat
vastaavat

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

sahképostilla
super-lehti@superliitto.ﬁ

MiksI saan suurempaa lomapalkkaa kuin
tyokaverini, vaikka teemme samaa tyota?’

Vuosilomapalkan maaraytymiseen vai-
kuttaa palkkausmuoto. Yksityisen so-
siaalipalvelualan tyoehtosopimukseen
(SOSTES) on kirjattu kolme eri las-
kentatapaa, joiden mukaan loma-ajan
palkka voidaan laskea:

1. Kuukausipalkkaiselle tydntekijal-
le loma-ajan palkka lasketaan kuukau-
sipalkasta. Taman lisaksi lasketaan lo-
ma-ajan lisd, jos tyontekijalle on kerty-
nyt tydaikakorvauksia.

2. Prosenttiperustaista laskentaa kay-
tetdan tilanteissa, joissa tyontekijan tyo-
aika on muuttunut lomanmaaraytymis-
vuoden (1.4.-31.3.) aikana tai tyontekijan
palkka maksetaan tuntipalkkana ja han
kuuluu 35 tunnin ansaintasaannon piiriin.

3. Vuosiloma maaraytyy keskipdiva-
palkan perusteella silloin, kun tyonte-
kijan palkka maksetaan tuntipalkkana ja
tyosopimuksen mukainen tydaika on va-
hintdaan 14 paivaa jokaisena lomanmaa-
raytymisvuoden kalenterikuukautena.

Nama eri laskentatavat sekd tyosuh-
teen kesto ja ansaittu palkka vaikuttavat
kaikki lomapalkan suuruuteen, ja siksi
se voi vaihdella samaa tyota tyonteki-
joiden kesken. On hyva myds muistaa,
ettd lomapalkan laskemisesta on sovit-
tu eri tavoin eri tydehtosopimuksissa.
Kannattaa tarkistaa, mita tyoehtosopi-
musta tyopaikalla noudatetaan ja mita
lomapalkan mdaraytymisesta on sovittu.

SOPIMUSASIANTUNTIJA VIRVE AHO
X: @VIIVIAHO

Loma-ajan palkan
lisiksi tyontekiji voi
saada lomarahaa, jos
asiasta on sovittu tyoehto-
sopimuksessa. Lomarahan

suuruus on yleensd
N 50 % lomapalkasta. /4

N
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Milloin lomapalkka
maksetaan?

Vuosilomalain mukaan loma-ajan palkka on maksettava tyon-
tekijalle ennen loman alkamista. Enintdan kuuden paivan pi-
tuiselta lomajaksolta lomapalkka saadaan maksaa tydsuh-
teessa tavanmukaisesti noudatettavana palkanmaksupaiva-
na. Tyoehtosopimuksessa tai paikallisesti voidaan kuitenkin
sopia, ettd lomapalkka maksetaan normaalin palkanmaksun
yhteydessa. SOSTESin mukaan tyontekijalla on oikeus pyy-
taa lomapalkan maksua ennen vuosiloman alkamista. Pyyn-
t0 on tehtdva vahintaan kuukautta ennen loman alkamista.

SOPIMUSASIANTUNTIJA VIRVE AHO
X: @VIIVIAHO



MOSTPHOTOS

Vuosilomapalkan
laskeminen tuottaa

paanvalvad

Tyontekijalla on oikeus saada palkkaa myos vuosiloman
aikana. Tavallisesti palkka on yhta suuri kuin tyossa ollessa.
Lomapalkan laskeminen ei kuitenkaan ole yksinkertaista,
silla sen maaraytymiseen vaikuttaa niin moni asia.

yonantajan on lomapal-

kan maksun yhteydes-

sa annettava palkkalas-

kelma, josta kay ilmi lo-

mapalkan suuruus ja sen

maardaytymisen perus-
teet. Lomapalkka voi perustua kuu-
kausipalkkaan, keskipdivapalkkaan tai
se voidaan laskea prosenttiperustei-
sesti vuosipalkasta.

Tilanne on kaikkein selkein saannol-
lista tyOaikaa tekevilla, kuukausipalkkaa
saavilla tyontekijoilla. Heille maksetaan
loman ajalta samaa palkkaa kuin tydssa
ollessa. Loma-ajan palkassa on kuiten-
kin huomioitava palkan paalle makset-
tavat saannolliset lisat, kuten ilta-, yo-
ja viikonloppulisat.

TYOEHTOSOPIMUKSESSA
ONVOITU SOPIA TOISIN

Jos saanndllinen tyoaika on muuttunut
lomanansaintavuoden aikana osa-aika-
tyosta kokoaikatyohon tai toisinpain,

lomapalkka maksetaan prosenttipe-
rustaisesti. Lomapalkka on prosentti-
perustainen myos silloin, kun tuntityota
tekevan tyontekijan saannollinen tyo-
aika on yli 35 tuntia kuukaudessa.

Prosenttiluvun suuruuteen vaikut-
taa tyosuhteen kesto: jos tydsuhde
on kestanyt alle vuoden, lomapalkka
on tavallisesti yhdeksan prosenttia lo-
manansaintavuoden palkasta. Yli vuo-
den mittaisissa tyosuhteissa korvaus
on 11,5 prosenttia.

Lomapalkka maksetaan keskipaiva-
palkan perusteella silloin, kun tyonte-
kija on tehnyt tuntipalkalla toita vahin-
taan 14 paivana kuukaudessa. Keski-
paivan palkan laskemiseen on vuo-
silomalaissa maaritelty kaava.

Lomapalkan laskemista mutkistaa
vield se, etta laskutavasta ja yksityis-
kohdista on voitu sopia eri tavoin eri
ty6ehtosopimuksissa. Jos lomapal-
kan tarkistaminen tuottaa paanvaivaa,
apua voi pyytaa esimerkiksi omalta
luottamusmiehelta. m

LOMANANSAINTAVUOSI

o Lomapalkan kertyminen mutta
myos lomat lasketaan loman-
ansaintavuoden aikana eli
1.4.—31.3. valisena aikana.

