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"llImainen opiskelija- ;
jasenyys on huippujuttu!

"Mahtavaa, etta
opiskelijat otetaan
mukaan toimintaan!”

"Olen iloinen ja kiitollinen,
ettd valitatte meista ja
otatte meitd huomioon

- kiitos siita. Toivon, etta
jatkatte tata. ©”

"Mahtavaa, ettd opis- JASEN ETUJASI

kelijat otetaan mukaan

toimintaan. Turl]e\(aisuu-. e Etujasi valvova vahva liitto
a paljon helpompl » o q
Suelésmik;an ja osallistua e Yhdessa tekemista ja kivoja tapahtumia

aktiivisemmin.” ¢ Tukenasi ovat liiton toimisto, SuPer-Opo
ja yhdysjasen seka oman tyopaikkasi
luottamusmies
“Tama liitto oli itsestdan ¢ SuPer-lehti 11 kertaa vuodessa, kalenteri
selivian Ltk opithelen ja muut mahtavat jasenedut

Lahihoitajaksi.”

e Saat kayttoosi Skarppi-verkkokoulutusympariston.
Sielta loytyy opiskelujesi tueksi paljon
verkkokursseja ja webinaareja.

o Saat tapaturmavakuutuksen vapaa-ajalle
seka oikeusturva- ja vastuuvakuutukset,
jotka ovat voimassa tyossdoppimisjaksoilla
ja alan toissa

o Tyottomyyskassan jasenyys

Liity helposti: superliitto.fi/jasenyys
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Varo kesaa

uhannusviikolla sihkdpostini
tdyttyi viranomaisten, kaup-
pojen, apteekkien ja lddkiria-
semien uutiskirjeisti ja tiedot-
teista. Olo on kuin valmistau-
tuisi suureen sotaretkeen. ”Va-
rusta liikekaappisi kesiin”, ”Syd niin
kesilld”, ”Varaudu hellepiivin haitta-
vaikutuksiin®, Iskeekd parisuhdekriisi
lomalla?”. Oma otsikkosuosikkini on
yleisluontoinen, mutta sopivasti uh-
kaava ”Vaara vaanii”. Vaara vaanii mei-
td onnettomia lomailijoita maantielld,
metsissi, jirvessi ja puskassa. Koska ta-
hansa voi isked auringonpistos, ampiai-
nen, grillimakkarasta saatu metaboli-
nen oireyhtymi tai lavatansseissa tart-

tunut sukupuolitauti. Reunalla tuntu-
vat elivin kesikuukausina mékkeili-
jit, uimarit, retkeilijit, lapset, vanhuk-
set ja varsinkin lemmikit. Oikein pitid
ihmetell, ettd yksikdin koira tai mar-
jastaja on selvinnyt ehjin nahoin syys-
kuuhun asti.

Jos lomalla ja kesilld on vaarallis-
ta, niin t6ihin palaaminen ja elokui-
nen perhe-elimi se vasta hirveii hom-
maa onkin. "Ahdistaako tdissi loman
o »
jilkeen?”, ”Kannattaako loman jilkeen
erota?” ja "Viisi askelta selvitd takaisin
harmaaseen arkeen.”

Pari kuukautta kestivisti kesisti
selviytyminen ja siitd toipuminen vaa-
tii valtavan midrin elimisen ohjeita ja
tarvikelistoja. Suomalaisten suhde ke-
sdin on aivan omanlaisena, se muistut-
taa lihinni kansallista hititilaa.

Nautitaan siitd huolimatta!

SUPER 7-8/2024 5



PINNALLA

el palkkaa -\ \,
hoitajia.

Suomen suurin erikoissairaanhoidon toimija HUS on asettanut
w1 rekrytointikiellon ja jaddyttinyt palkkojen tarkistukset sekd
tehtdvd- ja nimikemuutokset. HUS hakee loimilla isoja sddistija.
 SuPerin puheenjohtaja Silja Paavola kritisoi pdcdtosti. Hin pelkdd
sen vaarantavan potilaiden hoidon sekd heikentivdn hoitajien
tyoturvallisuutta. Meilahden tornisairaala on osa HUSia.
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MOSTPHOTOS

ﬁ

Omaan poytaan

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

SuPer on mukana neuvottelupoydassa, kun yksityiselle
varhaiskasvatukselle aletaan neuvotella ensimmaista
omaa tyoehtosopimusta.

ksityisen varhaiskasvatuk-
sen tydnantajia edustava
Sivistysala ry eli Sivis-
ta on kutsunut neuvotte-
luihin mukaan SuPerin li-
saksi JHL:n ja Talentian.
- Meille on tarkeaa, etta olemme
jatkossakin neuvottelemassa yksityi-
sen varhaiskasvatuksen tyoehdoista ja
palkkauksesta, sanoo SuPerin neuvot-
telupaallikko Pia Zaerens.
Uutta sopimusta aletaan rakentaa syk-
sylla. Se koskettaa noin 10 000 tyonte-
kijad. Heista suurin osa on lastenhoitajia.

[RTI SOSIAALIPALVELUALAN
SOPIMUKSESTA

Yksityisissa paivakodeissa noudatetaan
toistaiseksi sosiaalipalvelualan tydeh-
tosopimusta (SOSTES). Se on voimas-

sa ensi vuoden loppuun saakka. Yksi-
tyisen varhaiskasvatuksen tydehtoso-
pimus on tarkoitus saada valmiiksi si-
ta ennen.

- SOSTESissa mukana on koko laa-
ja sosiaaliala. Oma yksityista varhais-

kasvatusta koskeva tydehtosopimus

antaa mahdollisuuden keskittya var-
haiskasvatuksen erityiskysymyksiin.
Yhtena mahdollisena esimerkkina

neuvoteltavista asioista Pia Zaerens :

mainitsee tyodaikoihin liittyvat kysy-
mykset.

Uuden sopimusalan syntyminen ei
vaikuta muiden SOSTESin alaisten
tyontekijoiden tyoehtoihin. SuPer neu-
vottelee jatkossa myods niista. Yksi-
tyisessa varhaiskasvatuksessa muu-
tos konkretisoituu vuoden 2026 alus-
ta, kun uusi sopimus on maara ottaa
kayttoon. m

PINNALLA

KUVAT: MOSTPHOTOS

Pimennd makuuhuone pimennysverhoilla ja
kdyta kankaista unimaskia. Valo sammut-
taa melatoniinin tuotannon heti ja sen takia
kesdn valoisat illat ja yot voivat hdirita unta.

'-'."-f‘;-

Aamulla valo piristdd mieltd ja paran-
taa younen laatua. Silmille nakyva valo ko-
hentaa vireystilaa, silla se herdttaa aivoissa
serotoniinin tuotannon. Saanndllinen liikkunta
aamulla tai alkuiltapdivasta voi myos auttaa
nukkumaan paremmin.

Tuuleta makuuhuone. Tunkkainen tai liian
ldammin ilma ei tee younelle hyvaa. Sopiva
makuuhuoneen lampdtila on 18-20 astetta,
ikdihmisilla se voi olla 21-22 astetta.

THL, UNILIITTO
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PINNALLA
S KUUKAUDEN KYSYMYS

Voitko hyvin tyossasi?

Kylla

65%

-Meilla on pieni, mutta sitakin tiiviimpi
tyoporukka. Kaikki puhaltavat yhteen hiileen,
kannustavat ja auttavat toisiaan.

-Voin hyvin, koska tykkaan niin paljon tyostani.
Olen opetellut olemaan lasna. Keskityn vain
siihen, mita kulloinkin teen. Kiire on usein itse
tehtya.

- Mielenterveyskuntoutujien kanssa tyoskentely
on antoisaa. Olen saanut olla rinnallakulkijana
ja nahda paljon loistavia toipumispolkuja.
Tyokaverini ovat osaavia ammattilaisia.
Tyonantajan edustajat arvostavat tyotamme.

- Meilla on hyva tyoilmapiiri, mukavat tyokaverit
ja asukkaat. Saan itse paattaa, millaista
tyovuoroa teen.

- Tykkaan tehda tyota vanhusten parissa, vaikka
se onkin raskasta ja kiireista. Parhaani yritan.

- Nyt kun teen 80 prosenttista tyoaikaa, voin ja
jaksan paremmin tydssani ja vapaalla.

- Asukkaat kruunaavat koko tyon. Esimies on
meita kuunteleva, joten tyo sujuu.

VASTAA HEINA-ELOKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA SUPERLEHTI.FI
KOHDASSA KUULUMISET JA KISAT. KAIKKIEN 25.7. MENNESSA VASTANNEIDEN
KESKEN ARVOMME SUPERIN TUOTEPAKETIN. KESAKUUSSA ARVOTUN

SUPERIN TUOTEPAKETIN VOITTI ARJA NURMIJARVELTA..

8 SUPER 7-8/2024

135%

- Asukkaat ovat huonokuntoisia ja tarvitsevat

Voin hyvin, kun saan tehdd parhaiden
tyokavereiden kanssa tyotd, jota rakastan.

Catharina Sten

En

apua aivan kaikessa. lltavuorot kahdella
hoitajalla ovat hurjia. Kesalla kuumuus
huoneissa tekee hommat rankaksi.

- Johtoporras ei kuule ja arvosta tyontekijoiden

mietteitd ja kehitysideoita.

- Riittamattomyyden tunne vaivaa. Asukkaille

jaa aikaa lilan vahan. Meilla ei ole riittavasti
|laakeluvallisia henkilokunnassa.

- Tyohon puuttuvat ne, jotka eivat tee

hoitotyota. Yhtenaan muuttuvat maaraykset
aiheuttavat kovaa stressia.

© . Esihenkildltd tulee lahes paivittdin

sahkoposteja saastolinjauksista. Viestien savy
on hoitajia syyllistava. Asukkaiden ja hoitajien
hyvinvoinnista ja virikkeista saastetaan.




PINNALLA

Kotihoidon henkilosto
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Kotihoidon kiire
nakyy tilastoissa

Kotihoidon asiakkaille suunniteltujen tuntimaarien toteutumi-
sessa on suurta alueellista vaihtelua. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen seurannassa parhaiten tunnit toteutuvat Kes-
ki-Suomessa, jossa yli 80 prosenttia yksikoista ilmoitti tuntien
toteutuvan vahintaan suunnitelman mukaisesti. Heikoin tilan-
* ne on Helsingissa ja Vantaan ja Keravan hyvinvointialueella,
: joissa kotihoidon kaynnit toteutuivat suunnitellusti harvem-
7 10/ : min kuin joka viidennessa yksikdssa. Koko maassa kaynnit
o : toteutuivat vahintdan suunnitellusti joka toisessa yksikdssa.
THL selvitti kotihoidon palvelutuntien toteutumista nyt en-
simmaista kertaa.

kotihoidon henkilostosta heidan tyoajastaan on
on lahihoitajia muuta kuin asiakasaikaa

LAHDE: THL.FI

ltavuoroissa tapahtuu
eniten tapaturmia

ek e Tyoterveyslaitoksen tutkimustiedon mukaan sote-alalla tapa-
: W turmia sattuu iltavuoroissa enemman kuin yovuoroissa. Tapa-
b . : turmat liittyvat usein kiireeseen ja vasymykseen. Riski kasvaa,
3‘. a\’ ) i jos yévuoron jalkeinen palautumisaika on liian lyhyt.
& Hotus
Kasikiria potilann : ROBERTIN PILAPIIRROS
EEmawall hoidosta j lﬂfulspoﬂlnm'l H
jathohoitoon R o =5 .
R it N KLAamyIA VOI ESHNTY:
| suwvPvoLiELIMISIA,
PERE#&LEII#, ANELLEEA -

. ) ) (=
Uusia suosituksia Hotukselta .

Hoitotydn tutkimussaatio on julkaissut tdna vuonna kaksi hoi- :
tosuositusta. Kriittisesti sairaan aikuispotilaan sekavuustilan
lddkkeettomat ennaltaehkdisy- ja hoitomenetelmdt -suositus
on tarkoitettu kaikille terveydenhuollon ammattihenkildille, jot-
ka kohtaavat tydssaan kriittisesti sairaita potilaita. Suositukses-
sa laakkeettomiksi menetelmiksi mainitaan potilasohjaus, huo-
nejarjestely, unen edistaminen, varhainen mobilisaatio, yksilol-
linen sedaatiotason tavoite, ldheisten osallisuus, luonnonvalo,
musiikki seka aikaan, ymparistoon ja itseensa orientoitumisen :
tukeminen. Toinen julkaistu suositus on nimeltéan Kdsikirja po- :
tilaan herdamaévaiheen hoidosta ja turvallisesta siirrosta jat- :
kohoitoon. Suositukset ovat luettavissa verkkosivuilla hotus.fi.

E ST TR SN MIELULATAAS
Wapbsrocsissa F
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Lavallinen
Puhdistamon
energiajuomia

SuPerin logolla :
varustettu kylmalaukku
ja Hamam-pyyhe

SUFPER-COOLIA

P 90
: SUOSITTELUN KESAKAMPANJA
= 1.6.-31.7.2024
Nyt jos koskaan kannattaa liittya SuPerin varsinaiseksi jaseneksi! Ole nopea!
Ensimmaiset 300 varsinaiseksi jaseneksi liittynytta saavat omakseen huippuhienon
SuPerin logolla varustetun coolerimukin, jonka avulla jadkahvit, soodat ja kesan
muut sihijuomat pysyvat entistakin vileampina. Kaikki varsinaiseksi jaseneksi ajalla

1.6.-31.7.2024 liittyneet osallistuvat lisaksi kesdarvontaan, jossa voi voittaa kesan
juomat tai coolin rantapaketin.

Lue lisaa: superliitto.fi/suosittelesuperia

Mukit Iahetetdan elokuun lopulla ja arvonnat suoritetaan viikolla 34.

superliitto.fi/
suosittelesuperia
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PUHEENJOHTAJALTA

Pdivi Inberg

"HOITAJIA
SYYLLISTAMALLA
EI SAADA ALAN
ONGELMIA
KORJATTUA.

VANHUSHOIDON SURKEA TILA
KUOGRMITTAA TERVEYDENHUOLTOA

irjoitan titd kesikuussa, kun
juuri olemme saaneet yksi-
tyisen terveyspalvelujen ty6-
ehtosopimuksen (TPTES)
vihdoinkin maaliin. Kiitos
kaikille panostuksesta.

Viime aikoina on lehtien palstoil-
la ollut paljon kirjoituksia siitd, kuin-
ka vanhustenhoidon surkea tila kuor-
mittaa erityisesti erikoisairaanhoitoa,
mutta uhkaa myds koko terveyden-
hoitoa.

On selvii, ettd suomalainen tervey-
denhoito on kriisissd. Tihin on usei-
ta syitdi. Nykyisin vanhusten hoiva-
kotipaikkoihin on vaikea piisti. Ko-
tihoidon kriteerit ovat tiukkoja, jo-
ten ikdihmiset pidtyvit yhd useammin
huonokuntoisina piivystykseen ja si-
td kautta sairaaloiden vuodeosastoille.

Hyvinvointialueilla olisi nyt tirkeid
miettid pidemmalld katsonnalla, miten
palveluja halutaan jirjestdd ja mitd seu-
rauksia voi olla eri valinnoilla. Tarvitaan
pitkijinteisyyttd sidstdjen hakemiseen
seki tilanteen seurantaa ja arviointia.

Hoivapalveluista tinkimill3 ei saada
suuria sddst6jd, mutta niistd leikkaami-
nen aiheuttaa omaisille hitdd ja huono-
osaisuutta. Olemmeko valmiita tinki-
miin hoidon laadusta?

Suomen hallituksen pditds alentaa
hoitajamitoitusta ei tuo vanhustenhoi-
don tilaan ratkaisuja vaan heikentii jo
hyvin alkanutta myonteistd kehitysti
henkil6ston keskuudessa. Vaikutus tys-
hyvinvointiin jid nihtiviksi.

Hoitajapula ei ole ainoa syy siihen,
etti terveydenhuolto sakkaa pahasti.

Tirkedd on, ettd hyddynnetiin kaik-
kien ammattilaisten osaaminen. Lhi-
hoitajilla on laaja osaaminen ja he so-
pivat my®ds erikoisairaanhoitoon tyon-
tekijoiksi. Ndin saamme myds asiakkaat
oikeisiin paikkoihin oikeaan aikaan.
Hoitajia syyllistimalli ei saada alan on-
gelmia korjattua vaan mainehaitta voi
olla pitkiaikainen.

On aika nauttia suomen kauniista

luonnosta seki kesilomista. Keritiin
voimia ja nautitaan perheesti, ystivis-
ti tai ollaan ihan itsekseen. On tirked
irtaantua tyon arjesta ja nauttia pienis-
ti asioista elimissi!

Kesiisin terveisin

Piivi

SUPER 7-8/2024 11
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"TOIPUMINEN

PAIHDERIIPPUVUUDESTA
ON MAHDOLLISTA"

TEKSTI MINNA LYHTY KUVA JOHANNA KOKKOLA

Vuoden paihdesairaanhoitaja, Versot-hankkeen projektipaallikkdo Suvi
Bjorkquvist tietaa, etta kaikissa ammattiryhmissa on paihdeongelmista
karsivia. Hoitajatkaan eivat ole suojassa riippuvuussairauksilta.

Miten yleisid ovat sote-alan
ammattilaisten pdihdeongel-
mat?

Yhta yleisia kuin muullakin
vaestolla. Tyossakayvista naisista jo-
ka kymmenes ja miehista joka viides
on alkoholin ongelmakayttaja. Alko-
holiriippuvuutta on eniten, mutta laa-
ke- ja huumeriippuvuus ovat jatku-
vasti kasvussa. Vuonna 2023 Valviran
tietojen mukaan 46 ldhihoitajaa, 25
sairaanhoitajaa ja kahdeksan laaka-
rid menetti ammattioikeuden. Yleisin
syy ammattioikeuden poistamiseen
on pdihdeongelma. Kun tahan paa-
dytaan, ongelma on jo hyvin pitkalla.
Suurin osa paihteiden ongelmakayt-
tdjista suoriutuu tyotehtdvistaan. Jot-
kut pystyvat olemaan selvinpain tyo-
pdivat, mutta vapaiden koittaessa kor-
kataan heti pullo.

Hakevatko hoitajat apua paih-
deriippuvuuteen?

Kynnys on korkea. Kun tyos-

kentelee julkisissa palveluis-

sa, ei valttamatta halua niiden asiak-

12 SUPER 7-8/2024

Suvi Bjorkqgvist

» Versot-hankkeen projekti-
paallikko

« Sairaanhoitaja (YAMK)

e Sai Vuoden paihdesairaan-
hoitaja 2024 -tunnustuksen
Paihdelaaketieteen yhdistykselta

o Vuodesta 2016 lahtien
ohjannut riippuvuuksista karsi-
vien ryhmia, tehnyt kehittamis-
tyota ja kouluttanut sote-alan
ammattilaisia

e Ennen nykyista tyota tyosken-
teli sairaanhoitajana

e Omakohtainen kokemus
riippuvuudesta toipumisesta

kaaksi. Pelkona on my0s se, ettd apua
hakiessa kohtaa omia asiakkaitaan ja
potilaitaan. Usein paihdeongelma tun-
nistetaan, tunnustetaan ja siihen hae-

taan apua vasta, kun on pakko.

Mik3 on Versot-hanke?
Tarjoamme tukea sosiaali- ja

terveysalan ammattilaisille, joil-

la on pdihteiden haitallista kayt-

¢ t6d. Jarjestamme verkossa kymmenen

kerran ammatillisesti ohjattuja vertais-

© tukiryhmia ja jatkoryhmia. Lisaksi tar-
* jolla on ryhmia paihteiden kayttajien

laheisille. Osallistua voi mistd pdin ta-
hansa Suomea. Ryhmat ovat maksut-

: tomia ja irrallaan julkisista palveluista.

Mita Versot-ryhmissd teh-
ddan?

Puhumme muun muassa tun-
nesaatelysta, rajoista, hdapeasta

ja itsemyotatunnosta seka keinoista,
¢ jotka auttavat pysymaan padihteetto-

mana. Moni sote-alan tyontekija ku-
vittelee, ettd on ainoa, joka kamppai-



lee paihdeongelman kanssa. Vertais-
tukiryhmassa ymmartad, ettei ole yk-
sin ongelmansa kanssa. Se lievittaa
hapean tunnetta. Laheisten ryhmassa
keskustelemme, millaisia tunteita la-
heisen paihteiden kayttd aiheuttaa ja
miten pitaa kiinni omista rajoista. Toi-
sen paihdeongelmaa ei voi ratkaista,
mutta hdnelle voi ilmaista huolensa
siitd. Puhumme myds laheisriippuvuu-
desta. Usein paihderiippuvaisen lahei-
nen keskittyy liikaa toisen tarpeisiin.