 Tuona aikana kertyneet lomat
voidaan pitaa padsaantoisesti
lomakaudella 2.5.-30.9.

e Lomapaivia kertyy, jos tyon-
tekijalla on kalenterikuukauden
aikana vahintaan 14 tyopaivaa
tai han tekee vahintaan 35 tyo-
tuntia.

« Vuosilomalain mukaan loma-
paivia kertyy kuukauden aikana
2 paivaa, jos tyosuhde on kes-
tanyt alle vuoden, ja 2,5 pai-
vaa, jos tyosuhde on kestanyt
yli vuoden. 5 paivaisessa loma-
laskennassa loman kertyminen
poikkeaa tasta hieman.

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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SUPERTK

Super tyottomyyskassa

Kevaan lakimuutokset
alkavat nakya etuuksien
maksatuksessa

TEKSTI MARIE MOD-TONI

1.4.2024 voimaan tulleet lakimuutokset nakyvat
suurimmalle osalle paivarahan saajista toukokuussa,
kun huhtikuun paivarahat ovat maksussa.

uojaosa poistuu  hakujaksoilta, jot-
ka ovat alkaneet 1.4.2024 tai sen jil-
keen. Eli jos piivirahaa haetaan kalenteri-
kuukausittain ei suojaosaa oteta endd huomioon
huhtikuun piivirahassa. Muutos vaikuttaa pii-

virahan suuruuteen enintiin 150 euroa.
1.1.2024 tuli voimaan omavastuuajan pidentiminen seit-
semidn tyottdomadn pdivadn. Lisiksi yli kaksi viikkoa kesti-
vien kokoaikatoiden lomakorvauksia on alettu jaksottamaan.

Kassan puhelinpalvelu on poikkeuksellisesti
suljettuna perjantaina 10.5.2024.

() SUPERTK

JIPER TY( (8]

TYOTTOMYYSKASSAN YHTEYSTIEDOT:
Kotisivut: supertk.fi

Sahkdinen asiointi: nettikassa.supertk.fi
(hakemusten ja liitteiden Idhettdminen)

Palvelunumero ma ja pe klo 9-12 seka
ke klo 12-15 puh. 09 2727 9377
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Lomakorvauksien jaksotus tarkoittaa, ettd jos henkilslld on
tyosuhteen pddttyessi pitimictomid lomia, niistd makset-
tu korvaus siirtdd ansiopdivirahaoikeuden alkamista. Yhden
kuukausipalkan suuruinen lomakorvaus siirtid ansiopdivi-
rahaoikeuden alkamista noin kuukaudella. Omavastuuaikaa
voidaan alkaa ottamaan vasta lomakorvauksen jaksotuksen
jalkeen.

Kassan kotisivuilta voit lukea lisdd lakimuutoksista ja nii-
den vaikutuksista omaan tilanteeseesi.

Tervetuloa
kassan kokoukseen

Kassan kokous jirjestetdidn 5.6. kello 17.00 Sokos Hotel Pre-
sidentissi (Eteldinen Rautatiekatu 4, Helsinki). Ennen ko-
kousta on mahdollisuus ruokailuun kello 16 alkaen.

Kokouksessa kisitelldin sidntdmaiiriiset asiat, muutokset
kassan siintdihin ja valitaan Super tydttomyyskassalle uusi
hallitus.

IImoittautumiset kokoukseen ja ruokailuun viimeistddn
20.5. osoitteessa https://forms.office.com/e/fBT7Rik6SZ.
Lihetimme kokouskutsun ja -materiaalin ilmoittautumislo-
makkeella ilmoittamaasi sihkdpostiosoitteeseen.

Toimintakertomus ja tilinp4itos seka tilintarkastajien ker-
tomus lausuntoineen ovat nihtivilld kassan toimistolla. So-
vi kassan kanssa etukiteen tutustumisaika soittamalla kassan
puhelinpalveluun.



Tyonantaja laski loma-ajan
aarin — lahihoitaja sal
korvauksia yli 1 400 euroa

palkan v

Yksityisessa palveluta-
lossa tyoskennellyt la-

hihoitaja epdili, ett3 ‘f
hanelle oli maksettu A
palkkaa vuosiloman

ajalta vaarin. Hoitaja
oli pitanyt 23 lomapai-
vaa, joista oli maksettu
palkkaa prosenttiperustei-

i+

Hoitaja otti yhteytta SuPe-
riin, jossa tarkistettiin hanen lo-
ma-ajan palkkansa ja laskettiin
keskipaivapalkan mukainen lo-
ma-ajan palkka. Hoitaja valit-
ti tiedon tyonantajalle. Tyonan-
taja myonsi virheensa ja korjasi
palkanmaksua lomarahan osalta,
mista lahihoitaja sai korvaukseksi
noin 558 euroa.

SuPerin yhteydenoton jalkeen
tyonantaja taipui korjaamaan
my0s loma-ajan palkan ja mak-
samaan takautuvasti puuttuvat
noin 855 euroa.

SINUN PUOLELLASI

TEKSTI SALJA KIVIMAKI

sesti. Hoitajan mielesta
loma-ajan palkka oli-
si pitanyt laskea kes-
kipaivapalkan mukaan

eli sen mukaan, mi-

ta tyontekija oli kes-
kimaaraisesti tienannut
paivassa lomanmaarayty-
misvuoden aikana.

voITTO

Palkka juoksee myos
vuosiloman aikana

Tyontekijalla on paasaantoises-
ti oikeus saada vuosiloman ajal-
ta vahintaan samaa palkkaa kuin
tyossa ollessaan.

Vuosilomapalkka maksetaan en-
nen loman alkamista. Alle viikon
pituisen vuosiloman palkka voi-
daan maksaa myos palkanmak-
supaivana.

Loma-ajan palkka lasketaan eri
tavoilla riippuen siitd, onko tyon-
tekija kuukausi- vai tuntipalkkai-
nen ja mika on tyontekijan keski-
maarainen tyodaika kuukaudessa.

Lue lisda aiheesta sivuilta 54-55.



Kiitos
aanestasi!

SuPerin liittokokousvaalit on nyt kdyty, ja jasenet
ovat ddnestdneet omat edustajansa liittokokoukseen.
Liittokokousedustajat valitsevat toukokuun liitto-
kokouksessa lijitolle uuden puheenjohtajan ja vahvis-
tavat vaalipiirikokousten valitsemat liittohallituksen
Jasenet. Edustajat myods paattavdt SuPerin toiminnan
suuntaviivoista seuraaville neljdlle vuodelle.