Miten sinusta on tullut Ver-
sot-hankkeen projektipaal-
likk6?

Hanke on lahtenyt liikkeel-
le omasta kokemuksestani. Diagno-
soin itselleni nuorena alkoholiriippu-
vuuden. Hoidin opinnot ja tyot, mut-
ta vapaa-ajan runsas alkoholin kayt-
to aiheutti ongelmia. Yritin lopettaa
juomisen yksin, mutta en onnistunut.
27-vuotiaana menin vertaistukiryh-
maan, jonka tuella raitistuin.

Miksi vertaistuki usein auttaa?
Vertaistukiryhmissa on ihmisig,
jotka oikeasti ymmartavat ja tu-
kevat, koska he ovat olleet sa-
massa tilanteessa. Kun ryhmassa ta-
paa riippuvuudesta toipuneita, syn-
tyy usko siihen, etta raitistuminen
on mahdollista itsellekin. Heilta kuu-
lee, miten he ovat onnistuneet aloit-
tamaan paihteettoman elaman. Toipu-
misvaiheessa joutuu jattamaan vanhat,
paihteita kayttavat kaverit. Vertaistuki-
ryhmista voi saada uusia ystavia.

Millaisia ihmisia vertaistuki-
ryhmissa kay?
Esimerkiksi AA- ja NA-ryh-
missa kay ihmisia kaikista yh-
teiskuntaluokista. Paihdeongelma koh-
taa ihmisia tasapuolisesti. Se ei kat-
so sukupuolta, ikaa, koulutusta tai
ammattia. Yhteista voi olla lapsuuden
haitalliset kokemukset tai traumataus-
ta, jotka altistavat pdihderiippuvuudel-
le. Jos lapsuus ei ole ollut turvallinen

. ja tasapainoinen, on riski, ettd trau-

moja alkaa hoitaa paihteilla.

Mita pitdd tapahtua ennen
kuin raitistuu?
Ensimmaiseksi ongelma pi-
taa myontda. Sen jalkeen on si-
touduttava pdihteista luopumiseen ja
haettava ammattiapua tai tukea ver-
taistukiryhmista. Harva ihminen rat-
kaisee ongelman yksin. Jos ei halua
menna lahimpaan vertaistukiryhmaan,
tallaiset etana jarjestettavat ryhmat
ovat yksi vaihtoehto. Paihteistd luo-
puminen tarkoittaa aina suurta ela-
manmuutosta. Jos on tottunut niiden
avulla pakenemaan hankalia tunteita

ja hakemaan mielihyvaa, taytyy har-
: joitella muunlaisia tunnesaatelytaito-
: jaja hakea mielihyva3 muista asioista.

lloa voi l6ytya harrastuksista, joista on
pitanyt lapsena tai voi yrittaa etsia ko-
konaan uusia vapaa-ajanviettotapoja.
Toipumiselle on annettava aikaa.
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TPTES
SAATIIN
MAALIIN

TEKSTI JENNA PARMALA KUVA MOSTPHOTOS

SuPer hyvaksyi

valtakunnansovittelijan
sovintoehdotuksen, mutta
neuvotteluja jatketaan

viela syksylla.

uPer, Erto ja Tehy seki Hy-
vinvointiala HALI ry hyvik-
syivit kesikuussa valtakun-
nansovittelijan esittimin so-
vintoehdotuksen, joka kos-
kee yksityisen terveyspalve-
lualan tydehtosopimusta eli TPTES;4.
Hyviksytyn ehdotuksen mukaan
yksityiselld terveyspalvelualalla tyos-
kentelevien lihihoitajien palkat nou-
sevat syyskuussa 2,4 prosentin yleis-
ja taulukkokorotuksella, jonka lisiksi
palkkataulukoita vield korotetaan 0,51
prosenttia. Joulukuussa hoitajat saavat
viidensadan euron suuruisen kertae-
rin. Joululahjarahan lisiksi jacttavaksi
on tulossa 0,4 prosentin suuruinen pai-
kallinen eri.

HALLITUKSEN LINJAUKSET
NAKYVAT JO

SuPerin neuvottelupiillikké Pia Zae-
rens toteaa, ettd lihihoitajat saivat niin
hyvin sopimuksen kuin niissi olosuh-
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teissa oli mahdollista. Hin tarkoittaa,
ettd vaikka piiministeri Orpon halli-
tuksen linjaukset eivit ole vield voimas-
sa, neuvotteluja kiydiin jo niiden mu-
kaisesti.

— Tydnantajapuolen tavoitteet ovat
nyt todella kovat ja EK:n tiukka koor-
dinaatio pitdd. Samalla valtakunnanso-
vittelija ei endd katsonut voivansa esit-
tdd vientialojen madrittimai yleistd lin-
jaa korkeampia palkankorotuksia, Zae-
rens kertoo.

NEUVOTTELUJA JATKETAAN

Neuvottelupdydissi on istuttu hel-
mikuun lopusta saakka. Pia Zaerens
kuvaa neuvotteluita uransa tiukim-
miksi. Tydnantajapuoli on hallituk-
sen linjausten ansiosta vahvoilla. Toi-
veena vaikuttaa olevan tydehtosopi-
muksien karsiminen yleisluontoiseen
muotoon. SuPerin nikokulmasta so-
pimuksien pitid olla selkeitd, tarkko-
ja ja tydnantajaa sitovia.

JOULULAHJARAHAN
LISAKSI JAKOON TULEE
MYOS PAIKALLINEN ERA.

— Viimeiset viikot istuimme Bule-
vardilla sovittelijan luona pitkdd pdivad
viikonloput mukaan lukien.

Valmista ei ole vielikddn. Valtakun-
nansovittelijan ehdotuksesta neuvot-
teluja jatketaan kesin jilkeen tietyistd
tekstiasioista. Zaerens toivoo, ettd sil-
loin korjataan esimerkiksi palkkausjir-
jestelmin epikohtia. Vaikka valtakun-
nansovittelijan esittimi palkkasopimus
on kaksivuotinen, vuoden 2026 palkat
ovat vield vahvistamatta.

— Ensi vuoden keviilld aloitetaan
neuvottelut seuraavan vuoden palkoista.
Tiami liittyy siihen, ettd vientialan palk-
katasoa madrittdvit neuvottelut on kiy-
tdvd ensin pois alta, Zaerens toteaa. m



Kun pappa
se nakyy sairaalan p

TEKSTI ELINA KUJALA KUVA MOSTPHOTOS

el paase

hoivakotiin,

alvystyksessa

Pitkaaikaishoitoon paastaan nykyaan

5-vuotta tdyttineet naiset
viettdvit nykydin 1,5 vuotta
ja michet noin 10 kuukaut-
ta jiljelld olevasta elinajastaan
hoivakodissa. Aika on lyhen-
tynyt huomattavasti vuosien
2008 ja 2018 vililli: Muutos kymme-
nen vuoden aikana oli naisilla noin nel-
ji kuukautta ja miehilld yksi kuukau-
si. Helsingin yliopiston Viestotieteen
ja vieston terveyden instituutti on juuri
julkaissut aiheesta tutkimuksen.
Asumisajan lyhentyminen johtuu
pitkilei siitd, ettd pitkdaikaishoitoon
siirtyminen on viivdstynyt lihemmaiksi
kuolemaa. Seki kotona asuvat etti hoi-
vakotien asukkaat ovat aiempaa huono-
kuntoisempia.
— Tulokset heijastelevat kiristettyji
hoitoon piisyn kriteereji ja vanhusten
huonompaa kuntoa hoivaan piistessi,

vasta aivan elaman loppumetreilla.

sanoo tutkijatohtori Kaarina Korhonen
Helsingin yliopistosta.

LISAA HOITOPAIKKOJA

Vanhusten hoidon huono tola heijas-
tuu koko terveydenhoitoalaan, esimer-
kiksi erikoissairaanhoitoon, ja hidas-
taa kaikkien kansalaisten hoitoon pii-
semistd.

— IImi® ei ole uusi, eikd kriisiin ole
ajauduttu yllittden. SuPer on varoitta-
nut vanhustenhoidon alasajon seurauk-
sista jo kauan, sanoo Silja Paavola.

— Ratkaisu vanhustenhoidon, ja si-
tid kautta koko terveydenhuollon krii-
siin on yksinkertainen: Hoitopaikkojen
miiriid tulee lisitd, ei vihentdd. Riittivi
koulutetun hoitohenkildstén mairi on
turvattava parantamalla palkkausta ja
tydoloja seki selkeyttimilld tydnjakoa.

SuPerin pitkiaikaisen puheenjohta-
jan Silja Paavolan 12-vuotisen puheen-
johtajakauden aikana yksi keskeisistd
hankkeista on ollut hoitajamitoituksen
sidtiminen lakiin. Paavola jittii tehti-
vinsi heinikuun lopussa.

— Sitovan minimihoitajamitoituksen
tavoitteena oli seki potilasturvallisuu-
den takaaminen etti hoitajien tydolo-
jen parantaminen, Paavola sanoo.

— Minimihoitajamitoitusta on nyt
madallettu alkuperiisesti tavoitteesta
ja nihtiviksi jad, mitd se tulee teke-
miin vanhustenhoidolle. Toivon, ettei
lievdd myonteistd kehitystd hoitajien
tyohyvinvoinnissa pilata cilla sadsto-
toimella.

Paavola toteaa, ettd koska kriisin al-
kulihde on hyvin tiedossa, my®&s kriisin
selvittimisen pitid lihted vanhusten-
hoidon ongelmien ratkaisemisesta. m
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TEKSTI JENNA PARMALA KUVAT LAURA VESA

Vastaavan osastonsihteerin palnelsessa tyossa vaaditaa —
laskupaata ja tehokkuutta Keske
aikaan menei

.
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Kun toita on paljon, kaksi nayttoakaan ei aina riita.

un kello tulee kaksi iltapiivil-
14, Tampereen yliopistollisen
sairaalan tapaturmapiivys-

tyksessi alkaa olla ruuhkaa.
— Tistd tahti vain kiih-
tyy, vastaava osastonsihteeri
Riikka Hurnanen sanoo. Hin on as-
tellut punainen kansio kainalossaan sai-
raalan piivystysaulassa sijaitsevaan lasi-
koppiin. Timi tydpiste on yksi sairaalan
kiireisimmistd. Juuri nyt kopissa sihtee-
ritiimin tuore vahvistus Marjo Matero
yrittdd saada kirjauksia tehdyksi. Se on
kuitenkin vaikeaa, sil-
ld keskeytyksid on jat-
kuvasti. Aulan koppi
vetdd puoleensa neu-
voa kaipaavia ihmisid.
Kun maallikko eksyy
sairaalassa, auttajaksi
pdityy usein neuvon-
nan sijaan osastolla
tydskentelevi sihteeri.
— Mitd mini olin-
kaan tekemissi, se on
tyypillinen huokaus
osastonsihteerin mielessi, Riikka tietdd.
Sihteerit istuvat sairaaloissa usein
nikyvilld paikoilla ja ovat kaiken asian-
tuntijoita. He ovat jatkuvasti tekemisis-
si koko sairaalan henkildkunnan kanssa

siivoojista lddkireihin.
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TYOPISTE ON
YKSI SAIRAALAN
KIIREISIMMISTA.
ENSIHOITOHUONEESSA
HOITAJAT OVAT AINA
HALYTYSVALMIUDESSA.

— Jos joku oksentaa sairaalan kiyti-
ville, sihteeri on se, joka saa asiasta en-
simmiiseni tiedon ja lihtee etsimiin
siivoojaa, Riikka toteaa.

AIVOPAHKINAT RATKEAVAT RAUHASSA

Riikka on tyoskennellyt Taysissa osas-
tonsihteerinid 15 vuotta, siitd saakka,
kun erikoissairaanhoidon piivystys ja
Hatanpiin perusterveydenhuollon pii-
vystys yhdistyivit. Hin on tuore vastaa-
va osastonsihteeri. Se tarkoittaa, etti ri-
vitydn lisiksi Riikka
vastaa nyt yli kolmen-
kymmenen tiimildi-
sensd tydvuoroista.
Vasta tulostettu kol-
men viikon tydvuo-
rolista onkin juuri
napsautettu punaisen
kansion viliin.

— Olen melkein yl-
laceynyt, ettd siitd ei
ole tullut vield kenel-
tikidin kysymyksii,
Riikka naurahtaa.

Listat ovat Riikalle aivopihkini. Hin
haluaa rakentaa ne niin, etti jokainen
saa mahdollisimman hyvit ja oikeuden-
mukaiset tydvuorot. Kenenkiin ei tar-
vitse istua lasikopissa liian pitkiin, eiki

ketdin unohdeta etityohon lidkireiden
saneluja purkamaan.
—Kun suunnittelen muille tyévuoroja,
en tee samaan aikaan mitiin muuta.
Sellaiset hetket ovat vastaavan osas-
tonsihteerin tydssi harvinaisia.

LAIVALASTILLINEN TUNTEITA

Pdivystyksen liukuovi kdy tasaiseen
tahtiin. Kun Marjo lihtee niyttimiin
potilaalle oikeaa reittid jatkohoitoon,
Riikka asettuu hetkeksi luukulle. Vii-
den minuutin aikana kolme eri seu-
ruetta tulee kysymiin neuvoa. Kaikilla
on sama kysymys: Olen saanut timin
lihetteen, miti pitdd tehdd seuraavak-
si? Toimintaohjeet ovat selkeisti esilld,
mutta ihmiset hakeutuvat selvisti mie-
luummin toisen ihmisen luokse, kuin
ovensuussa nokéttiville ilmoittautu-
misautomaatille.

— Vaikka samaa ohjetta automaatil-
la ilmoittautumisesta saa toistella tissi
minuutista toiseen, pitdd aina muistaa,
ettd jokainen kysyji kuulee sen ensim-
miisti kertaa, Riikka sanoo.

Niissd kopeissa sihteerit joutuvat
vuoronsa aikana ottamaan vastaan myds
laivalastillisen tunteita. Yleensi kive-
levien piivystykseen saapuu ihmisig,
joilla on kova hiti ja tarve saada apua. »



Vastaavan osaston-
sihteerin tarkeimmat
tyotehtavat

o Akuuttihoidon osastonsihteeri-
tyon pdivittaistoiminnan organi-
sointi ja kehittaminen.

rosuunnittelu, -
paivajarjestely.
o Akuuttihoidon osasto
rien ohjeistusten laatiminen ja
paivitys.

e Laskutusasiat ja niihin liittyvat
reklamaatiot.

Ambulanssihallin lasikopissa on harvoin hiljaista. Riikka
jututtaa osastonsihteeri Pdivi Raskangasta paivan kiireista.

Mitka asiat osaston-
sihteerin tyossa eri-
tyisesti kuormittavat
alvoja?

o Jatkuvat keskeytykset.

o Nopeasti toimintaa ja paatok-

sia vaativat tilanteet kuten
sairauslomien paikkaukset.

. jen asioiden tekeminen
samaan aikaan.

e Tyo ei ole suurten kokonaisuu-

den hoitamista, vaan rykelma
pienia asioita, joilla kuitenkin on
suuri merkitys.

o Muistettavaa on valtavasti.
Asioita kertyy post it -lapuille
ja itselle lahetetyiksi viesteiksi
puhelimen viestikansioon.
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Viereisessa huoneessa istuva apulaisosastonhoitaja
Elias Kallio on ollut Riikalle korvaamaton tuki.

Se saattaa nikyi esimerkiksi aggressiona
tai muuna voimakkaana tunnereaktiona.

— Yritimme pitdd huolta, ettd se tun-
ne ei jid tydntekijoiden vilille pyori-
miin, Riikka toteaa.

Tyontekijoille on oma purkutiimi,
jonka kanssa vaikeat tilanteet voi jakaa.
Riikka my®ds jirjestid tiimilleen siin-
noéllisesti vartijoiden koulutuksia viki-
valtatilanteiden varalle.

URA KONEEN AARESSA

Riikka muistaa lapsuudestaan Raahes-
sa ne aamut, kun yli kymmenen vuotta
vanhempi isosisko palasi rittivisyneeni
sairaalan pdivystyksen yovuorosta. Riik-
ka seurasi siskon uupumusta ihaillen.

— Ajattelin, ettd hin on tehnyt jo-
takin merkityksellistd ja antanut tydl-
leen kaikkensa. Piitin, ettd niin mini-
kin aion isona tehdi.

Nykyidin siskokset tydskentelevit
samalla hyvinvointialueella. Isosisko on
edelleen sairaanhoitaja. Riikka valmis-
tui ldhihoitajaksi asiakaspalvelun ja tie-
tohallinnon koulutusohjelmasta Oulun
seudun ammattiopistosta vuonna 2005.
Opiskeluaikana puhjennut reuma esti
hoitotyon tekemisen. Riikka kuitenkin
tiesi jaksavansa hyvin kolmivuorotydti
ja valvomista.
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Nykydidn Riikan tyopiivd alkaa jo
ennen kahdeksaa. Esihenkil6t ovat yh-
teisestd sopimuksesta paikalla kahvi-
huoneessa, mikili yovuorosta on jii-
nyt jotakin purettavaa.

VIESTIOHJELMIA JA EXCELOINTIA

Riikka morjestaa viereisessi huonees-
sa istuvaa apulaisosastonhoitaja Elias
Kalliota.

—Timin huoneen porukalta saama-
ni tuki ja apu on ollut tydssini dirim-
miisen arvokasta, Riikka kehuu.

—Tukea tarjotaan kylld puolin ja toi-
sin, Elias tarkentaa ja kyselee Riikalta,
nikyykd juuri nyt valloillaan oleva kuu-
metauti Riikankin tiimissi.

— Se aina vihin pelottaa, kun sai-
rauslomia alkaa tippua monelta suun-
nalta, Riikka toteaa.

Hin on tottunut itse sijaistamaan
tiimildisiddn viikoittain, muiden
toidensi ohessa.

Riikan oma tydpdyti tyhjenee tus-
kin koskaan.

—T4ssi tydssd minusta on tullut oikea
Excel-velho.

Poydalld on kaksi ndyttdd, joilla asioi-
ta on aina monta auki samaan aikaan.

— Aivot ovat tissd tyossd jatkuvasti
kovilla. Usein tuntuu, ettd kun yhden

POYDALLA ON KAKSI
NAYTTOA, JOILLA ASIOITA
ON AINA MONTA AUKI
SAMAAN AIKAAN.

asian tekemisen aloittaa, puhelin alkaa
saman tien soida.

Niin kiy nytkin. Puhelin kilahtelee
tasaiseen tahtiin, samoin kuin viestioh-
jelma toisella tietokoneen niytdistd.
Tyopiivi on tdydessi vauhdissa.

HOITAJA JA POLIISI

Mill4 tavalla omasta mielestd voi pitdd
hyvii huolta hyvin kiireisen tyodarjen
keskella? Ainakin ihmiset ja innostus
saavat Riikan palaamaan vilskeen pa-
riin yhi uudelleen.

— Sairaalamaailmassa parasta on, et-
td tdimd on kuin aikuisten koulu. T6is-
si kiy valtava miiri hyvin erilaisia ih-
misid eri taustoista. Liheisid ystivyys-
suhteita syntyy melkein huomaamatta.

Riikalla oli jo ennen Taysille saapu-
mista Oulun ja Raahen sairaaloissa suu-
ret ja rakkaat tyoyhteisot. Riikan par-
haat ystdvit ovat aina olleet tyokaverei-
ta. Pieni kukkatatuointi korvan takana



on omistettu liheiselle tydkaverille, jo-
ka menehtyi.

— Peten kuoleman jilkeen tuli tun-
ne, ettd hin oikein puski ja usutti minua
olemaan rohkea ja ottamaan tatuoinnin.

Tampereella sairaalasta 1oytyi ystd-
vien lisiksi myos rakkaus. Riikan avio-
mies tyoskenteli osastolla vartijana. Ny-
kyédin hin on poliisi.

— Mielestini on todella tirkedi, et-
td tyoskentelemme samankaltaisten tee-
mojen parissa. Ymmirrimme toisiam-
me puolesta sanasta. Tykkdin myds aja-
tella, ettd samalla tavalla kuin tydpaikal-
la, my6s kotona minulla on oma tiimi,
johon kuuluvat aviomies ja kaksi lasta.