Liittokokousehdokkaat olivat samalla ehdolla myds edustajis-
toon, joka paattaa SuPerin toiminnasta liittokokousten valis-
sa. Vaalipiirisi valitut liittokousedustajat ja edustajiston jase-
net naet oheisesta taulukosta ja vaalien tuloksen loydat myos

osoitteesta www.superliitto.fi/littokokous.

le edustajille!
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29.-30.5.2024

SuPerissa -
varkutat

Kirtos karkille Génestaneille! SuPerin
liittokokous kokoontuu 29. -30.5.

Suuret kiitokset seka ehdokkaille etta aanestajille aktiivises- AaneStyksen arvonta on ratkennut

ta osallistumisesta vaaleihin ja lampiméat onnittelut valituil- :
on ilmoitettu henkilokohtaisesti. Onnea voittajille!

Arvonta aanestaneiden kesken on nyt suoritettu, ja voittajille



LIITTOKOKOUSEDUSTAJIKSI JA EDUSTAJISTON
JASENIKSI VALITTIIN SEURAAVAT HENKILOT:

[ emEmmm ][ EROTETOREHeE g

Ahokas, Sanna
Auvinen, Tiina
Halttu, Péivi
Hautala, Paivi
Hirvilammi, Kirsi
Hyrske, Johanna
lk&heimo, Arja
llomaki, Arja
Jaukkari, Satu

Kujanpaa, Meri

2. VARSINAIS-SUOMI, SATAKUNTA JA AHVENANMAA

Alanko, Katja
Blomster, Sari
Bruun, Sanna
Béacklund, Tanja
Haapala, Taina
Hongisto, Kirsi
Huhtala, Mervi

3. HAME, PIRKANMAA JA KESKI-SUOMI

Aatonen, Tarja
Erkkild, Miia
Eskola, Virpi

Hyvoénen-Lindfors, Satu

Jokinen, Hanna

Jarvelin, Harri

Jarvinen, Auni

Jorgensen, Jaana
Kari, Jenni
Kataja Juha
Kataja, Sanna-Maria
Kataja-aho, Saija
Kautto, Tiina

Kinnunen, Katja

4. KYMI JA ETELA-SAVO

Aaltonen, Anu
Aslan, Kirsi
Haapala, Kirsi
Halko, Paivi
Harlin, Suvi
Heino, Riikka

Kaijanmaki, Petra

Kukkonen, Sari
Kamaélainen, Keijo
Lampinen, Antti
Lehtola, Erja
Moilanen, Piritta
Muuronen, Maarit
Myllymaki, Ville
Nyman, Elena
Pajala, Virpi

Pekkarinen, Visa

Jokela, Sari

Jéppinen, Jonnamiia

Karuneva, Kirsi
Kauppi, Merja
Kiili, Anne
Laaksonen, Jukka

Laihonen, Katja

Kivimaki, Maarit
Koivisto, Jarkko
Koivisto, Minna
Komonen, Nina
Krokberg, Satu
Laitinen, Heli
Leppénen, Aki
Lind, Laura
Matilainen, Hanna
Metso, Sisko
Macklin, Marika
Makela, Kaarina
Maki, Tiina

Niemi, Essi

Kantanen, Tarja
Laitinen, Katja
Lantta, Sanna

Lépponen, Mervi
Mielonen, Mirva
Patila, Ulla
Seppald, Sari

Rantola, Marja-Leena

Saarenpéad, Anita
Sievénen, Tiina
Siltalahti, Mitri
Silvonen, Linda
Sinisalo, Péivi
Stahl, Sari
Tallus, Nita

Metsé&vuori, Riikka

Paunikallio, Susanna

P&atalo, Jenni
Rantala, Katri
Rosenberg, Niina
Saarinen, Tiina

Salovirta, Miia

Niemi, Mia
Nyrhild, Johanna
Puikkonen, Sari
Puusniekka, Juho
Pa&ivérinta, Tuija
Poyry, Paivi
Saha, Suvi
Tanttu, Jonna
Vainioméki, Paivi

Valkama, Anu

Vertainen, Johanna

Viitanen-Bernitz, Tanja

Talikka, Heikki
Ukkonen, Taru

Vokkolainen, Pia

Heiskanen, Anne
Hollstrém, Paula
Jouhkimo, Kirsi

Kauppinen, Hanna
Kiljunen, Marja

Kokko, Tuija

Korhonen, Maarit

Ala-Valkkila, Satu
Back, Elina
Hakala, Eeva
llola, Janne
llola, Marjut

Karppi, Sonja

Haapasaari, Eine
Haataja, Tiina
Halonen, Jaana
Kaivorinne, Mira
Kauppila, Mervi
Koivusipild, Helmi

Koivusipila, Satu

Granat, Péivi
Juopperi, Katja
Malkki, Marika

Kuronen, Mirva
Laakko, Marjo
Mustonen, Anu
Orbinski, Tarja
Partanen, Eija

Pasanen, Janika

Ruotsalainen, Anita

Kivistd, Taina
Kujanpaa, Marja
Leppéld, Anu
Lindqvist, Eva
Lunnas, Maarit

Malinen, Mira

Kujansuu, Ritva
Latvakoski, Tarja
Malila, Mika
Minkkinen, Tuija
Moilanen, Sirpa
Parkkila, Paula
Puhakka, Satu

Niva, Raisa

Tarkiainen, Pauliina

Valikainen, Pirjo

R6nkko, Sirpa
Savolainen, Janne
Sormunen, Piia
Varis, Johanna

Virkkunen, Tanja

6. ETELA-POHJANMAA JA POHJANMAA

Niemi, Pia

Seijari-Damski, Anne

Suorauha, Henna
Tuomisto, Piia
Valtari, Taru
Witick, Tiina

7. POHJOIS-POHJANMAA JA KAINUU

P&akkonen, Eila
Raesalmi, Timo
Rahikka, Outi

Tervo, Sari

Turpeinen (ent. Aijala),

Sanna

8. LAPPI

Ylimé&ki, Jenni

Myds edustajistoon valitut liittokokousedustajat

Nykyisen liittohallituksen jasen — ei voida valita

littokokousedustajaksi vaan ainoastaan edustajistoon

Varajdsenet seka vaalituloksen kokonaisuudessaan loydat
SuPerin vaalisivuilta: www.superliitto.fi/littokokous

EIXOEROO #superliitto #supervaalit
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Osallistu ristikkokisaan 19.5. mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.

Oikein vastanneiden kesken arvomme littalan Arabia Esteri-keittiopyyhkeen. Voit lahettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi myos

sahkopostitse osoitteeseen ristikko@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkdpostin aihekenttaan "Ristikko”. Voit osallistua kisaan myos
lahettamalla koko ristikkosivun kuoressa tai ratkaisurivin postikortilla osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko, Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki.

Ratkaisijan nimi

Osoite
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TYKKAYKSIA

Olen kokenut sen, etta jos tyo- Tarkea aihe. Arvos- Keikkatyoldisena naen paljon
kaveri sanoo jotain positiivista tusta toivoisin sita, ettei minua osata arvos-
itsestani tai tekemisestani, siita saavani omaltakin taa. Silloin en halua kyseiseen
tulee pitkaksi aikaa hyva mieli. esimieheltani. paikkaan enaa palata tekemaan

Itse myo6s koulumaailmassa tyoskentele-

vana olen huomannut taman lisdantyneen

tuen tarpeen. Lapsilla ja nuorilla on paljon

asiaa ja huolia, monenlaista tuen tarvetta.

Todellakin lisaa koulutettuja aikuisia kou-
lun arkeen.

Naen tyossani paljon kotona kaatuneita
ikdihmisia, jotka odottavat leikkausta.
Ikaihmisten lihaskunto ja tasapaino
kuntoon!

Opiskelen lahihoitajaksi oppisopimuksella
ikdantyvien puolella ja valinnaisena on
elainavusteinen toiminta.

ELAIMEN LAHEISYYS RAUHOITTAA S. 40

LEHDEN 5/2024 PARAS JUTTU OLI:

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 aanestaa myos talla kupongilla. Kaikkien 19.5. mennessa
vastanneiden kesken arvotaan Eila Designin upeat Luna-kivikorvakorut.

tyovuoroja. Onneksi ei ole pakko.
Teen tyota paikoissa, joissa
oikeasti naen arvostuksen seka
itseani etta asukkaita kohtaan.

Toissa ollaan Itsekin olen kotihoidosta
juuri pohdittu pois ldhtenyt ainaisen Kkii-
nain syyhyepi- reen ja kellon kanssa kilpaa
demian aikaan juoksemisen takia. Ty on
(EELCR ) B nykyaan liukuhihnahommaa.
antaja laakkeet
ym. Taalta loytyi
kattavasti

tietoa! .
Itse kokenut saman, olin

yli 25 kotihoidossa toissa.
Vaihdoin alaa.

Eldinrakkaana juttu lammitti,
osastollammekin kavi kaverikoirat viikoittain.

ELAIMEN LAHEISYYS RAUHOITTAA S. 40

Vastaanottaja
maksaa
postimaksun

SIVULLA:

MIKSI?

SUPER-LEHTI

Tunnus 5005172
00003 Vastauslahetys

NIMI

OSOITE

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



RUULUMISIA

kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Riitta Koski

Valmistuimme 48 vuotta sitten
apuhoitajiksi 31.5.1976 Helsingin 1V
sairaanhoito-oppilaitoksesta.

Mita teille kuuluu? Pirjo, Raili, Aija,
Ulla, Ulla, Sirkka, Mirkku ja kaikki
muut?

Hyvia elakepdivia kaikille!
Terveisin Virva
(yhteystietoni saa toimituksesta)

Tervetuloa
luokkakokoukseen!

Valmistuimme Helsingin diakonia-
opistosta apuhoitajiksi kevaalla 1984
eli 40 vuotta sitten.

Kokoonnumme Diakkarille pe 24.5.24
klo 13. Historiakierros intendentin
johdolla klo 13.30. Ruokailu klo 17
Hotelli Vaakunassa (10.kerros).

Nyt sana liikkeelle ja yhteys jo-
kaiseen kurssilaiseemme, jonka
tavoitat. Olisi tarkeda saada tavata
ja halata.

Siilinjarven ja Maaningan ammat-
tiosasto 525:n kevatkokouksessa
palkittiin kaksi aktiivia Irma Keina-

Tervetuloa!

[Imoittautumiset: Marja-Terttu Akon-

niemi (Paasiankoski) 0400 864 758
tai Tarja Pusaa-Poukka (Pusaa)
0400 166 166.
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nen ja Minna Leskinen hopeisella

ansiomerkilla.

Ansiomerkit luovutti ao:n puheen-

johtaja Tanja Virkkunen seka halli-

tuksen jasen Janika Pasanen kukitti.
Janika Pasanen

SuPerin paaluottamusmies
Siilinjarven kunta




RISTIKKORATKAISU 4/2024

[A|lJOT EBAN SELIN

Huhtikuun ristikkokisan ratkaisu:
KULTAKAUSI
Ristikkoarvonnan voitti
Tiina Imatralta, onnittelut!

Kesdkuun
SuPer-lehti

40 VUOTTA SITTEN

Hoitotyossa ihmiset ovat keskenaan tasa-arvoisia,
hoitaja ei ole yhtaan enemman

ihminen kuin potilaskaan. llman tata periaatetta ei
parantamis- ja paranemistapahtumaa voisi

olla olemassakaan. Niin synnytyksessa kuin kuole-
maan auttamisessakin hoitajat tekevat

kaikkensa potilaiden parhaaksi. Autettavien kivut
ja tuskat pyritaan vahentamaan

minimiinsa jo etukateen hyvalla hoidon suunnitte-
lulla. Itsestaanselvyytena, ainakin meilla
Suomessa, voidaan pitaa perusajatusta: Kaikki in-
himillinen karsimys pyritaan poistamaan keinol-

la milla hyvansa.
APUHOITAJA-LEHTI 5/1984

RUULUMISIA

kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Riitta Koski

Havu-tiimin kehitysvamma-alan’
konkarit Johanna Kortet, Tero Valovuofi
ja Teemu Kivimaa kutsutaan paikalle,
kun asiakas tai hoitajat tarvitsevat

llm€Styy 12.6. J erityista tukea.
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KUSTANNUS OY DUODECIM

Vanhusten hoito ja hoiva

Hei, Iahihoitajal

Tiesitko, etta Terveysporttiin on juuri avattu muhkea uusi tietokanta, Vanhusten hoito ja hoiva.
Odotettua ja toivottua tietokantaa on rakennettu asiantuntijavoimin jo usean vuoden ajan.