VIEKO TEKOALY TYOT?

Riikan tychuone sijaitsee samalla kiy-
tivilld sairaalan tarkkailuosaston kans-
sa. Sieltd poistettiin aikoinaan tehosta-
misaallossa osastonsihteeri.

— Nyt nidytrda siltd, ettd padsemme
sinne pian taas takaisin, Riikka sanoo
hymyillen.

Hin ei ole huolissaan siitd, ettd teko-
ily veisi sihteerien tydt. Osastonsihtee-
rejd tarvitaan aina, siitd Riikka on var-
ma, silli tekoily ei korvaa aivoja. Edes
puheentunnistusohjelma ei osaa vie-
13 kunnollisesti tuottaa lddkirin sane-
lua tekstiksi.

— Jo parikymmentd vuotta sitten pu-
huttiin, ettd sihteereiti ei pian enii tar-
vita. Tekoily kuitenkin tarkoittaa vain
lisitoitd sen kiytedjille. Lidkirit joutu-
vat tarkistamaan tekstit ja korjaamaan
virheet saneltuaan ne tekoilylle. Myds
hoitajien kirjaamiskuorma kasvaa enti-
sestddn.

KUN TULEE BERTTA, EI KYSELLA

Sihteerit voisivat keventdd hoitajien
tyokuormaa huomattavasti esimerkiksi
kirjausten ja kotiutusten osalta, Riikka
toteaa, samalla kun ohitamme sihtee-
rien lasikopit ambulanssihallin aulassa.

Acutan shokkarissa eli ensihoitohuo-
neessa hoitajat ovat aina hilytysvalmiu-
dessa. Riikan mielestd he muistuttavat
paikalle pyrahtivdd lintuparvea, joista
jokainen tietdd tarkkaan oman roolinsa
ja toimii 4drimmiisen tehokkaasti. Par-
haimmassa tapauksessa parveen kuu-
luu my®s osastonsihteeri. Riikka kiyt-
tdd esimerkkini aivoverenkiertohiirio-
potilaille shokkarissa kehitettyd Bert-
ta-protokollaa, joka on hiottu sairaalas-
sa huippuunsa, my®s kirjausten osalta.

Riikan tatuointi on otettu parhaan
tyokaverin, Peten, muistolle.

— Sen tehokkuuden avulla on pelas-
tettu paljon henkid. Ambulanssipuo-
len perehdytyksessi sanonkin, etti kun
tulee Bertta, sihteerin pitid ryhtyi toi-
meen heti, eiki kyselld.

Riikka ajattelee olevansa unelmien-
sa tyossd. Hin rakastaa asioiden kehit-
timistd ja sitd, ettd ympdrilld on toimi-
va, hyorivi, innostunut tiimi.

— Osa tiimistdni on minun tapaani
vaihtanut alaa hoitotydén puolelta sih-
teereiksi. On aika mahtavaa, miti kaik-
kea tyotd lihihoitajan koulutuksella
pystyykdin tekemiin. m

Riikka hoitaa
alvoterveyttaan

VAPAA-AJALLA:

e Priorisoin unen. Nukkuminen
voittaa aina homppasarjan tv:sta.

e Minimoin ruutuajan, tartun
mieluummin kirjaan.

e Kun aikaa luonnossa olemi-
seen ei ole, pienikin hetki tekee
hyvaa. Aamuisin paastan koiran
takapihalla ja kuuntelen hetken
heraavaa paivaa. Teen saman il-
lalla lasten mentya nukkumaan.

o Lukeminen, puutarhanhoito
ja kutominen ovat harrastuksia,
joiden pariin palaan aina. Nyt
ruuhkavuosien keskella aikaa ei
ole minkdan sukkaa monimut-
kaisemman kutomiselle.

TOISSA:

o Etatyo tarjoaa lepoa aivoille,
kotona keskeytyksia tulee
vahemman.

« Jokaviikkoiset esimiespalave-
rit antavat tilaisuuden mallioppi-
miselle, vertaistuelle ja ohjauk-
sen saamiselle. On tarkeda tie-
taa, etta palaveri on joka viikko
ja etta siella voin vapaasti kysya
ja keskustella.

o Tunne siita, etta tyoyhteiso
kannattelee, auttaa jaksamaan.

Tyovuorolistat on tehtava oikeudenmukaisesti
ja siksi ne vaativat taytta keskittymista.
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LAHIHOITAJA 2024 -verkkotapahtuma
6.9.2024 klo 9:00 — 15:00

Lahihoitajaopiskelijoille ja opettajille tarkoitettu maksuton verkkotapahtuma
tulee taas syyskuussa. Paivan mielenkiintoisten luentojen aiheina on mm.
lahihoitajan monipuolinen ammatti ja tyohyvinvointi. Tervetuloa mukaan!

OHJELMA

9.00 - 915 Tapahtuman avaus
SuPerin puheenjohtaja
Paivi Inberg

915-9.30 Opiskelijan SuPer
Opiskelijatyon koordinaattori
Kaisa Salonen

9.30 —10.00 Lahihoitajana
lastensuojelutyossa
Lahihoitaja Niko Suokas

1015 — 10.35 L&hihoitajana
mielenterveys- ja pdihdetyossa
Lahihoitaja Anna Savikko

10.35 — 11.00 Suomen suurin Kahoot
lahihoitajan
edunvalvonnasta
Jarjestoasiantuntija
Joni Vainikainen

Lue lisaa ja ilmoittaudu mukaan:
superliitto.fi/lahihoitaja2024

12.45 - 13.45

14.00 — 14.45

14.45 — 15.00

Lisatietoja tapahtumasta opiskelijat@superliitto.fi

12.00 — 12.45 Teknologia seka sen

mahdollisuudet ja haasteet
hoitajan tyossa ja toiminta-
ympadristossa

nuorempi tutkija Riikka Saurio
LUT-yliopisto

Mahdollisuus hyvaan kuolemaan
Saattohoidon kouluttaja
Miina-Liisa Flinkkila

Terhokoti

Asiakkaan siirtymisen ergonominen
ja voimavaraldhtéinen avustaminen
Markus Makela

Health Solutions Finland Oy

Tapahtuman lopetus
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Hiki kertoo terveydentilasta

TEKSTI JENNA PARMALA KUVAT MOSTPHOTOS

Uusilla menetelmilla hiesta voisi tulevaisuudessa tunnistaa
sairauksia ja seurata hoidon etenemista.

Hiki on kehon tarkea viilentdja. Sita
syntyy kehon lampotilansadatelyssa. Hiki-
rauhaset erittavat suolaliuosta, liuos si-
too ihon pinnasta lampdenergiaa ja haih-
tuu sitten pois.

Hiki on terveyden peili. Suolaliuokses-
sa on runsaasti solujen valittamaa tietoa
hikoilijan terveydentilasta. Vuonna 2013
Oulun yliopistossa aloitettiin tallaista
nanotason tietoa selvittava tutkimuspro-
jekti. Hiki ei ole ainoa tiedonlahde, myos
esimerkiksi sylki, kyyneleet, virtsa ja ai-
dinmaito sisaltavat samanlaisia solujen
viesteja.

Tehtdavaan koulutetut koirat voivat
haistaa ihmisen hiestda esimerkiksi
erilaisia aivosairauksia ja herkkidkin
muutoksia veren sokeritasapainossa.
Hiked tarkemmin tutkimalla on mahdol-
lista saada tietoa, joka auttaa terveyden-
huoltoa potilaan hoidossa ja esimerkiksi
sokeritasapainon seurannassa.

Oulun yliopistossa on kehitetty hiki-
laastari. Se keraa tietoja iholle kerty-
vasta hiesta. Laastarin avulla voi tulevai-
suudessa olla mahdollista seurata esi-
merkiksi laagkehoidon tehokkuutta, hoi-
don etenemista ja yleista terveydentilaa.
Laastari on ensimmainen yritys tallentaa
solutason tietoa. Jatkossa tallaisia tietoja

voisi kasitelld vaikkapa jokaisen oma aly-
kello tai -sormus. Ennaltaehkaisevid me-
netelmia toivotaan jatkuvasti enemman,
silld ne vahentavat turhia laakarikaynteja
ja helpottavat ruuhkia hoidossa.

Hikitutkimus on nanotason tutkimus-
ta. Hikoillessamme darimmaisen pienet
eksonomit kantavat ihon pinnalle tietoja
esimerkiksi geeneistamme, ruokavalios-
tamme ja mahdollisesti myos mielenti-
lastamme. Lahes kaikki elimistomme so-
lut kykenevat erittdmaan eksosome-
ja. Ne ovat pienid kalvorakkuloita, joita
voisi verrata keittion maustehyllyyn, niin
paljon erilaisia asioita ne sisaltavat. Ek-
sonomeissa on runsaasti erilaisia mole-
kyyleja kuten proteiingja, rna:ta, dna:ta
ja solujen aineenvaihduntatuotteita. Hien
mukana ihon pinnalle nousee siis valtava
madra hyvin monipuolista tietoa.

\

Tuoreessa tutkimuksessa
kerdttiin hiked terveiltd ja
kakkostyypin diabetesta sairasta-
vilta koehenkildlta iholle asetetun hiki-
laastarin avulla. Diabetesta sairastavien
hiki erottui selvasti terveiden koehenki-
[oiden hiesta.

Hiki ei liity vain lammdnsaatelyyn,
vaan myos tunteisiin. Hikoilemme ko-
van paineen alla ja jannittyneina, mut-
ta myos kiihottuneina, onnellisina ja ren-
toutuneina. Jatkossa tutkimuksessa sel-
vitetdankin, miten mielialan muutokset
nakyvat pintaan nousevassa hiessa ja
vaikuttavatko esimerkiksi ymparistomme
ja tunteemme terveyteemme.

Tulevaisuudessa eksonomeja haluttai-
siin myds kdyttda laakkeidenannossa,
silla ne likkkuvat kudoksissamme kette-
rasti. Nanotasolla laakeaineet olisi eh-
ka mahdollista saada elimistoon nykyista
tehokkaammin ja nopeammin.

LAHDE: OULUN YLIOPISTON KVANTUM-
INSTITUUTIN TIETEELLINEN JOHTAJA,
PROFESSORI SEPPO VAINIO.

Hielta
odotetaan paljon

e Ei-kajoava menetelmd, jon-
ka avulla terveystietoja voidaan
seurata kotioloissa.

o Uutta tietoa laakkeiden vaiku-
tuksista seka laaketeollisuudelle
etta terveydenhoitoon.

e Terveyden omavalvonnan hel-
pottuminen ja tarkentuminen.

« Diagnostiikan helpottuminen,
muutokset terveydentilassa voisi
jatkossa ennakoida paremmin.

e Toipumisen parempi seuranta.
e Ympariston, ruokavalion ja esi-
merkiksi mielenterveyden ter-
veysvaikutuksien selvittaminen.
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MILLOIN TUOSTA
TULI TUOLLAINEN?

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Tyoikaisen muistisairaus ei aina oireile unohteluna,
vaan kummallisena kaytoksena. Sen huomaavat
usein ensimmaisena tyokaverit.

untuuko siltd, ettd tydasiat  kava muistisairaus. Paljon todenniksi-  hin, pdihteiden kidyttddn tai uneen.
jadvit jatkuvasti roikkumaan ~ sempii kuitenkin on, ettd niiden ta-  Syyt ovat usein ohimenevid, ja niitd
eikd mistidn tahdo tulla val-  kaa l8ytyy jokin muu, hoidettavissa ole-  on yleensi mahdollista hoitaa, sanoo
mista? Kasautuvatko tyot sik-  va syy. Oulun yliopistollisen sairaalan neu-
si, ettd motivaatio puuttuu ei- — Tyoikiisilli on paljon yleisem-  rokeskuksen psykologi Anna-Leena
ki aloittamisesta tule mitddn? ~ pid, ettd vaikeudet liittyvit esimer-  Heikkinen. Hin tarkastelee tuoreessa
Vaikeuksien syyni voi olla varhain al-  kiksi mielialaan, vireystilaan, kipui-  viitdskirjassaan tydikdisen muistipoti-
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SOSIAALINEN
SUODATINVOI KADOTA
JA SEAIHEUTTAA
RIITOJA.

laan kognitiivisten oireiden ja neurop-
sykologisen suoriutumisen arviointia.

Siksi on jirkevii, ettd tydikdisilld sel-
vitetddn ensin kognitiivisten vaikeuksien
muut syyt ja vasta sitten muistisairauden
mahdollisuus.

Mahdollisimman varhaiseen muis-
tisairauden diagnoosiin toki pyritiin,
mutta siihen liittyy Heikkisen mukaan
haasteita.

— Tydikiiselld muistisairautta ei aina
osata epiilld silloinkaan, kun syyti olisi.

Tutkimusten mukaan tydikiinen joutuu
odottamaan muistisairausdiagnoosia sel-
visti pitempiin kuin yli 65-vuotias.

Varhain alkavista muistisairauksista
puhutaan silloin, kun oireet alkavat alle
65-vuotiaana. Suomessa arvioidaan ole-
van 7 000-10 000 tydikdistd muistisai-
rasta. Sairauden aiheuttaa yleensi Alz-
heimerin tauti tai otsa-ohimolohkorap-
peuma.

0UTOUS VOI OLLA OIRE

Tyotehtivistd selviytymisessi saattaa ol-
la ongelmia, mutta sen lisiksi varhainen
muistisairaus voi Heikkisen mukaan oi-
reilla myds muuttuneena kiytokseni.
Sairastunut saattaa hermostua her-
kemmin kuin ennen. Sosiaalinen suo-
datin voi kadota: tydkaveri saattaa sa-
noa asioita, joita hin ei aikaisemmin oli-

si missddn tapauksessa sanonut. Siitd voi
seurata ihmettelyi ja riitoja tydpaikalla.

— Sairastuneen kiytés voi myds
muuttua ylipddtidn oudoksi tai vetdyty-
viksi. Tyokaverit alkavat ihmetelld, et-
td miksi tuo on nykyiin tuollainen, ei
se ennen noin kiyttiytynyt, Heikkinen
kuvailee.

UNOHTELUN HUOMAA SAIRAS ITSEKIN

Muut saattavat huomata muistisairau-
den oireet helpommin kuin sairastunut
itse. Etenkin kiyttdytymisen muutoksia
voi olla vaikea itse tunnistaa.

— Jos taas oireet ovat enemmain muis-
tiin tai muuhun kognitioon eli tiedon-
kisittelyyn liittyvid, tydelimissi muka-
na olevat voivat tunnistaa ne itse varsin
hyvinkin. Tdmi oli viitdstutkimukseni
uusi ja tirked tulos, Heikkinen kertoo. »
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TYOIKAISEN
MUISTIONGELMIEN
TAKANA OVAT
USEIN STRESSI JA
MASENNUS.

Muistisairauksiin liitetddn usein
omien oireiden tiedostamisen vaikeus.
Heikkisen mukaan asia ei ole niin yk-
sinkertainen.

— Jos henkiloled kysytddn esimer-
kiksi sovittujen tehtivien muistamista
tyossd, ongelmat tunnistetaan useim-
miten hyvin, jos niitd on. On tirkeds,
ettd asiaa kysytdan oikein, kuten juuri
tyohon liittyen.

Paivictdisiin kotiaskareisiin liictyvit
kysymykset eivit vilttdmattd toimi yh-
td hyvin, silld arkirutiinit ovat muisti-
sairaallekin helpompia muistaa kuin
kognitiivisesti vaativammat tydasiat.
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Siksi muistisairaus saatetaan myos huo-
mata ensiksi tydpaikalla.

OIREIDEN PALJOUS
HAITTAA SEULONTAA

Muistisairauden todennikdisyys kas-
vaa ian myotd. Varhain alkavista muis-
tisairauksista suurin osa todetaan
55—65-vuotiailla, mutta Heikkinen
on tavannut vastaanotollaan myos alle
40-vuotiaita potilaita.

— Niin nuoret potilaat ovat onnek-
si hyvin harvinaisia. Tapaustutkimuksia
tosin loytyy jopa alle 30-vuotiaista sai-
rastuneista.

Muistisairauden oireita tutkittaessa
ensimmdinen etappi on tydterveyden
tai terveyskeskuksen vastaanotto. Siel-
td potilas jatkaa tarvittaessa tarkempiin
tutkimuksiin muistipoliklinikalle.

Heikkisen viitoksen kolmesta pai-
kysymyksestd kaksi liittyy juuri muisti-
sairauden seulonnan tarkkuuteen.

— Omassa tutkimusjoukossani
muistipoliklinikalle tehdyt lihetteet
olivat yleensi aiheellisia, turhia lihet-
teitd oli joukossa hyvin vihin. Eten-
kin tySterveydessd haasteena kuitenkin
on, ettd tydelimian henkisen kuorimit-
tavuuden vuoksi erilaisia kognitiivisia
oireita koetaan todella paljon.

Yleisid syitd kognitiivisen tyoky-
vyn heikkenemiseen ovat depressio ja
muut mielialaan liittyvit ongelmat,
kuten uupumus- ja stressioireet.

— Toinen merkittdvd ryhma ovat
yleiseen terveyteen liittyvir tekijit ku-
ten erilaiset kivut, diabetes ja monisai-
rastuvuus. Keskeisid ovat myds uneen
ja vireyteen liittyvit ongelmat, Heikki-
nen luettelee. m



Tyhjakaynti

el paranna

arhaisista muistisairauk-

sista valtaosa johtuu

etenevistd aivosairauk-

sista. Niista yleisin on

Alzheimerin tauti ja toi-

seksi yleisin otsa-ohi-
molohkorappeuma. Kumpaankaan ei
tunneta parantavaa

hoitoa.
Alzheimerin tau-
tiin on olemassa

ladkkeita, jotka voi-
vat antaa sairastu-
neelle lisaa parem-
pia ja toimintaky-
kyisempia elinvuo-
sia. Laakitys tulisi
aloittaa mahdollisimman varhaises-
sa vaiheessa. Muistisairauden var-
hainen diagnosointi on tarkeaa tas-
takin syysta.

Elintavoilla nayttdaa tutkimusten
mukaan olevan merkitysta muistisai-
rauteen sairastumisessa myohemmal-
la ialla. Ainakin taudin puhkeaminen
voi terveellisten elintapojen ansiosta
lykkaantyda myohemmaksi.

"ASIAKAS EI' MUISTA
MISTA ASKEN
PUHUTTIIN, MUTTA
EI OLETILANTEESTA
MILLANSAKAAN."
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Tyoikdisten muistisairauden osal-
ta tilanne on epaselvempi. Heikkisen
mukaan kdytettdvissa ei ole juurikaan
tutkimustietoa siita, voiko varhain al-
kavan muistisairauden puhkeamiseen
jotenkin itse vaikuttaa.

- Terve jarki kuitenkin sanoo, et-
td elintavoilla saat-
taa olla jokin merki-
tys myos varhain al-
kavassa muistisai-
raudessa. Esimerkiksi
henkinen aktiivisuus
voi silloinkin auttaa.

Kannattaa siis kayt-
tda paata ja haastaa
omaa ajattelua vaik-
ka lukemalla kirjoja laidasta laitaan.
Se voi parhaassa tapauksessa ainakin
mydhentda sairauden puhkeamista ja
yllapitad parempaa toimintakykya.

Verisuoniperdiset muistisairaudet
sijoittuvat parantumattomien etene-
vien ja ei-etenevien aivosairauksien
vdlimaastoon. Niitdakaan ei Heikkisen
mukaan voida parantaa, mutta niiden
kulkuun voidaan vaikuttaa elintavoilla.

- Hyvia keinoja ovat liikkunta, riitta-
va uni, stressin valttaminen seka ve-
renpainetaudin ja kolesterolin asian-
mukainen hoito.

Milloin hoitajien on syyta epail-
|a tyoikaisella asiakkaalla muistisai-
rautta? Ainakin silloin, kun asiakkaan
kognitiivinen taso laskee ilman mi-
taan nakyvaa syytd, Heikkinen vastaa.

- Myds selittamattomat luonteen ja
kaytoksen muutokset hyva syy ohjata
asiakas jatkotutkimuksiin.

Lahete voi olla aiheellinen myos
silloin, kun asiakkaalla ei selvastikaan
ole kaikki kohdallaan, mutta han ei it-
se ole tilanteesta patkadkaan huoles-
tunut.