Se sisdltaa monipuolista tietoa tyon, opiskelun ja perehdytyksen tueksi ja toimii myds matka-
puhelimella.

Vanhusten hoito ja hoiva -tietokanta taydentyy ja paivittyy jatkuvasti.
Loydat sielta esim.
+  Oppaat
- Vanhuksen hoidon hyvat kaytannot
- Muistisairaan hoidon hyvat kaytannét
- Palliatiivisen hoidon hyvat kaytannot
Ohjeita ja suosituksia
- vanhusten hoitoon ja toimintakyvyn tukemiseen
- akuutteihin tilanteisiin kotihoidossa ja hoivakodeissa
- elaman loppuvaiheen hoitoon
+ Tietoa muistisairaiden kohtaamisesta ja hoidosta
+ Ladkehoidon ohjeet
* Vanhusalan lehdet
Lomakkeet ja laskurit

Lisatietoa: terveysportti@duodecim.fi

EFE Ei:; EYSPORTT] ( terveysportti.fi )




SYDAMELLA SALLA

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

KEVAAN PAASKY

dn saapui palvelutaloon al-

kukevddn loskaisena pdivi-

nd, kun kevit vield odututti

itseddn ja kun talon kiytivit

olivat yhi talvisen harmaita.

Tapasin hinet erdin iltavuo-
ron alussa mennessini tervehtimiin
ensimmiistd kertaa uutta asukastam-
me. Hinen huoneensa verhot muis-
tuttivat huoneen entisestd asukkaasta
ja elimin kulusta, mutta kaikki muu
oli hantd varten laitectua. Kodista tuo-
tu nojatuoli niytti hieman liian suu-
relta keskelld pientd huonetta, seinil-
l4 roikkuva hauska syntymipiivitaulu,
lakritsipussi ja erilaiset huonon nion
apuvilineet kertoivat, ettd hinestd vi-
litetdan.

Suora ryhti ja sininen neuleliivi,
ihmeen rauhallinen ja tyyni olemus,
vaikka kaikki hinen yli 90 vuotta kes-
tineessd elimassddn oli juuri muuttu-
nut. Pidin hinestd vilittdmisti, luu-
len eted hidn helposti aiheuttaa sellais-
ta tunnetta tapaamissaan ihmisissi. Jo-
takin valoisuutta ja eteenpiin katsomi-
sen sdvyd hinessd on, mitd jii mietti-
main vield jilkeenpainkin.

Sain kuulla hinestd pian lisad. Opin
ettd hinen tyyneytensi taustalla oli eli-
min menetykset ja ilot, kaikki se mi-
ki tekee elimistd suuren. Hin menet-
ti vaimonsa kauan sitten sairaudelle ja
16ysi uuden kumppanin varttuneel-
la idlld. Kymmenien vuosien yhteisen
elimin viimeiset vuodet hin hoivasi
jalleen kumppaniaan, tilld kertaa kol-
mantena pyorind suhteessa oli muisti-
sairaus. Hin kertoo asioiden toistami-
sesta, kaiken unohtamisesta ja persoo-
nan muuttumisesta vailla katkeruut-
ta. Sellaista se on, hin toteaa. ’Omaan
maailmaansa hin katosi”, hin sanoo
kasidan katsoen. Lopulta tuli piivi,
kun kumpikin jatkoi matkaansa hoi-
vapalveluiden piiriin, hinen tiensi toi
tinne.

Iltavuoroja tuli ja meni, tutustuimme
lisad. Hén tarvitsi hirvedn vihin apua ja
ehdimme usein jutella illan kdynnin yh-
teydessd. Hin hiljensi television, viittoi
minua istumaan ja puhuimme milloin
mistikin pitkdn elimin asioista.

Huomasimme pian, ettd meille mo-
lemmille tirkeitd oli luonto ja eldimet, ja
sind iltana kuulin tarinan, jonka uskon
muistavani aina.

Tarina kertoi hinen sukulaisestaan,
joka kauan sitten oli auttanut pien-
td emotonta padskysen poikasta selvid-
miin ja kuinka se sittemmin palasi jo-
kaisena kevdinid samaan paikkaan, sa-
man ihmisen luokse. Luottavaisena se
teki joka kesd poikaset samaan paik-
kaan ja pyrahteli ihmisen kidelld niin
kuin jhan pieneni oli tehnyt. Viimeise-
nd kevddnid ihminen huomasi piaiskyn

olevan visynyt. Se nukahti pois villa-
myssyssd, paikassa, joka oli ollut sil-
le koti.

Tarina oli totta ja se oli ihmeellinen.
Se kosketti minua syvisti ja kyynelsil-
min istuimme palvelutalon huoneessa
hiljaa vihin aikaa. Hinen ddnensd vi-
rahteli ja hin pyyhkiisi silmakulmaansa.

Kaksi kumppaniaan hoivannut, pal-
jon saanut ja paljon menettinyt vanha
ihminen kokemassa litkutusta padaskysen
tarinan #irelld kertoi siind sanattomassa
hetkessd niin paljon. Lempeydestd, vii-
saudesta ja kyvystd rakastaa.

Mini istuin vierelldin, mutta katsoin
hindi ylospidin ja tiesin jilleen saaneeni
omien muistojeni arkkuun jotain kau-
nista ja tirkedd. Sellaista, jota 16ytdi vain
harvoin, hyvyyttd hienoimmillaan. m

VIIMEISENA KEVAANA IHMINEN HUOMAS]

PAASKYN OLEVAN VASYNYT.
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Hattu paahan
uudelle ammattilaiselle!

Lahihoitaja on lakkinsa ansainnut. Lahihoitajan
valmistujaislakissa on sinivalkoinen kaksiosainen
vuori, sininen reunanauha ja tupsu. Sydanlyyra on
kullattu.

Fredrikson on yksi Pohjois-Euroopan suurimmista
ja maineikkaimmista lakkitehtaista ja -merkeista.
Kaikki Fredrikson.fi-verkkokaupassa myytavat lakit
on valmistettu Suomessa.

« SuPerin jasenet saavat 20 % alennuksen
Iahihoitajan ammattilakista.

» Loydat etukoodin SuPerin jasensivulta
Superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivulle / Oma SuPer

« Lahihoitajan ammattilakit ja muut Fredriksonin
tuotteet I6ydat osoitteesta Fredrikson.fi

'H

OTAVA
Lukunautintoja MEDIA

lehden parissa

Otavamedialta I0ydat lagjan valikoiman suosi-
tuimpia ja tunnetuimpia aikakauslehtia seka
verkkopalveluita. Tilaa suosikkilehtesi kotiisi tai
nauti digitaalisista sisalloista silloin kun se sinulle
parhaiten sopii, ajasta ja paikasta riippumatta.

« SuPerin jasenet saavat 30 % alennuksen
aikakauslehtien tilaushinnoista

« Katso tarkemmat tiedot osoitteesta
tilaus.otavamedia.fi/super

Edunvalvonta Vakuutukset Koulutukset Lehti

<

S PER Loma-asunnot

VASENETUA
SUPERILAISELLE

-

Elamyksia
Hotelli Helkassa

Hotelli Helka tarjoaa ainutlaatuisen hotelliko-
kemuksen aivan Helsingin keskustassa. Tyyli-
kas, suomalaisella designilla sisustettu hotelli
on taydellinen sekoitus mukavuutta, tyylia ja
hyvaa palvelua. Helkassa on 151 yksilollisesti
sisustettua huonetta. Kaikki vieraat paasevat
my®s nauttimaan perinteisesta suomalaisesta
saunasta ja Helkan baari tarjoaa sesongin
parhaat cocktailit.

- SuPerin jasenet saavat 12 % alennuksen
yopymisesta Hotelli Helkassa.

« Loydat etukoodin SuPerin jasensivulta
Superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivulle / Oma SuPer

. Lue lisaa osoitteesta hotelhelka.com

Lomatuki Holiday Club

Katso kaikki jasenedut:
superliitto.fi/jasenedut
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SILJAS SISTA KOLUMN

olv &r gar fort nir man har ett

arbete som har betydelse: ar-

bete som man tycker om och

arbete som man fir aterkopp-

ling pa. Arbete som fir energi

av medlemmarna och av arbe-
tet som de utfor.

Ordféranden arbetar pa heltid,
det ir en kombination av arbete och
fritidsakeivitet. Om man fragar vil-
ka egenskaper en ordférande behover
skulle jag siga att man mdste vara li-
te av en arbetsnarkoman, vara nyfiken
och ha viljan att stindigt ldra sig nytt.
Ordféranden maste lyssna pi medlem-
mar. Arbetet innebir ju évergripande
intressebevakning for medlemmarnas
rikning, inda fran utbildning till pen-
sionséldern. Ordféranden gor ju for-
stds inte detta ensam utan arbetet ut-
fors for medlemmarnas bista tillsam-
mans med alla forbundets medarbeta-
re och hundratals aktiva i férbundet.
Arbetet ir ju ocksd samarbete med al-
la. Det har jag fatt gora och det tack-
ar jag alla for.

Forbundets medarbetare dr kunniga
och engagerade i sitt arbete. De gor sitt
bista for forbundets medlemmar och
de dr en resurs som inte alla arbetsplat-
ser har. Vi dr manga. Vi ir flera hund-
ra Super-aktiva sivil inom vilfirdsom-
riden som i kommuner. Tillsammans
far vi mycket utrittat. Det gor vi en-
ligt musketdrernas valsprak: “en for al-
la, alla f6r en”, och inte si att endast

en star alltid i frimsta linjen. Snarare
tillsammans, och ingen limnas ensam.

Vilfirdsomridena etablerades forst
i dr sd det tar tid att bygga och reno-
vera. Vi har framfér oss administrati-
va férindringar, férnyelse av service-
nitet och arbetsbeskrivningarna. Man
miste veta hur, var och vilken vird
minniskor fir. Foér detta férnyelse-
arbetet behovs alla, i samarbete.

Vi har frin landets
regering fict héra att
de offentliga urtgifter-
na har 6kat okontrol-
lerat och vi maiste fi
ordning pa dem. Vil-
firdsomriden ska fi
1,6 miljarder mindre
in forut. Ganska lustigt act 8kning av
kostnaderna beror pa antalet dldre som
okat. Det har sikert varit en dverrask-
ning att denna skara ir fédd for at-
minstone 70-80 ar sedan. Fast over-
raskningen var nog att s manga fort-
farande ir i livet. Om sanningen ska
fram s3 har alla vetat detta. Man vet
4dven att det 4r dirfor kostnaderna for
hilso- och dldreomsorgen okar.

Problemet ir inte de ildre och var-
den av dem utan vad man egentli-
gen vill nir finansieringen minskas si
mycket. Man vill 6ka anhérigvirden.
Varifrdn tar vi den dkningen nir vi re-
dan har mer 4n 300 anhérigvardare dir
endast en liten del far stéd for anhérig-

VYYVAIHNOT ¥N33T

VARDANSVARET KAN
INTE VALTRAS OVER
TILL DE ARBETANDE

ANHORIGA.

SUPERSVENSKA

Oversdttningar Laura Koskela

vard, och det ir verkligen en liten sum-
ma dven som fullt belopp.

Vad skulle hinda om virdansva-
ret viltrades dver pd de anhériga? Det
ir fortfarande en uppgift som till stor
del tillfaller pd kvinnorna. Detta skul-
le paverka direkt pa jimstilldheten, pa
kvinnornas utkomster och jobbkarriir,
och till f8ljd av detta dven pensions-
tillvixten, for att inte tala om hela Fin-
lands ekonomi. Man ska respektera
yrkeskunskapen inom
virdarbetet f6r grun-
den for det dr kunskap
och kompetens vil-
ka har erhallits genom
utbildning. Och de
som arbetar med an-
nat kan gora det med
gott samvete under tiden de nirstien-
de ir i goda virdhinder. Virdansvaret
kan inte viltras 6ver till de arbetan-
de anhériga.