- Asiakas ei vaikkapa muista mista
juuri asken puhuttiin, mutta ei ole ti-
lanteesta millansakaan. Toisaalta se,
etta henkild tunnistaa omat oireen-
sa ei ole tae siita, etta kyse ei olisi
muistisairaudesta. m

VAITOS: EVALUATION OF COGNITIVE COM~-
PLAINTS AND NEUROPSYCHOLOGICAL PERFOR~-
MANCE IN EARLY-ONSET COGNITIVE IMPAIRMENT
AND DEMENTIA. OULUN YLIOPISTO 2024.
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Aino-Maria
Vihela, 18,

Rovaniemi
Rantavitikan paivakoti

"Olen kotoisin Kalajoelta ja opiskelen
lahihoitajaksi Kokkolassa. Lahdin kesa-
toihin Rovaniemelle kokeilemaan, mil-
laista on asua jossain muualla. Minul-
la on talla tuttuja entuudestaan, joten
tanne oli helppo tulla. Pidan retkeilys-
ta, ja taallakin tulee varmasti liikkuttua
paljon luonnossa.

Tyoskentelen kesa-heinakuun paivako-
dissa. Saan silla luettua hyvaksi yhden
opintoihin kuuluvan harjoittelun. Aloitin
pienten lasten ryhmassa, mutta kesan
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mittaan siirryn ryhmasta toiseen tar-
peen mukaan. Lasten kanssa on help-
po olla. He ovat samanlaisia joka puo-
lella, vain murre vaihtelee. Jotain pien-
ta heidan kanssaan aina sattuu ja ta-
pahtuu, mutta se kuuluu elamaan.

0 e

t

Jokaisessa tyopaikassa on omanlaisen-
sa ilmapiiri, ja se, miten erilaisiin tyo-
yhteis6ihin sopeutuu, on asia, jota ei
koulun penkilla voi oppia. Myos las-
ten kohtaamisen oppii vasta kaytan-
non tyossa.

En ole suunnitellut tulevaa kovin tark-
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kaan enka kovin pitkalle. Valmistun en- " .
si syksynd, ja sen jalkeen voisin lahtea i '
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IHANASTI KOKO
¢ KESAN TOISSA

Kolme nuorta kertoo, millaista on olla kesatoissa hoitoalalla.
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~"LAHDIN ROVANIEMELLE

KOKEILEMAAN, MILLAISTA ON
ASUA JOSSAKIN MUUALLA §
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Inka Kovanen, 17,

Imatra
Hoivakoti Tikanpesa ja
Rajapatsaan paivakoti

“Olen tehnyt vuoden lahihoitajan opin-
toja Saimaan ammattiopisto Sampossa.
Olen tiennyt jo pitkaan, etta tama on
minun alani. Aitini tydskentelee fysio-
terapeuttina Attendolla. Han houkut-
teli minut kasiluokalla tet-harjoitteluun
Attendon vanhainkotiin. Aluksi minua
jannitti ja mietin, miten puhuisin iak-
kaammille ihmisille ja ymmartaisivat-
ko he minua. Aika pian huomasin, etta
tama on minun juttuni. Tykkaan kuun-
nella asukkaiden nuoruuden ja lapsuu-
den tarinoja. Vaikka he eivat muistai-
si, mita soivat aamiaiseksi, elaman var-
haiset muistot ovat usein kirkkaasti las-
na. Minua ei haittaa kuulla samoja jut-
tuja moneen kertaan. Sittemmin olen
tehnyt useita lyhyita jaksoja samassa
vanhainkodissa. Olen pitanyt asukkaille
seuraa ja auttanut pyykkihuollossa. Ta-
na kevaana tein koulun harjoittelujak-
son ensiopetukseen.

Nyt menen kesaksi kahteen paikkaan,
ensin kuukaudeksi vanhainkotiin ja sit-
ten kuukaudeksi paivakotiin. Ajattelen,
etta tyotehtavissa on samanlaisia piir-
teitd. Molemmissa on osattava antaa
ohjeita ja keksittava mukavaa toimin-
taa. Viihdyn kuitenkin parhaiten ikaih-
misten seurassa, heillda on paljon arvo-
kasta ymmarrysta elamasta. Esimerkik-
si sotaveteraanin kanssa keskustelu an-
taa nakokulmaa.

Haluan olla sellainen lahihoitaja, jo-
ka osaa kuunnella ja ymmartaa. Haluan
olla lasna ja ottaa tosissani hoidetta-
vien tunteet.

Uusiin tyopaikkoihin meneminen jan-
nittad, mutta minulla on myos itsevar-
ma ja rento olo. Tiedan, etta parjaan.”

TEKSTI JENNA PARMALA
KUVA SASU MAKINEN




"HALUAN OLLA
SELLAINEN
LAHIHOITAJA, JOKA
OSAA KUUNNELLA
JAYMMARTAA!
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Peppi Katainen,
19, Helsinki

Rinnekodit,
Lastutien asumisyksikko

"Kun menin seitsemannella luokal-
la TET-harjoitteluun palvelutaloon, ty-
kastyin tyohon heti. Sen jalkeen olen
tyoskennellyt kesdat vanhusten paris-
sa. Kaksi kesaa on kulunut virikeohjaa-
jana. Olen halunnut kerryttaa tyoko-
kemusta ja saada omaa rahaa. Toiden
hakeminen on vaatinut sinnikkyytta. En
ole luovuttanut ennen kuin olen saanut
mieleisen paikan.

Taman kesan tyoskentelen 15 kehitys-
vammaisen kodissa Rinnekotien yksi-
kossa Vantaalla. Olen saanut kattavan
ja kiireettoman perehdytyksen tahan
tyohon. Suuntaudun todennakoises-
ti vanhustyohon, mutta haluan saada
tyokokemusta monipuolisesti.

Olen avarakatseinen ihminen, mutta
olin kuullut puhuttavan kehitysvammai-
sista ikavasti. Naen ihmisen persoonan,
oli diagnoosi mika tahansa. En kohtaa
kehitysvammaa vaan ihmisen yksilona.

Olen huomannut, kuinka aitoja ihmi-
sid tassa kodissa asuu. He elavat ta-
vallista elamaa rutiineineen, vaikka tar-
vitsevatkin arjessa apua. lhastelen sita,
kuinka he osaavat iloita pienista asiois-
ta. Riemu voi syntya vaikkapa jaatelos-
ta tai puhtaista lempisukista. Asukkail-
la on vilpiton ilo ja valo. Heilta voi op-
pia sen, etta onnellisuus koostuu pie-
nista arkisista asioista. Olen ymmarta-
nyt heidan avullaan myads, etta rakkau-
teen ja elamaan ei tarvita aina sanoja.”

TEKSTI MINNA LYHTY
KUVA ANNA AUTIO




"HALUAN KOHDATA
JA KUUNNELLA
ENNAKKOLUULOTTOMASTI”
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Sosiaali-, terveys- ja kasvatusalan
opiskelijoille suunnattu oppilaitoskiertue
SuPer-Tour sisdltaa ammatillisia luentoja,
aktiviteetteja ja arvontoja. Seuraa

oman oppilaitoksesi ilmoittelua.

- superliitto.fi/opiskelijat

SUPER Lisatiedot: opiskelijat@superliitto.fi n X Q @ superliitto.fi




ENTA JOS LOMAA
EI TARVITSEKAAN ANSAITA?

n yksi yleinen lomatoivotus,
jonka haluaisin poistaa kiy-
tostd. Se on juurtunut kie-
leemme, ja olen itsekin kiyt-
tanyt sitd. Niin jilkikdcteen
timi vihin hivettdd.

Kyseinen toivotus on "Hyvii ansait-
tua lomaa”. En sininsd paheksu toivo-
tusta, mutta haluan ravistella lomaan
liittyvid ansaintalogiikkaa.

0ILNY VNNV

Uupuneiden parissa tyoskenneltyi-
ni olen huomannut suorittamiseen tai-
puvaisen kuulevan ansaitun loman toi-
votuksessa piilomerkityksen. Suoritta-
jan mielessi toivotus herkisti vahvis-
taa ajatusmallia, jonka mukaan hyvil-
14 omallatunnolla saa relata ainoastaan,
jos on ensin paiskinut ankarasti tditd.
Oikeus joutenoloon ja huomion siirto
tyon ulkopuoliseen elimiin on siis si-
doksissa niitd edeltdvidn aherrukseen.

Palkallisten lomapdivien maird on
toki kytketty tyossdoloon. Tiltd kan-
nalta ansaitun loman toivotukset ovat
pitevd ilmaus. Ansainnan liittiminen
lomatoivotukseen kuitenkin normali-
soi myds venymisen ja sinnittelyn kult-
tuuria.

Nikemykselle, jossa loma ei ole pal-
kinto uurastuksesta, on perustelunsa
hyvinvoinnin ja tyokyvyn kannalta. Sii-
hen sitoutuu maailmankatsomus, jos-
sa tyon ja muun elimin tasapaino on
perusoikeus. Nien timin inhimillisen
tyoelimin pohjana.

Tyokyky ei ole itsestddnselvyys. Sen
ylldpito vaatii huomiota. Loma ei tie-
tenkiin ole ainoa (eiki edes keskeisin)
tydkykytekiji. Loman tirkein tehtivi ei
myoskiin ole palautua kevidin kuormi-
tuksesta, jotta jaksaa taas syksylld paah-
taa. Silti harvassa ovat ne, joille kesi-

ANU TEVANLINNA

Psykologi, valmentaja ja tietokirjailija

loma ei olisi tirked huilihetki ty6ryt-
mistd.

Loma tukee elimin tasapainoa ja
elimin tasapaino hyvinvointia. Hyvin-
vointi taas kulkee kisi kidessd tyokyvyn
kanssa. Loma pakottaa paatuneimman-
kin suorittajan holliimain tydasioista,
kun taas lomat skippaavan tyon san-
karin tyokyky taatusti rapistuu — ihan
vaan siksi, ettei ihminen ole kone, jon-
ka voi ohjelmoida tauotta maksimaali-
seen tuotantotehoon.

Viitteeseen, ettei lomaa tarvitse
ansaita, kytkeytyy siis ajatus jokaisen
oikeudesta kokonaiseen elimdin. Kun
vain tyd ei madritd elimii, tydkyky
vahvistuu hyvin elimin sivutuotteena.
Kirjistetysti voidaan sanoa, ettd tyoky-
ky ansaitaan lomalla.

Oikeanlaisesta lomatoivotuksesta
ei kuitenkaan tarvitse stressata. Than
kaikkea on mahdoton huomioida, silld
aina ei voi tietdi, kuka on kesilld tois-
sd, kenelle kesd on syysti tai toisesta vai-
keaa aikaa ja millaisia piilomerkityksid
itse kukin toivotuksista [6ytdd. Totuttu-
jen sananparsien haastaminen kuiten-
kin kannattaa.

Uskaltaudun toivottamaan virkisti-
vid kesdd — lomapdivien ja aherruksen
méiristd riippumatta! m

LOMAN TARKEIN TEHTAVA €I OLE PALAUTUA
KEVAAN KUORMITUKSESTA, JOTTA JAKSAA
TAAS SYKSYLLA PAAHTAA.
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Yleisimmat
seksitaudit

Klamydia
Klamydia on Suomen yleisin bak-
teerin aiheuttama seksitauti ja

5 Vime wonna i todet TIPPURITARTUNNOISSA
e T TEHDAAN TANA
el Son o5 ol o VUONNA UUSI

ot 113 ko Kouess trun- ENNATYS.

nasta.

Kondylooma

Papilloomavirukset (HPV) ovat
yleisimmat seksiteitse tarttuvat
virukset. Suurin osa suomalaisista
saa tartunnan jossain elaman vai-
heessa ja se on lahes aina taysin
oireeton. Suurin osa tartunnoista
my0s paranee itsekseen. Papilloo-
mavirukset voivat aiheuttaa kon-
dyloomaa ja kohdunkaulan syo-
paa. Ne lisaavat riskia sairastua
my0os muihin sydpiin. HPV-rokote
on ollut kansallisessa rokotusoh-
jelmassa yli kymmenen vuotta. Se
ehkdisee syovan esiasteita ja syo-
paa muttei kondyloomaa.

Sukuelinherpes

Herpes Simplex 1- tai 2-viruksen
aiheuttama tulehdus on yleisin su-
kuelinten haavaumien aiheuttaja.
Suomalaisista tartunta on aikuisis-
ta noin joka viidennelld suomalai-
sella, mutta vain pieni osa heis-
ta oireilee. Tartuntakohdan kirvely
ja kutina alkaa kahden viikon ku-
luessa tartunnasta, sen jalkeen il-
mestyvat rakkulat. Viruslaakkeilla
oireita voidaan lievittdd ja tartut-
tavuutta vahentaa.

Tippuri

Gonokokki-bakteerin aiheutta-
ma tippuri on maailmalla yleisem-
pia seksitauteja. Suomessa tar-
tuntojen maara on lisaantynyt vii-
me vuosien aikana, erityisesti al-
le 25-vuotiailla nuorilla. Tartunta
on usein oireeton. Naisilla se voi
aiheuttaa alavatsakipua, epamaa-
rdista valkovuotoa ja kirvelya virt-
satessa. Nielutippuri voi aiheuttaa
kurkkukipua tai polttavaa kirvelya
suussa.

LAHDE: TERVEYSKIRJASTO.FI
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SEN

Hoitamattoman seksitaudin haitat ja riskit ovat samat
myos silloin kun kutinaa ja kirvelya ei ole.

aikka valo saa hormonit

hyrridmiin ja kesd on vil-

lin rakkauden aikaa, tar-

tuntatautitilastoissa vuo-

denaikojen vaihtelu ei ole

nikynyt vuosikymmeniin.
Seksitautitapauksia todetaan tasaisesti
ympiri vuoden, kertoo HUSin suku-
puolitautien poliklinikan erikoisliki-
ri Eija Hiltunen-Back.

— Thmiset matkustavat ja harrastavat
seksid ympiri vuoden. Syksylld muis-
tetaan ehki paremmin kiydi testeissi,
mutta niissd paljastuneet tartunnat ei-
vit vilttimittd ole dskettidin saatuja.

Sen sijaan tilastot paljastavat toisen,
huolestuttavamman trendit: kaikki ti-
lastoidut seksitaudit ovat viime vuosina
yleistyneet. Iso osa tapauksista todetaan
Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoi-
topiirin alueella, mutta tartuntoja on
yhi enemmin myds muualla Suomes-
sa. Uusia tartuntoja on etenkin nuoril-
la aikuisilla.

Syitd yleistymiseen on useita. Koro-
napandemian hiipuessa tartuntoja alet-
tiin todeta enemmin ja testeissi kiytiin
aktiivisemmin. Endi tartuntojen mii-
rin kasvua ei voi selittid korona-ajan
poikkeusoloilla.

— Asenteet vaikuttavat. Saatetaan
ajatella, ettd taudit eivit kosketa minua
ja ettd ne on helppo hoitaa. Hivin en-
naltaehkiisevi liikehoitoa kiyttiviltd
saattaa unohtua, ettei se suojaa muil-
ta taudeilta. Hyvi, ettd turhasta pelos-
ta on pidsty pois, mutta onko menty jo

AUDIT
OVAT YHA
USEAMMIN
OIREETTOMIA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

toiseen ddripdihin ja unohdettu jirkevi
suhtautuminen, Hiltunen-Back miettii.

Seksiteitse saatua tartuntaa ei viltti-
mittd edes huomaa, silld oireet voivat
olla lievii tai niiti ei tule lainkaan.

— Klamydian ja tippurin oireet ovat
lihentyneet toisiaan siini, etti ne ovat
muuttuneet oireettomammiksi. Se on
varsinkin tippurin nykyisen menestyk-
sen taustalla. Kun klassisia oireita ei tu-
le, ei lihdeti ladkiriin.

Tippuritartuntoja todettiin Suomes-
sa pitkddn muutamia satoja vuodessa.
Toissa vuonna tartuntojen miird am-
paisi ldhelle tuhatta, ja viime vuonna
niitd todettiin yli 1 300. T4n4 vuonna
tartuntoja oli kesikuun alkuun men-
nessi todettu yli 700. Se ennakoi, et-
ti tapausten miirissi tehdiin tinikin
vuonna uusi ennitys.

TESTIIN PAASEE ILMAISEKSI

Testaamisen tarpeellisuus riippuu
omasta kiyttiytymisesti.

—Jos kiyttid kondomia kaikissa sek-
simuodoissa eiki altistusta ole, testissi
on turha kiydi. Jos on riski saada tar-
tunta ja jos asiaa miettii, niin sitten il-
man muuta kannattaa kiydi eiki jiidd
odottamaan oireita.

Testeihin piidsee maksutta terveys-
aseman kautta. Epiily tartunnasta riit-
tid. Joissain tapauksissa testin voi teh-
did my®és kotona.

Tartunnan hoitaminen kannattaa
aina, silli haitat ovat samat riippumatta »

#
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siitd, oireileeko tartunta vai ei. My®s
oireeton voi tartuttaa taudin seksi-
kumppaniinsa. Naisilla seksitaudit li-
sddvit keskenmenon ja lapsettomuuden
riskid. Ne ovat vaaraksi myds sikiolle ja
vastasyntyneelle lapselle.

Joskus oireet voivat johtaa harhaan,
etenkin jos tartunta on jossain muual-
la kuin genitaalialueilla. Suuseksissd
tartcunut tauti voi oireilla esimerkiksi
kurkkukipuna.

— Kun testausta mietitddn, tdytyy ky-
syd potilaan seksitapoja, ettd niyte osa-
taan ottaa oikeasta kohdasta.

Klamydia ja tippuri voidaan todeta
samasta niytteestd. Se otetaan tartunta-
paikasta, tarvittaessa nielusta tai peri-
suolesta. Vaginasta otettu niyte on tar-
kempi kuin virtsanidyte.

AVOIMUUS KANNATTAA

Osana seksitaudin hoitoa on huoleh-
dittava tartuntaketjun katkaisemisesta.
Vakituinen seksikumppani tai -kump-
panit on hoidettava samalla kertaa.
Uuden kumppanin kanssa tartunta on
paras ottaa puheeksi ennen seksiin ryh-
tymistd.

Tartunnan saaneella on velvollisuus
kertoa tartunnastaan myos entisille
seksikumppaneilleen, jotta nimi osaa-
vat hakeutua testeihin. Tartuntatauti-
lain mukaan yleisimpid valvottavia sek-
sitauteja ovat klamydia, tippuri ja hiv.
IImoitusvelvollisuus ei koske herpesti
eikd papilloomaviruksia, mutta taudil-
le altistunut ja sitd mahdollisesti oireet-
tomasti kantava mitd luultavimmin ha-
luaa itsekin tietdd asiasta.
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SUUSEKSISTA
SAATU TARTUNTA
VOI OIREILLA
KURKKUKIPUNA.

— Kannattaa miettid, miten itse suh-
tautuisi vastaavaan tilanteeseen ja toimia
sen mukaan, Eija Hiltunen-Back toteaa.

Yhteydenoton kumppaneihin voi
tehdi hoitava ldikiri tai joku muut ter-
veydenhuollon ammattilainen. HUSin
sukupuolitautien poliklinikalla tillaisia
puheluita tehdiin viikoittain.

— Valtaosa puheluun vastaavista on
hirvitedvin tyytyviisid, ectd saavat tiedon
altistumisesta. Emme paljasta, kuka po-
tilaista ilmoituksen on tehnyt, mutta tar-
joamme tietoa testaamisesta. Samanlais-
ta jljitystydtd tehtiin koronan aikaan.

Valvottavat tautitapaukset kirjataan
tartuntatautirekisteriin, josta saadaan
ajantasaisista tietoa tartunnoista. Ulko-
puolelle jddvit ne tapaukset, joissa kan-
taja ei tiedd sairaudestaan. Niiden mii-
rid on vaikea arvioida.

SAIRAUDET ON MAHDOLLISTA HOITAA

Seksitautidiagnoosi voi olla kiusallinen,
mutta hyvd uutinen on se, etti tauti tai
sen aiheuttamat oireet ovat useimmi-
ten hoidettavissa. Liikehoidolla voi-
daan estii tehokkaasti jopa hiv-tartun-
nan eteneminen ja tarctuminen seksin

vilitykselld.

Huolta asiantuntijoissa aiheuttaa
bakteeriperiisten seksitautien hoidon
tulevaisuus.

— Tippurilla on jo maailmalla resis-
tenssejid kantoja niille antibiooteille,
joita tippurin hoitoon kiytetiin.

Virusten aiheuttamia seksitauteja vas-
taan kehitetiin rokotteita, mutta toistai-
seksi vain muutamassa tapauksessa se on
onnistunut. Suomessa kaikille 6-luok-
kalaisille tarjotaan nykyisin HPV-roko-
tetta, joka suojaa tehokkaasti kondyloo-
maa aiheuttavilta papilloomaviruksilta
mucttei varsinaisesti ehkiise kondyloo-
maa. Keviilli ja kesilli 2022 puhuttiin
apinarokosta, virusperdisestd sairaudes-
ta, joka levidi fyysisessi kontaktissa oi-
reisen kanssa. Suomessa tapauksia todet-
tiin vain joitain kymmenii ja tartunnat
laantuivat, kun riskiryhmille alettiin tar-
jota apinarokkorokotetta.

Merkkejid siiti, ettd jokin uusi sek-
sitauti ilmaantuisi tunnettujen rinnal-
le, ei Eija Hiltunen-Backin mukaan ole.

— Meilld on ihan riittdvésti tekemis-
td ndissi vanhoissa ja tunnetuissa tau-
deissa. m

Seksitautien hoito

e Suomessa yleisimmat seksi-
taudit ovat joko bakteeri- tai
virusperaisia.

» Bakteerin aiheuttamia tauteja
ovat klamydia, tippuri ja kuppa.
Niita hoidetaan antibiooteilla.

o Virusten aiheuttamia tauteja,
kuten herpesta, hoidetaan virus-
laakkeilla. Iso osa viruksista jaa
elimistoon piilevana ja ne voivat
aktivoitua uudelleen. Laakkeilla
voidaan vahentaa tartuttavuutta.

» Kondylooman aiheuttamia syy-
lia voidaan poistaa ulkoisesti.

o Tarked osa tarttuvien tautien
hoitoa on tartuntaketjujen katkai-
seminen. Tartuntatautilain mu-
kaan tartunnan saaneen on ilmoi-
tettava altistumisesta seksikump-
paneilleen esimerkiksi klamydias-
ta, tippurista, kupasta ja hiv:sta.

o Tehokkain tapa suojautua seksi-
taudeilta on kayttaa yhdynnas-
sa kondomia ja suuseksissa suu-
seksisuojaa.

LAHDE: TERVEYSKIRJASTO.FI



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

10.00-11.00 Kielelliset valinnat merkityksia luomassa:
kielitietoista kulttuurien kohtaamista

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 Tydergonomia osastonsihteerin tydssa

15.45-16.45 Terveysneuvonta

Keskiviikko 23.10.

09.00-0915 Pa&ivan avaus

915-1015 Kanta-palvelut: Suostumukset — mitka
tekstit nakyvat Kannassa, mitka eivat

10.15-11.00  Teknologian hyddyntédminen
osastonsihteerien tydssa

11.00-12.00 Lounas

12.00-13.00 Psykologinen turvallisuus
osastonsihteerin tydssa

13.00-14.00 Potilasvahinko — miten ohjeistan

14.00-14.30 Kahvi

14.30-15.30 Tyohyvinvointi

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
”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 16ytyy
ilmoittautumislomake, jonka kautta ei-jasenet voivat ilmoittautua.

OSALLISTUMISMAKSUT

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

Osallistumismaksu sisaltda opetuksen ja ohjelmassa mainitut
ruokailut (alv 0%). Koulutus laskutetaan jalkikateen ilmoittautumisen
yhteydessé annettujen laskutustietojen mukaisesti. Koulutuksen
hinta ei sisélld majoitusta vaan jokainen osallistuja varaa ja maksaa
majoituksen itse. Lue lisda SuPerin nettisivuilta.

Laskutus

Mikaéli olet sopinut tyénantajasi kanssa etukdteen tyonantajasi
maksavan osallistumismaksusi, selvitd tyonantajalta seuraavat
laskutustiedot ennen koulutukseen ilmoittautumista ja lisaa
tyonantajan laskutustiedot ilmoittautumisen yhteydessa tarvittaviin
pakollisiin kenttiin: maksajan nimi, osoite, verkkolaskutusosoite,
valittdjén tunnut ja postinumero

&> SUPER

-4__.; Opintokeskus

Miksi arvostettu tyo
ei veda?

Tule kuuntelemaan paneelikeskustelua
2.10.2024 klo 14 osana Hyva lka
-messuja Helsingin Messukeskuksessa.

Panelisteina:

P&ivi Inberg
SuPerin puheenjohtaja

Teppo Kroger

Yhteiskuntapolitiikan professori,
Ikdé@ntymisen ja hoivan tutkimuk-
sen huippuyksikon johtaja,
Jyvéaskylan yliopisto

Maritta Haavisto

Seniorikeskusten johtaja,
Helsingin kaupunki

Paula M&aattdnen

L&hihoitaja / linja-auton
kuljettaja

Juontaja:

Tiina Merikanto

Sosiaali- ja terveysalan
erikoistoimittaja

Lisdksi SuPerin asiantuntija Elina Kiuru
luennoi 3.10. klo 14 aiheesta: "Hoito-
tyossa kielitaito on yhteinen asia.”

Lisatietoa ja liput: hyvaika.expomark.fi
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KUUKAUDEN SANA

Obstruktiivinen ikterus

Keltaisuus, joka johtuu sappiteiden tukkeutumisesta.

Laakarin empatia
hoitaa selkavaivasta

Potilaiden selkakivut lievittyvat toden-
nakoisemmin, jos heita hoitaa empaat-
tinen Iddkari. Hyvin empaattisen laakarin
vastaanotolla paranee myos elamanlaa-
tu ja selkavaivojen aiheuttamat liikku-
misvaikeudet helpottavat. Empaattinen
ja potilaan hyvinvoinnista aidosti kiin-
nostunut laakari voi olla selkakipupoti-

hoidot, joita heille maarataan.

JAMA Network Open -lehden jul-
kaisemaan tutkimukseen osallistui
1 500 kroonisista alaselkakivuista karsi-
vaa potilasta. Empaattisuus on yksilollis-

toivovat, etta ladkarikoulutuksessa pa-
nostettaisiin entista enemman potilaan

empaattiseen kohtaamiseen.

f
UUTISPALVELU DUODECIM
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Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

laalle jopa suurempi apu kuin varsinaiset :

td, mutta sita voi myods opetella. Tutkijat :

[ltavirkut
liikkuvat vahemman

Sisainen vuorokausirytmi eli kronotyyp-
pi vaikuttaa siihen, mihin aikaan pai-
vasta ihminen on virkeimmillaan, tu-
leeko uni illalla nopeasti vai valvooko
mieluusti aamuyon tunneille.

Laura Nauhan vaitostutkimuksen
mukaan keski-ikaiset iltavirkut liikkuvat
vahemman kuin aamuvirkut ja vietta-
vat enemman aikaa paikallaan. Tutki-
mus paljasti lisaksi, ettda epasaannolli-
nen unirytmi heikentaa sydan- ja ve-
risuoniterveytta, mikd nakyy erityisesti
vyotaronymparyksen kasvuna.

[ltavirkuille ja yokukkujille on onnek-
si myos kannustavia uutisia: paivittai-
nen liikkunta voi lievittda epasaannolli-
sen unirytmin terveysriskeja. Mittalait-
teista kannattaa ottaa kaikki hydty irti,

¢ jos haluaa seurata omaa liikkkumistaan
*ja unirytmiaan.

OULUN YLIOPISTO

Sairastunut
tarvitsee vertaistukea

Rintasyopaan sairastuneet saavat ver-
taistuesta turvaa ja tietoa. Tarkein-
ta on, ettd keskustelukumppani ei va-
sy puhumaan sairaudesta eika toisaalta
ihmettele, jos sairastunut haluaa puhua

¢ jostakin aivan muusta.

- Sairastuneet pitivat itsestadn selva-
na, ettd jokaisella tulisi olla joku, jonka
kanssa keskustella sairastumisen koke-
muksista. Sairastuneiden ei ole tarpeen
|oytaa juuri samanlaisen kokemuksen
|apikaynytta keskustelukumppania. Rin-
tasyopapotilaiden moninaiset ja erilaiset
sairastumiskertomukset lisddvat heidan
ymmarrystaan yksilollisesta sairaudesta,
kokemuksista ja hoidoista, vaitoskirja-
tutkija Anu Toija kertoo.

Rintasydpa on naisten yleisin syopa.
Vaikka sita osataan hoitaa hyvin, diag-
noosin saaminen aiheuttaa potilaille
pelkoa tulevaisuudesta.

JYVASKYLAN YLIOPISTO



TERVEYDEKSI

Tiesitko

laman
MARJOISTA
F - ‘
-
/ Kaikki marjat ovat terveellisia.
Marjojen syonti madaltaa metabo-
lisen oireyhtyman riskia, auttaa ve-
rensokerin sadtelyssa ja parantaa
kognitiivista toimintakykya. Marjat
vahvistavat vastustuskykya ja vai-
kuttavat suotuisasti silmiin ja na-
kemiseen. Paljon marjoja sisalta-
va ruokavalio vahentaa matala-as-
teista tulehdusta ja ehkaisee esi-
merkiksi muistisairauksia, tyypin 2
diabetesta ja sydan- ja verisuoni-
v " sairauksia.

AV

Marjoja kannattaa syoda
ainakin pari desia paivassa,
ja enemmankin, jos vain
maistuu. Pakastimessa mar-
jojen ravintoaineet sailyvat
hyvin, kunhan marjat syodaan
noin vuoden sisalla. Saily-
vyytta kannattaa tarkkailla
varin avulla: Jos marjoissa on
varia jaljella, mukana on yha
polyfenolejakin.

TERVEYSTALO, SYDANLIITTO

“Hyvd kohtaaminen

harvoin vie enemmdn

aikaa kuin huono ja

nyrped kohtaaminen.”

LAAKARI IBRAHIM AHMED
INSTAGRAM-TILILLAAN
@LAAKARIT.HIBO.IBRAHIM

Marjoista saadaan
monipuolinen kattaus
vitamiineja, hyvia ras-
voja, kuitua ja etenkin

polyfenoleita ja an-

tioksidantteja.

Marjojen polyfenolit
ovat eraanlaisia kasvisten
aineenvaihduntatuotteita,

joilla on tutkitusti useita po-
sitiivisia terveysvaikutuksia.
Marjat peittoavat polyfenolei-
den lahteena suklaan ja pu-
naviinin. Erityisen paljon po-
lyfenoleja on tummissa
marjoissa.

-
>4 Lakka ja tyrni ovat

C-vitamiinipommeja.
C-vitamiini parantaa
raudan imeytymista ja
vaikuttaa ihoon edis-
taen kollageeninmuo-
dostusta.

Mansikka ja mustikka ovat
suomalaisten ikisuosikit, mut-
ta muitakaan marjoja ei kan-
nata unohtaa. Mita monipuo-

lisemmin marjoja syo, sen
parempi. Testaa myos juoluk-
ka, puolukka, karviaiset, kar-

palot, variksenmarjat ja
marja-aronia.

Vinkki! Sekoita pakas-

tettuja marjoja sekai-

sin isoon astiaan pa-

kastimeen, ndin saat
kaytettya helpos-

ti useaa laatua kerralla

etkd joudu avaamaan
montaa eri rasiaa.

Suolistosyopa yleistyy

: Paksu- ja perdsuolisyovat ovat yleis-
i tyneet Suomessa. Vuosittain niitd to-
detaan noin 4 000 ja maaran ennus-
: tetaan kasvavan. Eniten suolistosydvat
ovat yleistyneet alle 50-vuotiailla. Ruo-
kavaliolla on tutkimusten mukaan yhteys
suolistosyopaan. Syopariski kasvaa, jos
lautasella on usein ja paljon punaista li-
haa, prosessoituja lihavalmisteita ja la-
sissa alkoholia. Taysjyvaviljaa ja paljon
t kuituja sisaltava ruokavalio taas alentaa
: sairastumisriskia.

SYOPAJARJESTOT

Varmasti ei tulla mun hauta-
jaisten muistopuheissa muis-
telemaan, etti siini se oli
sitten jirkevd ihminen. Mutta
ehki muistellaan niiti kaik-
kia juttuja, mihin ryhdyin,
koska halusin ja koska vaan
oli sellainen tunne, vaikka
lopputulema olisi ollutkin
sutta ja sekundaa.”

SAIRAANHOITAJA JA
MIELENVALMENTAJA
VARPU HINTSANEN

INSTAGRAM-TILILLAAN (@VARPU.HINTSANEN

Vertailu

Viime vuonna pari- ja

|ahisuhdevakivallan
aikuisista uhreista
NEISER

6 800.

Miesuhreja oli

2 500.

TILASTOKESKUS:
RIKOS- JA PAKKOKEINOTILASTO 2023
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Irja Vihonen, Rauni Tiainen, 'Maaret R

Eila Alijoki ja Liisa Lumimarja osallis

jaatelotestiin. Heidé n jaatelokioskilla valit-
seminen-oli help yaikana. Makuvaihtoehtoina
olivat'usein vain vanilja, suklaa ja mansikka.




VANILJAJAATELO
MAISTUU KAIRILLE,
ROMMIRUSINAKIN MONELLE

TEKSTI MINNA LYHTY KUVAT JUSSI HELTTUNEN

Kuusi ikaihmista arvioi sokkotestina kuusi jaateloa SuPer-lehden jaatelotestissa. Samalla
juteltiin siita, millaisia muistoja kesaherkku tuo mieleen ja minkalainen on hyva hoitaja.

dmi ei ole jddteldd, on kuin

salmiakkisorbettia. Ulkona-

kékin on vastenmielinen. Ei

helkutti, joku roti pitid olla.

Annan tistd kouluarvosanan

nelji, eli ehdot tuli, tuumaa
Rauni Tiainen, 85.

—T4m3d on minun maun mukainen.
Riittdvasti salmiakkia. Annan arvosa-
nan 10, Irja Vihonen, 92, arvioi.

Keskustelu osoittaa todeksi seikan,
ettei makuasioista voi kiistelld. Jiite-
16istd ollaan montaa mieltd. Siksi kaup-
pojen pakastealtaissa on metritolkulla
erilaisia vaihtoehtoja.

SuPer-lehti jdrjesti kesikuussa jiite-
I6testin Helsingin Vuosaaressa sijaitse-
vassa Senioritalo Ceciliassa. Raatiin tu-
li mukaan kuusi vapaachtoista asukasta.
Makutestiin valittiin kuusi suomalais-
ta jadtelod. Jadtelot olivat Fazer Geisha,
Jymy luomujiitels Cookie Dough, Ke-
tomo hunaja-appelsiini, Kolme kaveria
vadelma & suklaa, Valio jaitelo Fab-
riikki karamelli-omena ja Voihan Vuo-
hi salmiakki.

Makutestin voitti Valio jiitel Fab-
riikki karamelli-omena, mutta siitdkin
kuultiin kommentti, ettei jditeld ole
tdydellistd. Toiselle sijalle tullutta Fazer
Geisha -jiiteld4 kehuttiin kovasti, mut-
ta yksi raatilainen koki sen liian ditelik-
si. Kolmanneksi kiilasi Jymy luomujii-
telo Cookie Dough, mutta sekin jakoi
mielipiteitd.

— Liikaa hyvid, tuumasi Eila Ali-
joki, 80.

Ketomo hunaja-appelsiini jidtelon
kirpeid makua kehuttiin, mutta muu-

ten sen maku heritti eniten ihmettelyi.
Mausta ei saatu oikein kiinni. Raatilai-
set arvelivat siind olevan pistaasia ja sit-
ruunaa.

Tunteita eniten heritti vuohenmai-
dosta tehty Voihan vuohi salmiakki
-jadteld. Arvostelu riippui siitd, pitikd
salmiakista. Irja Vihoselle se oli herk-
ku, muille lihes kauhistus.

VAPPU TOI JAATELOKIOSKIT

Jadtelotestin osallistujat Eila Alijoki,
Liisa Lumimarja, Maaret Riit’aho,
Rauni Tiainen, Irja Vihonen ja Jor-

Puoli vuotta Ceciliassa asunut Liisa Lumi-
marja kertoo loytaneensa oman paikkansa.
Han vetaa iltaisin tietokilpailuja ja on muka-
na asukastoimikunnassa.

ma Viliaho ovat kaikki syntyneet
1930-1940-luvulla. Heidén lapsuudes-
saan jditelod sai vain kesidisin jidtelo-
kioskeista, koska pakastimia ei ollut
kaupoissa eiki kotona.

— Odulussa jiitelskioskit avautuivat
vappuna. Sieltd sai suklaakuorrutettuja
vaniljapuikkoja tai pelkkii vaniljapuik-
koja. Totteron makuvaihtoehtoina oli-
vat mansikka, suklaa ja vanilja. Saim-
me jddtel6d kauppaan mennessi ja ke-
sdisin aina lauantaisin saunan jilkeen,
Liisa Lumimarja, 77, muistelee.

Maaret Riit'ahon, 87, ensimmiinen
muisto jditeldstd on koskettava. »

Rauni Tiainen kehuu senioritalon yhteisol-
lisyyttd. Aina kaytavalla vastaan tullessa
tervehditaan.
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Raatilaiset kehuvat Jorma Valiahoa Risto
Reippaaksi, joka auttaa aina muita. Vali-
aho sanoo haluavansa olla avuksi, koska
koskaan ei tiedd, milloin itse on avun
tarpeessa.

— Olin sotalapsena Ruotsissa ja
muistan saaneeni sielld elimini ensim-
miisen jddtelopuikon. Menin Ruotsiin
viisivuotiaana ja palasin kotiin seitse-
minvuotiaana.

Hin muistaa myos kunnanladkirin
syntymipiivijuhlat, johon hinen per-
heensi oli kutsuttu.

— Laikirin emind teki jadtel6d kel-
larissa. Sitd sai sy6dd niin paljon kuin
vain jaksoi. Ja minihin séin, niin pal-
jon, etti lopulta oksensin.

Irja Vihonen on syntynyt Terijoel-
la. Hin kertoo, kuinka jiitel6d myy-
tiin vaunusta ja myyjd huuteli venijik-
si sitd olevan nyt tarjolla.

Kun senioreiden kanssa keskustel-
laan lempimausta, kdy ilmi, ettd vanilja
on edelleen monen suosikki. My®s suk-
laa ja nougat mainitaan.

— Rommirusina on my®s tosi hyvi,
Jorma Viliaho, 79, sanoo.

Muut komppaavat hinti.

— Siihen kun lisitddn vield lusikalli-
nen rommia, niin maku vain paranee,
Rauni Tiainen tuumaa.

KUIN KALA VEDESSA

Asukkaat kertovat viihtyvinsi Seniori-
talo Ceciliassa erinomaisesti. Tekemistad
ja seuraa riittdd, mutta voi halutessaan
olla my6s omassa asunnossa rauhassa.
— Olen asunut tddlld vasta kolme
kuukautta, mutta vithdyn kuin kala ve-
dessd. Jdin leskeksi viime joulukuussa.
Lapset paittivit, ettd laitetaan mummo
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Maaret Riit'aho ymmartaa hoitotyon haas-
teet, koska on tehnyt tyouransa sairaan-
hoitajana sairaalassa. Han kuvailee tyotaan
siten, etta piti olla mahanalus taynna
jalkoja. Ty0 oli juoksemista jo silloin.

hoitoon. No ei vaineskaan, halusin itse
muiden ihmisten pariin. Nyt nuo muut
ajattelevat, ettd olisi pysynyt vain koto-
na, Maaret Riit'aho vitsailee.

Nelja vuotta senioritalossa asunut
Rauni Tiainen kertoo vertailleensa eri-
laisia senioritaloja ja pditynyt lopulta
Ceciliaan.

— Monet olivat turhan kliinisid
ja maksut olivat pilvissi. Viimeinen
pointti oli, kun kuulin, ettd tdalld on
joka ilta tietokilpailu. Lapsena isini pi-
ti meille tietokilpailuja.

Irja Vihonen viihtyy Senioritalo Ceciliassa
erinomaisesti. Jos kaipaa seuraa, sita on
aina tarjolla. Isossa salissa juodaan yhdessa
kahvit ja jutellaan.

Eila Alijoki tykkaa asua senioritalossa, koska
sielld on paljon tekemista. Jumppaakin on
tarjolla riittavasti.

"SAIN ELAMANI
ENSIMMAISEN
JAATELOPUIKON
SOTALAPSENA
RUOTSISSA.”