Vardarbetes pionjir sjukskdterskan
Florence Nightingale skrev redan ar
1860 om kvinnors rittigheter som hon
brann f6r och konstaterade att hindren
som stoppar kvinnornas karriir ska av-
ligsnas. Detta giller fortfarande i vér
tid. Vi ska respektera yrkeskunskap.

SUPERSVENSKA 5/2024
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MARJO KOIVUMAKI

NI BYGGER
EN BATTRE VARLD

iren ir bérjan pa en ny tid for de som tar yrkes- :
examen. Studier, rutiner i samband med dem :
och kamrater fran skoltiden har ni nu limnat :
bakom er. Ni haller i handen betyg som 6ppnar :
dorren till ett nytt skede i ert liv. Det édr tecken :
pa ett envist arbete och engagemang, utveck- :

ling och hingivenhet.

Examen i nirvardaryrket ir en milstolpe i livet. Ni 4r de
som vi litar pa niir eget barn, en ildrande forilder eller en :
sjuk anhorig behover vird och omsorg. Nirvirdarens arbe- :
te ir virdefullt och betydelsefullt. Det imnar alltid spar hos :
de minniskor vars liv ni berér. Ni har kraft och kunskap att :
forindra virlden till en bittre plats for en patient eller kund. :
Ni kommer dill arbetsplatsen med nya synvinklar. Ni ar hal- :
so- och sjukvardens, socialvirdens och pedagogikens framti- :

da yrkespersoner som ir redo att méta branschens forindra- . . . Lo AR
yrsesp . forbundsmotet. | forbundsmotet i maj valjer forbunds-

de utmaningar och modigt tar tag i dem.

Men glom inte ert eget vilmdende under resan. Det ir
bra atc hélla pd sina grinser och virdaren som tar hand om
andra ska inte glomma att ta hand om sig sjilv. Det ir all-
tid bra att friga arbetskamraten hur det stir till och hur mar :
du. En bra arbetsgemenskap ir en av de viktigaste resurser- :

na for en yrkesperson.

Grattis till alla nya nirvardare!

SUPERSVENSKA 5/2024

il a//a som rostaa/e.' SuPers
i 29.-30.5.

29.-30.5.2024

{ SuPer
paverkar

Tack for
din rost!

SuPers forbundsmétesval dr nu 6ver och
medlemmarna har réstat in sina representanter till

motesrepresentanterna ny ordforande for forbundet
och faststdaller valkretsmétenas val av férbunds-
styrelsemedlemmar. Representanterna bestimmer
ocksd riktlinjerna for verksamheten fér de
kommande fyra dren.

Forbundsstyrelsekandidaterna kandiderade samtidigt till repre-

: sentantskapet, som bestimmer om SuPers verksamhet mellan

Var stolta ver att ni har valt ett sd fint och mingsidige yrke. : f5hyndsmotena. Du hittar de representanter som valts in i din

valkrets i tabellen pa sidan 59 och valresultatet finns ocksa pa

adressen www.superliitto.fi/forbundsmote.

Ett stort tack till alla kandidater och valjarna for ett aktivt del-

: tagande i valen och varma gratulationer till alla invalda!

Utlottningen i samband med valet ar avgjort

Utlottningen bland dem som rdstade ar nu slutford och vin-
narna har meddelats personligen. Grattis till alla vinnare!
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RENA PILLERCIRKUSEN

TEXT ANTTI VANAS BILD SALLA PYYKOLA

Det marks nar du tar sprutan, kortisonet hdller dig vaken
och resvaskan med medicinerna kan hamna pa fel kontinent.
Medicinering ar aven forknippad med oro som anvandaren av

endast smartstillande inte ens kan forestalla sig.

os langtidssjuka orsakar
medicineringen ofta en extra
belastning i vardagen. I Fin-
land har man nu f6r forsta
gangen forskat om detta.

— Studiedeltagarna var i
allminhet néjda med sin medicinering.
De uppgav att de kan leva ett nistan
normalt liv med hjilp av medicinerna,
forklarar doktoranden Heidi Mikkola
vid Ostra Finlands universitet.

Men deltagarna var inda oroliga sir-
skilt fér rutinerna och kostnaderna i
samband med medicineringen.

— Av rutinerna nimndes framfor-
hallning och planering. Det giller sir-
skilt diabetiker och hjirtpatienter hos
vilka glomda mediciner eller felaktig
dosering ger reaktion ganska omedel-
bart. Man mdste folja upp sitt maende
noggrant och medicinen maste tas vid
ritt tidpunke. I studiens gruppsamtal
deltog 14 langtidssjuka som hade an-
tingen astma, diabetes, hjirtsjukdom
eller tarmsjukdom. Manga hade samti-
digt fler 4n en lingtidssjukdom. Resul-
taten av studien publicerades nyligen i
tidskriften BMJ Open. De intervjuade
uppgav att de alltid maste komma ihag
att ha med sig medicinerna och mellan-

mdlen som behandlingen kriver. Och
fore resan maste de forsikra sig om att
de har med sig tillrickligt med medi-
ciner.

— Férvaring av medicinerna kan orsa-
ka svarigheter under semesterresan. En
del av medicinerna kan kanske férvaras
i fickan eller i handviskan ifall resvis-
kan skulle komma bort, men det gér in-
te alltid att gora s. Till exempel tal vissa
hjirtmediciner inte férvaring i hog tem-
peratur, forklarar Mikkola.

VAD SKA ARBETSKAMRATERNA SAGA?

Nir det giller medicinernas egenskaper
nimndes sirskilt svirigheterna i sam-
band med medicinintagning, exempel-
vis stora tabletter som 4r svéra att svil-
ja. Och i alla patientgrupper fanns det
dven erfarenheter av medicinernas bi-
verkningar.