Raatilaiset eivit tarvitse hoitajan apua
arjessaan, mutta silti jokaisella on koke-
musta hoitajista. He kuvailevat, etti hy-
vi hoitaja on lisnd oleva, empaattinen,
ammattitaitoinen, suomen kieltd osaava
ja huumorintajuinen.

— On kiva, jos hoitaja puhuu muusta-
kin kuin sairauksista, Irja Vihonen pohtii.

— Jotkut hoitajat keskittyvit enem-
min tietokoneeseensa kuin potilaaseen,
Eila Alijoki harmittelee.

Jorma Viliaholla ei ole muuta kuin
hyvii sanottavaa hoitajista.

— Olen ollut monessa sairaalassa po-
tilaana ja aina olen saanut hyvii hoitoa.
Kiire heilld tahtoo olla, mutta tekevit
parhaansa. Meissd potilaissa on enem-
min vikaa kuin hoitajissa. Moni purkaa
kiukkunsa hoitajiin. Pitdisi miettid en-
nen kuin avaa suunsa.

Keskustelun ohessa testijiitelét on
nautittu viimeistd tuokkosta mydéten.
Seniorit kiiruhtavat omiin puuhiinsa.
Edessi on vield monta kesiisti jiitels-
hetked. m



VALIO JAATELO FABRIIKKI
KARAMELLI-OMENA

Omenan ja karamellin makuinen
kermajaatelo, sisaltada omena-
kastiketta ja toffeepaloja.

+ suun mukaista
+ tayteldainen maku
+ ostaisin tata

— ei taydellista

KOLME KAVERIA
VADELMA & SUKLAA

Valkosuklaajdateloa, vadelma-
sorbettia ja valkosuklaan paloja.

+ suun mukaista

+ vadelma kay
valkosuklaan kanssa

+ kivan kirpea

— pliisu valkosuklaa

VOIHAN VUOHI SALMIAKKI

Vuohenmaidosta tehty jaatelo
salmiakilla.

+ minun maun mukainen
+ riittavasti salmiakkia
salmiakki on minulle kauhistus

kuin veteen hyydytettya
salmiakkia, ei maistu jaatelolta

FAZER GEISHA

Suklaakermajdateloa, hassel-
pahkinataytetta vohvelipaloilla ja
maitosuklaapaloja.

+ hyvaa ehdottomasti
+ kaveriksi sopisi vaniljajaatelo
+ hyva rakenne ja kivat muruset

— lilan aitela

JYMY LUOMUJAATELO
COOKIE DOUGH

Luomu vaniljakermajaatelda,
pikkuleipataikinaa ja runsaasti
maitosuklaarouhetta.

+ vanilja hyvaa
+ klontit kivaa vaihtelua
+ ottaisin lisaa

— kakku kakkuna ja jaatelo
jaatelona

KETOMO
HUNAJA-APPELSIINI

Valmistettu alkuperadiskarjan
lapinlehman tilamaidosta ja ma-
keutettu suomalaisella hunajalla.

+ hyva kirpea maku
— ei selvaa makua

— rasvainen maku jaa
suuhun

— syo mieluummin kuin
selkaansa ottaa
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MIELEENPAINUVIMMAT
KESAMUISTOT

KOONNUT MINNA LYHTY KUVITUS ROBERT OTTOSSON

Toissa sattuu ja tapahtuu, myos kesalla. SuPer-lehden
lukijat kertovat, millaisia kesamuistoja heilla on toista ja
millaisia kesaperinteita heidan tyopaikallaan on.

MOKKIREISSU RENTOUTTAA

Olen ollut aviomieheni omaishoitajana jo 15
vuotta. Sukulaiseni ovat jirjestineet minulle jo-
ka kesi mahdollisuuden menni viikonlopuksi
kesimokille ystivieni kanssa. Nimi rentouttavat
viikonloput vuosien varrella ovat todellakin tul-
leet tarpeeseen, jotta jaksan titd arvokasta mutta
raskasta tydtini.

Inkeri

MANSIKKAKAKKU
TUO MUISTOT MIELEEN

Olin nuorena kesitoissd heinikuun piivysti-
vissd pdivikodissa. Yksi vanhemmista tyonte-
kijéistd oli innokas leipuri. Hin leipoi meille
kahvihuoneeseen monta kertaa viikossa jotakin
hyviid. Muistan vieldkin ne ihanat mansikka-
tortut ja -tiytekakut! Vuosien jilkeenkin man-
sikkakakusta tulee aina mieleen tuo tydpaikka:
leppoisat ja limpimir kesipiivit, ihanat lapset
ja tydkaverit sekd mansikat!

Tuulikki

LEHMIA LAITUMELLA

Maaseudulla kotihoidossa on kesiisin aivan
oma hohtonsa. Talvella joutuu taistelemaan
pimeyden ja huonon ajokelin kanssa, mut-
ta kesilld voi ihailla vehmasta maalaismaise-
maa, koivikon takana vilkehtivii jirvii, kukki-
via niittyjd ja pientareita. Lehmidkin vield jos-
kus nikee laitumella. Ruokatauolla parkkee-
raan joskus auton vain johonkin kauniiseen
paikkaan, istun auringossa ja nautin lintujen
laulusta.

Kotihoidossa

KESATERASSILLA POTILAIDEN KANSSA

Kun olin toissi Kiveldn sairaalan osasto 3:lla, meil-
l4 oli tapana joka kesi kiydi potilaiden kanssa ke-
saterasseilla kahveilla tai vahin vahvempaakin naut-
timassa. Kerran olimme Mestaritallissa. Erds vanha
herra nautittuaan hieman vahvempaa kahvia valitte-
li kovin sitd, ettd pydrituolin kanssa on vaikeaa tans-
sittaa daameja. Toisen kerran kun olimme menos-
sa Kappelin terassille, pydrituolissa tyontdmini po-
tilas harmitteli, ettei meilld hoitajilla ollut minimek-
koja p4lld vaan pitkit housut. Ei kuulemma ollut
silminiloa. Kun saavuimme perille, terassilla ei ol-
lut vapaita paikkoja. Samainen potilas tuumasi, et-
td odottakaa hetki, hin yskiisee. No sen yskiisyn jil-
keen vapautui monta paikkaa ja saimme nauttia hy-
vistd tarjoiluista ja kauniista auringonpaisteesta. Nii-
td hauskoja reissuja teimme vuosien aikana paljon.
Niistd oli paljon iloa potilaille kuin my6s meille hoi-
tajille.

Hannele
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PALJUSSA ON MUKAVAA

Jo perinteiseksi ajan saatossa tullut tydpaikkani kesi-
juhla vietetdin vuokrahuvilassa, jossa on jopa palju
kiytdssd. Sinne on jirjestetty monenlaista pienti pur-
tavaa. Nautimme yhdessiolosta saunoen, uiden, her-
kutellen, grillaten, tikkaa heittien ja mélkkyi pela-
ten. Ja meilli kaikilla oli niin mukavaa...

Johannes

KESARUOKAILU ON PERINNE

Lohjan sairaalan laboratorion tyontekijéilld on ol-
lut jo useampana kesini yhteinen ruokailu. Jokai-
nen tuo jotain ja syddidn yhdessi. Tarjolla on muun
muassa uusia pottuja, kalaa, lihapullia, salaattia, pa-
tonkia seki jilkkiriksi hedelmii ja jadtelod.
Niytteenottaja

UINTIA ASUKKAIDEN KANSSA

Tyoskentelen palvelutalossa, joka sijaitsee jirven ran-
nassa. Kesiisin hellepiivini olemme joidenkin hyvi-
kuntoisimpien asukkaiden kanssa kdyneet uimassa.
Yksi yksikoistd oli hommannut rantaan kerran sau-
nalautan. Kuulemma oli hyvit [6ylyt. Laiturilla tans-
sittiin ja grillactiin.

Lihihoitaja -76
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MAHTAVAT LETTUKESTIT

Perinteiset ulkona pidettivit lettukestit asukkaiden,

NYYTTARIT PIHASSA

Meilli oli piivikodissa aikuisten kevitjuhlat, jot-

ka vietettiin jonkun tydntekijin pihassa. Tarjottavat
tuotiin nyyttikestiperiaatteella. Jokaisen ryhmin pi-
ti jarjestdd tehtdvi tai kisailu. Yhteinen aika ja haus-

omaisten ja tyontekijoiden kanssa olivat mahtavat.
S6imme mahat tiyteen ja lauloimme kesiisid laulu-
ja. Menimme kesdisin myos asukkaiden kanssa ko-

tieldinpihaan katselemaan maatilan eldimii. Joskus i o P ) )
kanpito lujittivat tydyhteisén henkei kovasti.

reissut onnistuivat ja joskus eivit. Sailld oli suuri
Johanna

vaikutus pdivdin, mutta menimme, vaikka s ei
aina suosinut. Varma kesin merkki oli paiviretki
asukkaiden kanssa torikahville. Parasta oli kuiten-
kin se, kun kesiloma alkoi lihestyi. Energiat riitti-
vit juuri sithen piiviin, kun loma alkoi. Upein het-

ki oli se, kun laitoin tydpaikan oven kiinni ja koko

loma oli vield edessipiin. SUVIVIRSI LAULETAAN
Elina

Tydpaikallani koulussa on tapana jirjestii kesikuussa
ennen kesilomien alkua juhlat tyontekijsille. Meilld
on silloin kiytossi kokonainen ruokasali, jonne tila-
taan monenlaisia herkkuja, kuten voileipikakkuja ja
tiytekakkuja. Esimies pitdd puheen tydntekijsille ja

saatammepa laulaa luikauttaa jopa Suvivirren. Herk-
ki ja kaunis tilaisuus kaiken kaikkiaan!
Maarit

- ri*‘
Kiitos kaikille kesitarinansa jakaneille. Vastanneiden kesken arvottiin ; E: !

Arabian Esteri keittiopyyhe. Tilld kertaa arpaonni suosi Annea Oulusta.
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Foibekartanon asukas Hilkka

Karvinen ja hyvan elaman koor-
dinattori Nadja Liimatta toivotti-
vat oopperavieraat tervetulleiksi.




KUPLIVAA KEVEYTTA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT ANNA AUTIO

Vantaalaisessa Foibekartanossa on ymmarretty,
etta ooppera on paljon muutakin kuin orkesterin
saestyksella laulettu monipolvinen tarina.

oibekartanon Kotioopperas-

sa ulkoiset puitteet ovat koh-

dillaan. Lounasravintolan isot

ikkunat on peitetty tummil-

la verhoilla. Salissa tuolit on

aseteltu riviin ja seindd peittdd
valtavankokoinen valokangas. Aulaan
on levitetty punainen matto ja pdy-
tiin tarjoillaan kuohuviinii korkeista
laseista.

Aula tiyttyy vdesti ja puheensorinas-
ta hyvissi ajoin ennen niytdksen alkua.
Ohjelmassa on Kansallisoopperan tal-
tiointi Johan Straussin Lepakko-ope-
retista.

Moni on valmistautunut tilaisuu-
teen huolella. Hilkka Karvinen ker-
too kiyneensi kampaajalla ja meikis-
sd ennen tilaisuuden alkua. Asun tiy-

dentdd pitsikoristeinen venetsialais-
naamio.

Hilkka sanoo viihtyneensi esiinty-
mislavoilla vuosikymmenten varrella
itsekin.

— Kulttuuri merkitsee minulle pal-
jon, se on elimintapa. Olen harrasteli-
jandytteliji ja edelleen mukana Vantaan
niyttimon toiminnassa.

Mieleenpainuvia rooleja on ehtinyt
tulla vastaan useita. Karvinen mainitsee
esimerkiksi Hannan roolin Reko Lun-
dénin niytelmissi Aina joku eksyy. Niy-
telmin keskeinen teema on alkoholismi.

— Ja tietenkin Niskavuoren Loviisa!
Se esitys sai aikoinaan yleisdpalkinnon
Tyévien niyttimopiivilli Mikkelissa.

Lepakon suhteen odotukset ovat kor-
kealla.

T—

Sosiaalinen puoli on tarkea osa kulttuurielamysta. Hilkka
Karvisen kanssa alkumaljoja kohottavat Raija ja Nils Mattlin.

— Odotan nostalgiaa ja glamouria.
Operetti on hyvi valinta timmdisend
aikana, kun tarvitaan kuplivaa keveytti.

Tilaisuuden aluksi Hilkka Karvinen
piisee vield hetkeksi parrasvaloihin lau-
sumalla tervetuliaissanat yhdessi Foibe-
kartanon hyvin elimin koordinaattori
Nadja Liimatan kanssa.

— Operettia pitdd menni vain katso-
maan, silloin sen olemus paljastuu, he
luonnehtivat yhteen ddneen.

VALMISTAUTUMINEN ON 0SA ELAMYSTA
Lihihoitaja Kamaldeep Sharma ker-

too, ettd tydvuoro kotioopperassa ei
tuntunut tyonteolta lainkaan.

— Se oli nautintoa my6s meille tydn-
tekijoille. Tarina tuli hienosti kerrottua
musiikin kautta.

Kotiooppera oli Suomessa yli kym-
menen vuotta asuneelle Kamille ensim-
miinen kosketus Kansallisoopperaan.

— Tydpaikalla olen tottunut kuunte-
lemaan suomalaista musiikkia. Vanhaa
iskelmii soitetaan joka viikko perjan-
taitansseissa.

Kotona soi enimmikseen Bol-
lywood-musiikki. Se on erityisen suo-
sittua Punjabin alueella, josta Kami on
alun perin kotoisin.

— Minulla on kolme tytt6d. Kun
laitan musiikin soimaan, tytot tule-
vat mukaan kuuntelemaan ja tanssi-
maan. Olen soittanut sitd myos tdis-
sd ja pitinyt muutaman kerran kult-
tuuripdivin, jossa olen itse tanssinut
ja ndyttinyt, millaisia vaatteita esityk-
siin kuuluu. »
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Lahihoitaja Kamaldeep
Sharma tyonimike
Foibekartanossa on
hyvan elaman val-
mentaja. Se kuvastaa,
kuinka asukkaille halutaan
mahdollistaa elama, jossa
erilaiset pienet ja suuret
elamykset ovat luonteva
osa jokapaivaista arkea.
Kamaldeepin seurana
rouva Vuokko Puha.

Osa kotioopperan viehitysti on
se, ettd tilaisuuteen valmistaudutaan
huolellisesti. Asukkaat olivat tutustu-
neet etukiteen Lepakko-operetin his-
toriaan ja tarinaan sekd illan viinitar-
joiluun — samppanjalla kun on keskei-
nen rooli operetin tapahtumien kulus-
sa. Kidentaitojen pajassa oli askarrel-
tu koristeita ja naamioita, kukkaryh-
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mi puolestaan valmisteli tilaisuuden
kukka-asetelmat.

Tyontekijdt auttoivat ooppera-asu-
jen valinnassa, ja talon puolesta asuk-
kaille tarjottiin myos mahdollisuus
juhlakampaukseen ja -meikkiin.

— Asukkaat ovat nauttineet kaikes-
ta. Heille ooppera oli kuin juhlaa, ja
sithen valmistauduttiin huolella. Osa

asukkaista ei piise enii liikkumaan
itsendisesti, ja on tirkeii, ettd yhdes-
sd heididn kanssaan mahdollistamme
elimin, jossa elamykset ovat luonte-
va osa arkea. Me tydntekijit olem-
me sitd varten, ettd kartanon asuk-
kaat voivat nauttia elimistiin kukin
omalla tavallaan loppuun asti, Kami
$anoo.



Kansallisoopperasta kerrotaan, et-
td heiddn tallennepalvelunsa ovat 16y-
tineet varsinkin ikdihmiset. Suorien
esitysten ja esitystallenteiden katsojis-
ta yli puolet on yli 60-vuotiaita, kun
paikan piilli esityksii katsovista heitid
on noin 30—40 prosenttia — toki riip-
puen hieman ohjelmistosta. Osa esi-
tyksistd on katsojille ilmaisia.

KULTTUURI ON o
EROTTAMATON 0SA ELAMAA

Kotiooppera jirjestettiin Foibekarta-
nossa keviilli kolmannen kerran. Ne,

Eija-Liisa Lindroos, 70, kuuntelee mieluiten
hengellista tai kansanmusiikkia, jota han
itsekin on soittanut kanteleella. Foibeka-
rtanon kotioopperaan han osallistui nyt
kolmannen kerran. "Kyllahdn se piristaa”,
han tuumasi ennen esitysta.

kuten kaikki muu kulttuuritoiminta,
kannattelee elimai ja tutkitusti edistdd
kansanterveyttd, sanoo kartanon toimi-
tusjohtaja, kansanterveystieteesti viitel-
lyt filosofian tohtori Ulla Broms.

— Hyvi elimi rakentuu kaikenlaisis-
ta elimyksisti, jotka synnyttivit ja tu-
kevat luovuutta. Emme jaottele kult-
tuuria korkeakulttuuriin ja toisenlaiseen
kulttuuriin. Meille ooppera on kult-
tuuria mutta myos autokerho, urheilu,
puutarhanhoito ja kuorolaulu. Kult-
tuuri ei ole mitddn ylimaardised luksus-
ta vaan normaali osa elimii, emmeki
halua, eted ikdihmiset jadvir siitd paitsi.

Kulttuurin harrastamisen on tut-
kimuksissa nihty tuottavan ihmisille
myonteisid vaikutuksia niin psyykki-
seen kuin fyysiseen kuntoon. Stressi ja
ahdistus voivat lievittyd, samoin kipu
ja univaikeudet. On esitetty, ettd kult-
tuurilla voisi olla jopa muistisairaudel-
ta suojaava vaikutus.

— Yhdessi tekemilld voimme luo-
da yhteisollisyyttd ja vaikuttaa yksiloi-
den hyvinvointiin. Kulttuuri synnyttii
meissd tunteita ja auttaa meité kisitcele-
miin niitd. Kotiooppera, jos jokin, ra-
kentaa keskiniistd luottamusta ja vah-
vistaa me-henked. m
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RUN TRAUMA
TULEE TOIHIN

TEKSTI JENNA PARMALA KUVITUS MATTI WESTERLUND

Hoitoalalla toistuvat uhkaavat tilanteet voivat traumatisoida
kokeneenkin tyontekijan. Usein traumatisoitunut huomaa

letko kohdannut tyopaikal-

lasi traumaattisen tilanteen?

Moni hoitaja on, silld useil-

la hoitoalan tyopaikoilla vi-

kivalta ja sen uhka kuuluvat

tyonkuvaan. Suomen trau-
materapiakeskuksen toimitusjohtaja
Soili Poijula toteaa, ettd juuri vikivalta
tai sen todistaminen aiheuttavat useim-
min trauman.

On tyypillistd traumatisoitua esi-
merkiksi onnettomuudessa tai sodassa.
Traumatisoitumisen vaara on suurin ti-
lanteissa, joissa kokija joutuu hengen-
vaaraan tai todistamaan toisen ihmisen
kuolemaa, hengenvaaraa tai satutetuksi
tulemista. Toisaalta sellaiset suuret eli-
mintapahtumat kuten avioero tai irti-
sanotuksi tuleminen eivit ole psyykki-
sen trauman aiheuttajia, vaan elimin-
kriisejd.

Traumatisoituminen voi olla seura-
us tapahtumasta, jossa kuolema tulee
lihelle. Maailma voi muuttua silmin-
ripiyksessd vaaralliseksi, hallitsematto-
maksi ja ennalta-arvaamactomaksi.

— Uhkaavassa tilanteessa ihminen
reagoi hengissiselviytymismekanismil-
la, on taisteltava tai paettava. Tilanteen
jilkeen suurimmalla osalla reagointi
laantuu ja he palautuvat toimintaky-
kyisiksi, Poijula toteaa.

TERAPIAAN VAI KAUPPAAN?

Vaikka trauma kidncdd koko elimin
ympdri, traumatisoituminen voi jiida

oireet vasta pitkan ajan kuluttua.

aluksi huomaamatta. Usein vaikean ti-
lanteen jilkeen tekee mieli jatkaa taval-
lista arkea. Purkukeskustelun sijaan oli-
si mukavampi lihted tdistd vain kaup-
paan ja kotiin.

Jarkyttyneen ihmisen ei voi olettaa
tunnistavan omaa tilaansa ja avuntar-
vettaan, eikd vaihtoehtona tule olla t8i-
den jatkaminen, Poijula muistuttaa.

— Kysymys
on tyosuojelus-
ta. Lihiesihen-
kilon tulisi huo-
lehtia tyonte-
kijin henkises-
td ensiavusta ja
varmistaa tyo-
terveyshuoltoon
paisy sekd jirjestdd tilanteessa altistu-
neille tarvittavaa tukea, kuten purku-
keskustelu.

Valitettavasti kidytinnot ovat so-
te-alalla edelleen kirjavia.

TRAUMA OIREILEE

Aluksi traumatisoitunut huomaa kirsi-
vinsi esimerkiksi ahdistuksesta, unet-
tomuudesta ja paille vyoryvistd trau-
maattisista muistoista. Hin saattaa kis-
ked itseddn toistuvasti ajattelemaan jo-
takin muuta.

— Traumatisoituminen saattaa nos-
taa pintaan voimakkaita pelon ja kau-
hun tunteita.

Toihin palannut hoitaja saattaa
my6s huomata, ettd traumaattisesta ti-

MAAILMA VOI MUUTTUA
SILMANRAPAYKSESSA
HALLITSEMATTOMAKSI.

lanteesta muistuttavat asiat aiheuttavat
hinelle ahdistusreaktioita. Pulssi kiih-
tyy, hiki nousee, on pidstivi pois.

— Aluksi ahdistus voi liittyd esimer-
kiksi tiettyyn paikkaan, rakennukseen
tai vikivallantekijad muistuttaviin ih-
misiin. Vihitellen se voi kuitenkin laa-
jeta koskemaan ihmisid yleensa.

Traumatisoitunut ihminen saat-
taa muuttaa eli-
midnsd esimer-
kiksi siten, et-
tei hin kiy endd
kaupassa ruuh-
ka-aikaan ja valt-
telee muuten-
kin vikijoukko-
ja. Ihmiset eivit
tunnu endi turvallisilta. Traumaoirei-
ta saatetaan myos yritedd hoitaa itse esi-
merkiksi alkoholilla.

Toipumista estavi valttelykdyttdyty-
minen alkaa yleensi heti traumaattisen
tilanteen jilkeen.

— Vilttelyssi on se ongelma, ettd sen
tarve kasvaa. Ja miti enemmin siti te-
kee, sitd enemmin se kaventaa elimin-
piirid, Poijula toteaa.

Jo kuukauden kuluttua traumata-
pahtumasta tiedetdin, kuka on toipu-
nut, ja kenelle on kehittynyt trauma-
perdinen stressihdirio.

HYVAT SUOSITUKSET, HUONO HOITO

Ilman toisilta saatua huolenpitoa mo-
ni saattaa havahtua vasta vuoden paisti »
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tunnistamaan hiiridn itsessdin ja taju-
ta, ettd olisi pitinyt silloin hakea apua,
Soili Poijula sanoo.

Poijulan mielestd trauman hoito-
polku on Suomessa vield lapsenken-
gissd, vaikka Kiypi hoito -suositukset
ovat hyvii kansainvilisti tasoa. Trau-
matisoituneille ei yksinkertaisesti tarjo-
ta sitd apua, miti he tarvitsisivat.

— Tyypillisesti tarjolla on keskuste-
luapua seki erilaisia, traumaoireita pa-
himmillaan voimistavia masennus- ja
unildikkeiti.

Monikaan masennusliikkeistd ei
helpota trauman oireita. Uniliikkei-
den tiedetdidn aiheuttavan riippuvuut-
ta, lisddvin univaikeuksia ja pahimmil-
laan hiiritsevin trauman luonnollis-
ta paranemisprosessia. Vielikin ongel-
mallisempaa on, jos hoitaja on sairaus-
lomalla ja jatkuvasti yksin.

Poijulan mukaan traumaa myds
mystifioidaan Suomessa liikaa. Puhu-
taan traumasta verenperintdni ja mark-
kinoidaan traumaa kehosta vapauttavia
tdrindterapioita.

— Erilaiset tirisyttimiset keskittyvit
liikaa kehoon, eivitki traumatisoitumi-
seen ja voivat itseasiassa vahvistaa vilt-
telyi.

56 SUPER7-8/2024

Enti kulkevatko traumat verenpe-
rintdnd? Poijulan mielestd on mahdol-
lista, etti traumojen jiiljet voivat siirtyd
geeneissimme eteenpdin.

— En kuitenkaan antaisi sille paljoa
painoarvoa. Paljon enemmin vaikutus-
ta on elinympiristollimme, omalla eli-
millimme ja sen ihmisilld.

MONI SINNITTELEE OIREIDEN KANSSA

Paras liike traumaattiseen kokemuk-
seen on toinen ihminen, Poijula sa-
noo. Liheiset, kosketus, halaaminen
ja sosiaalinen tuki auttavat.

— Traumatisoitunut ihminen tarvit-
see tuckseen jonkun, joka jaksaa kuun-
nella tarinan tapahtuneesta yhi uudel-
leen ja uudelleen.

Aina liheiset eivit kesti kuulla trau-
matisoituneen kertomusta. Tirkein-
ti onkin, etti traumatisoitunut ei jai-
si yksin, vaan piisisi mahdollisimman
nopeasti kisittelemdin traumaansa te-
rapiaan.

— Traumatisoituneen on kerrottava
kokemuksistaan ihmiselle, joka kestid
kuulla ne ja osaa opettaa oireiden hal-
lintaa ja opastaa ldytimain merkicyksid
pahallekin tapahtumalle.

Luonnollinen
toipuminen

o Hyvaksy kehosi reaktiot, mie-
leentunkeutuvuus, ahdistus, yli-
vireys ja tarve keskustella koke-
muksestasi yha uudelleen. Ky-
seessd on kehon ja mielen nor-
maali tapa reagoida epanormaa-
liin tapahtumaan. Anna miele-
si kiertaa kehaa traumaattisen
muiston ymparilla.

e Toipumisessa tarvitaan aina
toisten ihmisten tukea, kuuntele-
via korvia ja myotatuntoa.

« Reaktiot toistuvat useiden pai-
vien ja viikkojen ajan ja sitten
laantuvat.

Silminliiketerapiassa eli emdr:ssi
aivot kisittelevit muistiin tallentunut-
ta tietoa eri tavalla kuin pelkissi kes-
kusteluterapiassa. Emdr:ssd keskitytdin
mielikuvaan pahimmasta hetkesti trau-
matilanteessa samaan aikaan, kun seu-
rataan silmilld kahdensuuntaista liiket-



ti. Menetelmi on tehokkaaksi todis-
tettu ja apua voi saada jo muutamasta
trauman prosessointikerrasta.

— Aivot saavat tilaa prosessoida
muistoa ja samalla se asettuu neutraa-
limmaksi osaksi muistojen ketjua, pel-
ko ehdollistuu pois eiki muisto endd
hiiritse samalla tavalla, Poijula kertoo.

Parhaiksi todetut hoitomuodot ovat
lyhytpsykoterapiaa. Hoidon kesto on
1-3 kuukautta.

— Siihen nihden on kummallista, et-
tei trauman psykoterapiahoitoon ohja-
ta Suomessa hanakammin. Pitkittyes-
sddn traumatisoitumisen oireet voivat
pahimmillaan pilata ihmisen koko eli-
min.

Poijulan mukaan oireiden, kuten
ylivireyden, ahdistuksen, unihiirididen
ja vilttelykdytedytymisen kanssa voi
kylli sinnitelld tydelimissi jopa elike-
piiviin saakka.

— Silloin elikkeelld kuitenkin odot-
taa aikamoinen paketti vaikeita asioita
tydstettiviksi, hin muistuttaa. m

Tarkistuslista
traumaattisen
tilanteen jalkeen

o Ajatukset: Minkalaisia ajatuk-
sia paani sisalla on nyt? Loydan-
ko kielteisia ajatuksia korvaavia
myOnteisia ajatuksia?

o Uskomukset: Miksi ajattelen
ndin? Mitd uskomuksia minulla
on maailmasta, toisista ihmisis-
ta ja itsestdni? Sopiiko tapahtu-
nut uskomuksiini vai muuttuivatko
uskomukseni kerralla kielteisiksi?

e Toiminta: Mita voisin tehda
auttaakseni itseani?

e Sosiaalisuus: Kenen kanssa voi-
sin puhua?

e Emotionaalisuus: Mita tunteita
tunnen juuri nyt? Kuinka voimak-
kaita tunteet ovat? Mika auttaa
lieventamaan kielteisia tunteita,
pelkoa; vihaa, inhoa, surua? Mi-
ka voi tuottaa mielihyvaa ja iloa?

o Mielikuvitus: Miten asiat voisi-
vat olla paremmin? Mita toivon?

PARAS LAAKE TRAUMAATTISEEN
KOKEMUKSEEN ON TOINEN [HMINEN.

Selviytymiskeinot
heti traumaattisen
tilanteen jalkeen

o Itkeminen
« Hengellisyys
e Sydminen
e Juominen

o Nukkuminen

Nain hoidat traumaa

e Keraa ymparillesi tukiverkko:
Keihin luotat, keille voit puhua?

e Hakeudu tyoterveyshuollon
kautta traumapsykoterapiaan.
Varaa aikaasi yhdesta kolmeen
kuukautta 1-2 kertaa viikossa to-
teutettaville terapiakaynneille.
Vaihtoehtona voi olla myos pai-
vittaiset terapiakaynnit kahden
viikon ajan.

« Anna tunteiden tulla. Al valt-
tele vaikean tapahtuman nos-
tattamia ajatuksia, mielikuvia ja
tunteita, vaan anna niiden nousta
pintaan yha uudelleen, se on osa
luonnollista paranemisprosessia.
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ME OLEMME SUPER

Juttusarjassa seurataan ammattiosastojen
toimintaa eri puolilla Suomea.
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PUSSIJUOKSULLA KOHTI KESAA

Tuusulan ammattiosasto 809 jirjesti hyvin mielen vauhdik-
kaan kevitretken toukokuussa. Piivi alkoi Jirvenpdin Ranta-
puistossa leikkimielisilld pihapeleilld ja sen jilkeen sydtiin ra-
vintola Huilissa. Si ei varsinaisesti suosinut, mutta sadekuu-
rot eivit tunnelmaa latistaneet, vaan ammattiosaston mesta-
rit pussijuoksussa ja monessa muussakin lajissa saatiin ratkot-
tua. Nauru raikui! m

TEKSTI ELINA KUJALA
KUVA JUSSI HELTTUNEN







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
tyovalineena, 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 tyoelaman

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

13.15-14.15

14.15 -14.30

14.30 — 15.00

15.00 —15.45

15.45 -16.45

IImoittautuminen ja aamukahvi
Ajankohtaista ammatista,

Paivi Inberg, SuPerin puheenjohtaja
Ajankohtaista opiskelijan ohjauksesta ja
tutkinnon perusteista, asiantuntija
Sari Ojajarvi, Suomen lahi- ja
perushoitajaliitto ry

Ty6kaluja suomen oppimisen
tukemiseen tydpaikalla
yliopistonlehtori Inkeri Lehtimaja,
Aalto-yliopisto

Kieli ja vuorovaikutuksen merkitys
tyovalineena

puheterapeutti, akatemia tutkija

Laura Kanto, Jyvaskylan yliopisto
Lounas

La Carita -saation tunnustuspalkintojen
jako

Kuolevan potilaan hoitotyo
sairaanhoitaja Miina-Liisa Flinkkila,
Terhokoti

Vireytta paivaan

Personal trainer Elina Kiuru

Kahvi

Surevan kohtaaminen
kokemusasiantuntija, lahihoitaja 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

Vakivalta ja sen uhka I&hihoitajien tyossa
— mita asialle pitaisi tehda?

Johanna Pulkkinen, Filosofian tohtori
(Tyoterveyshuolto) Turun yliopisto
Psykologinen turvallisuus hoito- ja
kasvatustyossa

erityisasiantuntija Kirsi Yli-Kaitala,
Tyoterveyslaitos

Lounas

Haavahoidon prosessi

auktorisoitu haavahoitaja Satu Suonoja
Lahihoitajan rooli monilaakityksen 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 etukéteen tyonantajasi
maksavan osallistumismaksusi, selvitd tydnantajalta seuraavat
laskutustiedot ennen koulutukseen ilmoittautumista ja lisaa
tyGnantajan laskutustiedot iimoittautumisen yhteydessa
tarvittaviin pakollisiin kenttiin: maksajan nimi, osoite, verkko-
laskutusosoite, vdlittdjan 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 ketkd 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 lahettéda
sahkopostitse. Radisson Hotelsin hyvaksymat maksutavat
ovat kateinen, pankkikortti ja luottokortti.

SCANDIC HOTELS

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

Varauskoodi on voimassa 21.-2310. vélisille majoittumisille
ja 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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SU

ORA KYSYMYS

Koonnut Elina Kujala

MOSTPHOTOS

SuPerin
aszantunlz’jat
vastaavat

) talld palstalla tyota
k?sitteleviin kysymyksiin.
Lahetd oma kysymyksesi

sahkopostilla
super-lehti@superliitto.ﬁ

Hyvinvointialue osoitti minulle uuden tyopaikan,
koska yksikkomme lakkautettiin. Tyomatkani pitenee
merkittavasti, enka haluaisi hyvaksya uutta tyopaikkaa.

Mita voin tehda?

Pyri vield neuvottelemaan asiasta tyon-
antajasi kanssa. Kannattaa tarkistaa,
onko tyonantajalla sellaisia avoimia
paikkoja, jotka sopisivat sinulle. Jos on,
voit ehdottaa tyonantajalle tallaiseen
paikkaan siirtymista.

Mikali yhteisymmarrykseen ei paasta,
voidaan asiaasi tutkia tarkemmin. Otat-
han siina tapauksessa yhteyttd luotta-
musmieheesi ja SuPerin sopimusedun-
valvontaan ennen kuin hyvaksyt tai
hylkaat tyonantajan osoittaman uuden

tyopaikan. Otathan huomioon, etta siir-
rosta kieltaytyminen voi johtaa tyosuh-
teesi paattymiseen ja tapauksesta riip-
puen myds karenssin asettamiseen.

JURISTI ELMERI ETELAAHO

Hyvinvointialueilla

tydskentelee

42 900

ihmistd sosiaali- ja
terveydenhuollon
ldhihoitajan tehtdivissd.

LAHDE: KT (2022)
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- Tyopaikkani hyvinvointi-
alueella lakkautetaan.

. Voiko tyonantaja irtisanoa
1 ¢ tyosopimukseni?

¢ Tydnantaja ei saa irtisanoa tydsopimusta, jos tydntekijd voi-
¢ daan sijoittaa tai kouluttaa toisiin tehtaviin hyvinvointialueel-
¢ la. Tyéntekijalle taytyy tarjota irtisanomisen vaihtoehtona en-
: sisijaisesti hanen tydsopimuksensa mukaista tai sitd vastaa-
i vaa tyota. Jos tallaista tyotd ei ole, tydntekijélle on tarjotta-
¢ va muuta hanen koulutustaan, ammattitaitoaan tai kokemus-
: taan vastaavaa tyotd. Tyonantajan on jdrjestettava tyonteki-
jalle sellaista uusien tehtdvien edellyttamaa koulutusta, jota
. voidaan pitaa tarkoituksenmukaisena ja kohtuullisena seka
¢ tyOntekijan ettd tydnantajan kannalta.

JURISTI ELMERI ETELAAHO



MOSTPHOTOS

e

Ole tarkkana

SOPIMUSAsIoIssa

Tyontekopaikan muuttuminen ei vaadi kokonaan
uuden tyosopimuksen tekemista.

seilla hyvinvointialueil-
la on mittavien saasto-
tarpeiden takia joudut-
tu kdymaan yt-neuvotte-
luita, ja superilaisten ty6-
paikkoja on lakkautettu tai
toimintaa supistettu. Sen seurauksena
tyontekijoita on siirrettava toisiin tyo-
paikkoihin hyvinvointialueen sisalla.

Parasta olisi, etta tyontekijalle oy~
tyy uusi sopiva tyopaikka tyonanta-
jan kanssa neuvottelemalla. Jos yh-
teisymmarrykseen ei paasta, joudu-
taan arvioimaan sitd, minkalaista tyota
tyOnantajan on tarjottava tyontekijal-
le. Uuden tyon ja tyontekopaikan tulisi
mahdollisimman hyvin vastata tyonte-
kijan tyosopimuksen ehtoja ja hanen
aikaisempaa tyotaan.

Tarkeaa on, etta muutoksen vaiku-
tukset kaydaan selkeasti yhdessa lapi.
Toiseen tyopaikkaan siirtyminen saat-
taa tarkoittaa tyotehtavien muuttumis-
ta, mika voi puolestaan vaikuttaa myos
tyontekijan palkkaan. Tyonantajalta kan-
nattaa pyytaa kirjallinen ilmoitus tyo-
suhteen ehtojen yksipuolisesta muutta-
misesta. llmoituksesta taytyy kayda il-
mi muutettavat ehdot seka se, milla pe-
rusteella muutokset toteutetaan ja mil-
loin ne tulevat voimaan. Jos tyonantaja
muuttaa tyosuhteen ehtoja yksipuoli-
sesti irtisanomisperusteella, voi muu-

tos tulla voimaan aikaisintaan irtisano-
misajan kuluttua, jollei muuta sovita.

MENIKO HANKALAKSI?

Jos tydpaikka lakkautetaan tai sen toi-
mintaa supistetaan, ja tyontekija kiel-
taytyy siirtymastd muualle, tai jos muu-
ta tyota ei ole tarjolla, on tyonantajal-
la useimmiten oikeus irtisanoa tyonte-
kijan tyosopimus.

Sen takia olisi tarkeaa, etta kaikil-
le l6ytyisi uusi sopiva paikka tyonanta-
jan kanssa neuvottelemalla. Jos tyonan-
tajan tarjoamat vaihtoehdot eivat tun-
nu sopivilta, voi itsekin ehdottaa tyon-
antajalle muita paikkoja. Kannattaa tar-
kistaa, onko tydnantajalla sellaisia avoi-
mia paikkoja, jotka sopisivat sinulle. Jos
on, tyonhakuilmoituksista on hyva ottaa
talteen kuvakaappaukset.

Tyontekopaikan muuttaminen ei edel-
lytd kokonaan uuden tyésopimuksen te-
kemistd. Tydsopimukseen voidaan myos
lisata esimerkiksi liite, jossa mainitaan
uusi tyontekopaikka ja mahdolliset uudet
tyotehtavat. Ennen tyonantajan tarjoa-
mien asiakirjojen allekirjoittamista kan-
nattaa tarkistaa, ettei tyosuhteen mui-
ta ehtoja heikennetd. Omaan luottamus-
mieheen ja SuPerin sopimusedunvalvon-
taan kannattaa olla matalalla kynnyksella
yhteydessd, jos jokin asia mietityttda. m

ENNEN KUIN SANOT
KYLLA UUDELLE
TYONTEKOPAIKALLE...

e Tarkista tyosopimuksesta-

si, mita on sovittu tyontekopai-
kasta, -alueesta ja tyotehtavista.
Uuden tyon tulisi vastata mah-
dollisimman hyvin tyosopimuk-
sen ehtoja ja aikaisempaa tyota.

o Pyyda tyonantajalta selvitys
muutoksen perusteista seka voi-
maantulosta.

o Pyyda tyonantajalta selvitys
muutoksen vaikutuksista palk-
kaan, tyotehtaviin ja muihin tyo-
suhteen ehtoihin.

e Ole yhteydessa omaan luotta-
musmieheesi, jos tarvitset neu-
voja ja tukea asian selvittelyssa.

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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UUTTA! C
Nyt voit suositella SuPeria
tyokavereillesi

ja ystavillesi napparasti
whatsappin tai
sahkopostin valityksella.

GDG]&.

opiskelijajasenesta

15€

SUOSITTELE

- NYT MYOS OPISKELIJALLE!

SuPerin suosittelu kannattaa aina! Uudet jasenet vahvistavat hoitajien
joukkovoimaa ja lisaksi uuden jasenen suosittelijana sinut palkitaan
lahjakortilla. Varsinaisesta jasenesta saat 30 euron ja opiskelijajasenesta
15 euron arvoisen lahjakortin.

Opiskelijajasenyys on liittyjdlle maksuton ja lahjakorttien
maaraa ei ole rajoitettu. Ei kun suosittelemaan!