Upplevelsen av svirigheterna ha-
de hos en del lett till forsiktighet och
dven ridsla i friga om nya medicinbe-
handlingar. Det saknades noggrann in-
formation om biverkningar. Mer livliga
erfarenheter hade astmapatienter och de
som led av tarmsjukdom vilka ofta an-
vander kortison.

SUPERSVENSKA

Oversittningar Laura Koskela

— Kortisonmedicineringen hade fitt
vissa att gd pa hogvarv och vissa led av
somnloshet. Kortisonet hade dven lett
till 6kade svettningar och viktkning. I
studiegruppen deltog dven en ung vuxen
som hade varit tvungen att forklara for
sin vin att viktuppgangen var inte sjilv-
forvallad utan orsakades av kortison, be-
skriver Mikkola.

Medicinerna okade dven den sociala
belastningen. De intervjuade var bland
annat oroade over hur medicineringen
paverkar arbetskamraternas uppfattning
om dem. Frimst oroade man éver in-
jektioner av diabetesmedicin, men dven
astmatikerna var oroade. Man tinkte att
injektionerna skulle vicka uppmirksam-
het, likasd de larmande insulinpumparna
som dven arbetskamraterna kunde hora.

— Astmainhalatorn togs fram hellre i
enskildhet dn pa ect 6ppet kontorsland-
skap. Orsaken till denna forsiktighet be-
ror nog mer pa personens oro och stress
4n verkliga negativa reaktioner pd arbets-
platsen, tror Mikkola.

TAL EKONOMIN KOSTNADERNA?

Den tyngsta belastningen var medicin-
kostnaderna forknippade med vart hil-
sovirdssystem. P4 grund av vart ersitt-
ningssystem kindes kostnaderna av mest
i borjan av dret.

— Utover de systembetingade kost-
naderna okade belastningen dven av
den splittrade varden och den varieran-
de kvaliteten pd densamma: olika sjuk-
domar behandlas pa olika enheter och
vardpersonalen kan vara olika frin ging
till en annan.

Aven medicinersittningarna varie-
rar. Till exempel de som lider av typ
1-diabetes erhaller den hégre specialer-
sittningen men f6r medicinerna fér typ
2-diabetes, det vill siga for andra medi-
ciner 4n insulin, giller vanligtvis den
lagre specialersittningen.

Enligt enkiten som Konsument-
forbundet publicerade i mars méste nis-
tan var femte finlindare fér nirvarande
spara in pa medicinkostnaderna. Ande-
len av de som sparar in pa likemedel har
okat med fem procent under de senaste
tvd dren. En fjirdedel av de som svara-
de pd enkiten hade inte lingre nagot ut-
rymme for hojda minatliga kostnader. m
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T ;
Kattis Ahlstrém

Sara Lindstrém

Anne Salovaara-Kero

Kom med pa studiedagen pa Scandic Waskia, Vasa! Dar kan du
tréffa andra vardare och skapa néatverk! Det finns ocksa ett tillfélle
att diskutera aktuella saker med andra kollegor.

/// TEMA: KOMMUNIKATION

8.00 - 8.45 Anmalning och morgonkaffe

8.45-9.00 Oppnande av studiedagen
SuPers ordforande

9.00 —10.00 Psykologisk trygghet
Anne Salovaara-Kero, direktor,
Osterbottens kriscenter Valo
MIELI Psykisk halsa Osterbotten rf

o Hur paverkar den psykologiska tryggheten arbetet?
® VVad &r psykologisk trygghet?
e Vad behdvs psykologisk trygghet till?

o Hur forstarks den psykologiska tryggheten och vad kan
den enskilda medarbetaren gora?

10.00-1015 Paus
1045-1115 Psykologisk trygghet fortsétter

Anne Salovaara-Kero

Anmalning

For SuPers medlemmar
Anmélningen gors fran och med den 3.4.2024
pa Oma SuPer.

For icke-medlemmar
P4 Supers sida www.superliitto.fi/pa-svenska/ finns en separat

1115-11.30 Utdelning av La Carita -priset
11.30-12.30 Lunch

12.30-14.00 Psykiskt valbefinnande
i arbetet som narvardare
Sara Lindstrom, specialforskare & projektchef for
Verktygsladan for psykisk halsa, Arbetshalsoinstitutet

® Psykiskt belastande faktorer och krav i ditt arbete som néarvardare
e Resurser i ditt arbete som narvardare

® Vad kan du sjélv och din arbetsplats gora for att minska pa
belastningen och 6ka pa resurserna? Arbetshalsoinstitutets tips
om bra verksamhetsmodeller bade for enskilda personer och
arbetsgemenskaper.

o Verktygsladan for psykisk halsa
14.00-14.30 Kaffepaus

14.30-16.00 Kommunikation

Kattis Ahlstrom, Journalist,

TV- och radioprofil, forelasare
o Vileverien osdker tid savél ekonomiskt som trygghetsméssigt.
Det allmanna tonldget har hardnat Gverallt i samhéllet
e Hur kan du bli en trygg och klok medarbetare i en tid dar mycket
omkring oss skakar? Hur kan du bli en lyssnande och narvarande
vardare och samtidigt ma bra och utvecklas sjalv?

16.00-16.20 Avslutning

anmalningsblankett med hjélp av vilken kan anméalningen goras.

Den sista anmélningsdagen &r den 31.7 2024.
Anmalningen &r bindande. Anmalningar via telefon mottas ej.

Tillaggsinformation: mervi.lehtinen@superliitto fi
Programéandringar &r majliga.

Deltagaravgifterna

Medlemmar: 100 € Icke medlemmar: 120 €

| deltagaravgiften ingar forelasningarna, material samt lunch och kaffe
(moms 0%).

Meddela exakt faktureringsadress i ssmband med anméalan om
arbetsgivaren betalar avgiften. Logi ingar ej i deltagaravgiften.

Hotellbokning:

Deltagarna bokar och betalar sina hotelrum sjalva. Ange
reservationskoden CGWM i samband med bokningen pa
scandichotels fi. Priset varierar mellan olika rums- och reservationstyp.
Priset kan stiga ju narmare tidpunkten reservationen gors.

Adress: Scandic Waskia, Lemmenpolku 3, Vasa Tel 06-2413 0018

SL]PER superliitto.fi/pa-svenska
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