Lue lisaa: superliitto.fi/suosittelesuperia

superliitto.fi/
suosittelesuperia




SINUN PUOLELLASI

Tyonantaja vaati lastenhoitajalta

korvausta vuosien takaisista
miinustunneista — luopui
vaatimuksesta neuvottelun jalkeen

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

Yksityisessa paivakodissa tyos-
kenteleva lastenhoitaja jai per-
hevapaalle. Hanen poissaolonsa
aikana tyopaikalla otettiin kayt-
toon uusi, sahkoinen tydaikajar-
jestelma. Samassa yhteydessa
huomattiin, etta paivakodin esi-
henkilo oli aikaisemmin epahuo- -
mioissa hyvaksynyt lastenhoi-

tajalta lilkaa tehtyja tyotunteja.

TyOnantaja vaati, etta lastenhoi-

taja tekee virheellisesti hyvaksy-

tyt tyotunnit takaisin perheva-

paalta palattuaan.

Tyoaikapankin pelisaantojen
on oltava selvat

o Tyoaikapankin kayttamisesta tyopaikalla on sovittava
kirjallisella sopimuksella.

e Pankkiin voidaan siirtaa esimerkiksi lisa- ja ylityotun-
teja ja liukuvaan tyoaikajarjestelmaan kertyneita tunte-
ja. Kertyneet tunnit korvataan padsaantoisesti vapaana.

e Siirtoa tyoaikapankkiin ei voi tehda ilman tyontekijan
suostumusta.

o Tyontekijalle tyoaikapankki voi tuoda joustoa tydaikoi-
hin ja vapaisiin.

o Tyonantajalle tyoaikapankin kaytté mahdollistaa tyovoi-
man kayton ruuhkahuippuina niin ettei tyontekijalle tar-
vitsee maksaa lisa- tai ylityokorvauksia.

e TyOsuhteen padattyessa tyontekijalle on maksettava
kaikki palkkasaatavat, myos tyoaikapankkiin kertyneet
tunnit. Kun tyoaikapankki otetaan kayttoon, samalla tu-
lee sopia siita, miten tyosuhteen paattyessa toimitaan
mahdollisten miinustuntien kanssa.

LAHDE: TYOSUOJELU.FI

SuPer

Lastenhoitaja kaantyi asiassa
luottamusmiehen puoleen. Luot-
tamusmies katsoi, etta tyoaika-
pankkiin merkityt tyotunnit ovat
verrattavissa palkkasaataviin.
Tyonantajalla on oikeus peria lii-
kaa maksettu palkka takaisin kol-
men vuoden kuluessa. Tyonanta-
ja huomasi itse tekemansa vir-
heen kuitenkin vasta yli kolmen
vuoden kuluttua.

g

Luottamusmiehen kanssa kay-
dyn neuvottelun jalkeen tyonan-
taja luopui vaatimuksestaan eika
hoitajan tarvinnut korvata teke-
mattomia tyotunteja palattuaan
tyohon.
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SUPERTK

Super tyottomyyskassa

Tyottomyyskassan jasenyys
tuo turvaa Ja mielenrauhaa

TEKSTI MARIE MOD-TONI

Moni ei tule ajatelleeksi tyottomyyskassan jasenyyden merkitysta
ennen kuin kohtaa tilanteen, jossa ansiopaivarahaa tarvitaan.

dsenyys tarjoaa taloudellista turvaa ty6ttémyyden
aikana, silld kassa maksaa ansiopiivirahaa palkka-
tasosi perusteella. Turvaamme toimeentulosi tydt-
tomyyden, lomautuksen tai osa-aikaistamisen osu-
essa kohdalle.

Vuonna 2023 Super tyottdmyyskassan maksama
ansiopdiviraha oli keskimirin 54,75 euroa piivissd, kun Ke-
lan peruspiiviraha oli noin 37 euroa piivissi. Kuukaudessa
tdmi tarkoittaa lihes 400 euron eroa, joten kassan jisenyys
on selkedsti kannattavaa. Lisiksi saat soviteltua ansiopdivira-
haa, jos teet osa-aikatoitd tai keikkatoitd. Tyoskentely ansio-
pdivirahan aikana hidastaa enimmaismaksuajan kulumista ja
kasvattaa tulojasi. Voit my®s kerryttdd tydssiolochdon uudes-
taan, jolloin enimmaismaksuaika alkaa alusta. Lisdtietoa sovi-
tellusta pdivdrahasta 16ydit kassan kotisivuilta.

ISOJA MUUTOKSIA

Vuosi 2024 tuo tydttdmyysturvaan isoja lakimuutoksia, jotka
Suomen hallitus on jo lihes kokonaisuudessaan hyviksynyt ja
osa muutoksista on jo voimassa. Nailld uudistuksilla pyritadn
tiukentamaan tySttomyysturvan ehtoja ja parantamaan Suo-
men taloutta. Vaikka muutokset vaikuttavat ansiopdivirahan
madriin, ansiopdiviraha on lihtokohtaisesti Kelan maksamaa
peruspiivirahaa korkeampi. Vain henkilsilld, joiden kuukau-
situlot jadvit noin 900 euroon, voi ansiopdiviraha olla lihelld
Kelan peruspiivirahaa.

Kaikki tyotcdmyyskassat noudattavat samaa tydttomyys-
turvalakia, joten lakimuutokset koskevart kaikkia. Suurin osa

Uusi hallitus

Kassan kokouksessa 5.6.2024 kassalle valittiin uusi halli-
tus kaudelle 2024-2028. Hallituksen puheenjohtajaksi va-
littiin Minna Sivanne. Sivanne on toiminut kassan hallituk-
sessa vuodesta 2012 alkaen ja viimeiset kaksi edellistd hallicus-
kautta (2016-2024) hallituksen varapuheenjohtajana.
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lakimuutoksista koskee myos Kelan maksamia ty6ttomyys-
korvauksia

Nyt tieddt, miksi tyottomyyskassan jasenyys kannattaa
— se tuo turvaa ja mielenrauhaa elimin ylldcedviin tilanceisiin!

MILLOIN VOIN SAADA ANSIOPAIVARAHAA?

Voit hakea ansiopiivirahaa, kun olet kassan jisen ja olet tiyt-
tinyt tyossioloehdon. Tillsin olet oikeutettu ansiopdivira-
haan, jos:

* jaat kokonaan ty6ccomiksi.

* sinut lomautetaan (tuotannolliset ja taloudelliset syyt tai
sopimuslomautus).

* tyosuhteesi osa-aikaistetaan tuotannollisista ja taloudellisis-
ta syistd ja tyoaikasi on enintidin 80 %.

* aloitat osa-aikaty6n (tySaika enintiin 80 %), keikkatyon tai
korkeintaan 14 piivaa kestivin kokoaikatyon.

Vuorotteluvapaajarjestelma lakkautetaan
1.8.2024. Vuorotteluvapaan voi aloittaa viela
31.7.2024. Huomioi, etta vuorotteluvapaasopi-
mus on toimitettava tyo- ja elinkeinotoimistol-
le ja vuorotteluvapaan sijaisen tyosopimuksen
alkamispaiva tulee olla viimeistdaan 31.7.2024.

() SUPERTK

Kotisivut: supertk.fi

Sahkoinen asiointi: nettikassa.supertk.fi
(hakemusten ja liitteiden |dhettdminen)

Palvelunumero ma ja pe klo 9-12 seka
ke klo 12-15 puh. 09 2727 9377



TYKKAYKSIA

Ty6ssa tarvitaan hyvan kuunte- Toivoisin olevani hyva kuun- Joskus olisin itsekin tar-
lemisen taitoja. Olen huoman- telija, olen siina taidossa vinnut hyvaa kuuntelijaa.
nut, etta hyvin moni ihminen vasta opiskelija. Sellaista ei ollut. Itse piti
keskeyttaa toisen. Se ei tunnu selviytya.
hyvalta.

Monelle ihmiselle saatat olla Tama on osaava Hyvaa tietoa vaikeasti tunnistet-
ainoa, jonka kanssa han voi ja tarpeellinen tavasta sairaudesta.
jutella. Kuuntelijan taito on tiimi.

tarkea.

Itse kroonista muotoa tasta tau-
dista sairastavana oli mielenkiin-
toista luettavaa. Enka muista,
etta lehdissa olisi ennen tasta
kirjoitettu.

Huipputiimi, joka
tekee todella
tarkeaa ja arvo-
kasta tyota.

Tulevaisuudessa hoitaja varmaan
tayttaa vain lomakkeita ja ilman,
etta kohtaa potilasta!

SUPERIN TYOHYVINVOINTISELVITYS 2024 S. 48

Avasi ihan uusia nakokulmia.

Sydamellisia, arkisia ja tarkeita kohtaamisia
kuvattu tyéssa. Juuri nain itsekin teen tyoni.

Aanestd lehden paras juttul

Mika on mielestasi paras juttu tdassa SuPer-lehdessa? Kay kertomassa mieli-
piteesi verkkosivuillamme: superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat tai ldhetd sahko-
postia osoitteeseen: parasjuttu@superliitto.fi. Kirjoita sahkopostin aihekenttaan
"Paras juttu”. Voit danestdaa myos talla kupongilla. Kaikkien 25.7. mennessa
vastanneiden kesken arvotaan vakuutusyhtio Turvan lahjoittama Jokipiin
Pellavan saunasetti.

Vastaanottaja
maksaa
postimaksun

LEHDEN 7-8/2024 PARAS JUTTU OLI:

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

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



SUPERRISTIKKO

VARAPRESSA .
e HARRIS parhal m- KIPOISTA 1OSKUS
JOKAISESTA ILMAN ALKUA

PAIVASTA! . JA LOPPUA

ALA KUITENKAAN UNOHDA palpatys

MAKSUPERUSTEITA!

J
UPEISTA KOKO-
malle 9 «uwEsta KoKO

_ PALK-

ILOA KOTIIN VOI SUKUD- 1 VAR- |2
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PERHEKIN! TALO SIA
: TUOKSUPEREN-
NATKIN VOIVAT
VIRKISTAA OLOA!
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4
www.sanaris.fi/ laadinta Erkki Vuokila, toteutus Heli Karkkainen g

Osallistu ristikkokisaan 25.7. mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa superlehti.fi/lkuulumiset-ja-kisat/.

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

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

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Ratkaisijan nimi

Osoite
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100+

KAIKKI IRTI SUPERISTA 2.0 YoRRaKuURSSA

30.-31.8.2024, Scandic Pasila, Helsinki

Suuren suosion saanut Kaikki irti SuPerista tulee taas! VERK KO KU RSSI

Osallistuessasi koulutukseen, varmistat, ettd saat kaiken
hyddyn SuPerin jasenyydesta! Huomioimme viime vuoden

Lasten turvallisuus osa 3:

osallistujat vaihtoehtoisella ohjelmalla, joten oletpa sitten U I k I k
ilmoittautumassa mukaan ensimmaista kertaa tai jo O n a aSte n a nssa

kertaalleen osallistunut, tule mukaan!

Kursin suoritettuasi, osaat tunnistaa ja ennalta-

Paaset nauttimaan SuPer-tunnelmasta helppojen
kulkuyhteyksien paahéan Scandic Pasilaan. Tarjolla SuPer-
seuran liséksi herkullista ruokaa ja hauska ilta Triplan biitsilla.

Viime vuoden toiveaihe
paattaa koulutuksen, kun
Rahabalanssi oy:n perustaja
Jenna Mattila pitaa “. ;

1.

innostavan ja rohkaisevan
puheenvuoron taloudesta
aiheenaan: Toimi, niin raha
kylld seuraa!

limoittaudu 26.7. mennessa
Oma SuPerissa. Paikkoja on

rajoitetusti! Tapahtuma on
suunnattu 18—35-vuotiaille
SuPerin varsinaisille jasenille.

5.

ehkaista lasten ulkoiluun liittyvia vaaratilanteita.

Kurssi kuuluu viisiosaiseen Lasten turvallisuus
-kurssisarjaan.

Lasten turvallisuus osa 1: Arjen ymparistot

2. Lasten turvallisuus osa 2: Uni ja ruokailu
3.
4. Lasten turvallisuus osa 4: Kemikaalit lapsen

Lasten turvallisuus osa 3: Ulkona lasten kanssa

ymparilla
Lasten turvallisuus osa 5: Lelut

"Monipuolinen ja tiivis tietopaketti lasten
turvallisesta ulkoilusta.” Kurssipalaute

SUPER skarppi.superliitto.fi

Saasta joka
kaanteessa

Lue lisds eduistasi
stl.fl/kanta-aslakas

Runsaasti
jasenetuja
HelmiSimpukoissa

Eslmerkiks] nimi 13.8, 2024 astl

Helmen
Makkaraperunat

normaall koko

90T,

Driver's
Hot Hot Dog

Helmen
Jadkahwvi

: <l

impukka
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RUULUMISIA

kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Riitta Koski

Sairaanhoidon opettaja Inkeri Sipenberg, Helsin-
gin sairaan- hoito-opisto, apuhoitajajaos:

- Nimenmuutos oli hyva ajatus. Toivon, etta kun
liton nimi on perushoitajaliitto, saisi perushoita-
ja koulutuskin uudenlaisen korostuksen. Etta pe-
rushoito saisi sen painoarvon, joka sille kuuluu.
Usein opiskelijat haluavat usein opiskella kaiken-
laisia erikoishoitotoimenpiteita. Kun he ovat nuo-
ria, he panevat niille painoa. Mutta perushoito on
kaiken perusta, jos se ei ole kunnossa on pohja
kaikelta muulta pudonnut pois.

APUHOITAJA-LEHTI 6/1984

Ldhihoitaja Sinikka
Hyttinen palkittiin

Hoitotydn tutkimussaatio (Hotus) ja
Vaikuttavuusseura kerasivat Hoito-
tyon hukkajahti -kilpailussa yli 140
ehdotusta, joilla voitaisiin vahentaa
hoitotyon hukkaa. Parhaat ehdotuk-
set palkittiin kesakuun alussa Tietei-
den talolla Helsingissa.

Yksi palkituista oli Iahihoitaja Sinikka
Hyttinen, joka tyoskentelee llo-
mantsissa Hoivakoti Toivonlahdessa.

Hyttisen ehdotus koski hoitotyon | Tdssa terveiset ammattiosastomme
ammattilaisten valisten raportointi- Lahden ao 403 Maarianhaminan
kaytantojen tehostamista: . retkeltd. Vierailimme kevaalld Taffe-
S in tehtaalla ja Kastelholman linnalla.

Sinikka Hyttisen palkittu idea EMIGIVIAL Al Nautimme aurinkoisista séists ja
« Suulliset raportit toteutetaan K|E/SAPE[S|A| SuPer-seurasta.
lyhyina ja ytimekkaina. - gR%T;‘T éT Sisko Metso,
e Suullisissa raporteissa raportoi- A|STEIKO|T |SOTA|TA| ammattiosaston puheenjohtaja
daan vain potilaan voinnin muu- MARAR |INES KALIT
tos tai muu merkittdva asia, joka g;ggﬂgg‘ tLI}% iAcI: Tﬁ-
seuraavaan vuoroon tulevan tulee T A ALAPE|TT Oikaisuja
huomioida. ERIKOISLAINA| U |

) ) slTroOTTAA |FIR|SIOWV Kesakuun lehdessa kerrottiin virheellisesti,
* Muut potilaan hoitoa koskevat s| aNsiaalT [T KuMI| ettd SuPerin edustajistoon valittu Katja
tiedot Ioytyvat potilastietojdrjestel- UHKEA| RAVITULOS| Laitinen olisi kotoisin Loimaalta. Laitinen on
masta. T i T g ™ gﬁ todellisuudessa kotoisin Lappeenrannasta.
Ehdotulfsen a__r_\l/_|0|t||n.saastav§ln OPERETIT SuPerin edustajiston ja hallituksen uusien
hoitotyontekijdiden aikaa seka ?ggigg g.:][? jasenten kotipaikkoja kasittelevdan karttaan
parantavan hoitotyontekijéiden oli pujahtanut kaksi virhetts. Vesilahti ei
valista tiedonkulkua. Kesakuun ristikkokisan ratkaisu: sijaitse lansirannikolla, vaan Tampereen

PAKKOLASKU

etelapuolella ja Nousiainen ei sijaitse
Rauman, vaan Turun vieressa. Sekaannus
johtui siita, etta Suomessa on useampia
samannimisia paikkakuntia.

SuPer onnittelee Sinikkaa palkinnosta! Ristikkoarvonnan voitti

Henna Lapualta, onnittelut!
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SUPERIN TOIMISTON JA
SUPER TYOTTOMYYSKASSAN
PALVELUT KESALLA

SUPERIN TOIMISTO PALVELEE
KLO 9-15
NUMEROSSA 09 2727 910 (VAIHDE)
PUHELINVAIHDE ON SULJETTU 1.-28.7.

YKSIKOIDEN PUHELINPAIVYSTYKSET
JASENYKSIKK® MA-TO 9-12 (PE SULJETTU) 09 2727 9140

AMMATILLINEN EDUNVALVONTA MA-KE 9-13; TO 9-12 JA 13-16
(PE SULJETTU) 09 2727 9170

SOPIMUSEDUNVALVONTA MA-KE 9-13; TO 9-12 JA 13-16
(PE SULJETTU)
- HYVINVOINTIALUEILLA JA KUNNISSA
TYOSKENTELEVILLE JASENILLE 09 2727 9160
- YKSITYINEN 09 2727 9171
SLIPER SUPER TYOTTOMYYSKASSA

1.6.—31.8. KASSA PALVELEE MA 9-12; KE 12-15; PE 9-12.

PALVELUNUMERO 09 2727 9377.

N Fa
@ SL]I)]._'JRTK POIKKEUSAJOISTA ILMOITETAAN KASSAN

VERKKOSIVUILLA JA NETTIKASSASSA.

Varaa mainostilaa
SuPer-lehdestal

Lehti limoitukset Lehti ilmestyy
9/24 13.8. 4.9.
limoitustilavaraukset: 10/24 12.9. 2.10.
ilmoitusmyynti@superliitto.fi 11/24 15.10. 6.11.
tai puh. 09 2727 9275 12/24 12.11. 4.12.
8 L & A & & &

- A A A A LA by
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SYDAMELLA SALLA

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

HEINAKUUN SATEESSA

leapdivin tunnit ennen kotiinlahtod

ripsottelevat hitaanlaisesti niin kuin

heindkuinen kesisade rispaantu-

neen tuulilasinpyyhkijin alla. Hau-

kottelen ja veddn hupun piihini ot-

taessani muutaman askeleen vanhan
rivitaloasunnon ovelle. Kaivan takin al-
ta painavaa avainnippua ja mietin, vie-
likéhidn minun urani aikana sihkélukot
yleistyvit tdalld maallakin. Hajamielises-
ti pdivdunista haaveillen riisun kosteat
tennarit pieneen eteiseen ja astun asun-
toon, sithen puoleentoista huoneeseen,
jonka se kisittdd. Huone on tyhji. Asia-
kastani ei ndy missadn. Koputan vessan
oveen. Ei ketddn. Missidn muualla tailld
hin ei voi olla. Nappaan omaisten viesti-
vihon poydaldd, sielld on merkined kiyn-
nistd viikon takaa. Ei olisi ollenkaan hei-
din tapaistaan hakea pappaa kyldin ker-
tomatta siitd, mutta tarkistan vield kir-
jaukset ja tekstiviestit, jos olisin epahuo-
miossa unohtanut jotakin. Olen soittaa
papan tyttirelle, mutta en halua ihan
vield tartuttaa hiipivad huoltani hineen.

Ulkona sade on yltynyt, se rummut-
taa nyt napakammin ikkunapeltiin. Kat-
son suurta, vanhaa kelloa asunnon sei-
nilld hetken ja muistelen mistd puhuim-
me muistiaan menettineen papan kans-
sa eilen. Puhuimme hinen lapsistaan ja
kesdstd. Puhuimme lihestyvistd laakari-
kdynnistd ja sitten uudestaan hinen lap-
sistaan, koska hin unohti, ettd puhuim-
me heistd jo. Ja sitten puhuimme uudes-
ta naapurista ja hinen kissastaan. Silld oli
punainen panta kaulassa ja pappaa ko-
vasti huoletti, saakohan nilkiinen kissa
ruokaa, vaikka minusta se ndytti varsin
omistetulta ja hyvin hoidetulta. Mietin
papan rutiinien tdyttdmad arkea. Mitka
tavat pitdvit hinet kiinni arjessa ja mi-
ki sen olisi voinut sekoittaa? Jokin uusi
asia — Se kissa.

Keittokomeron poydilli nien pu-
naisen maitotdlkin, melkein tdysindisen
muctta avatun. Tolkki on jo limmennyrt,
se on ollut siini tovin.

Huoli kiristdd otetaan, olen tidysin he-
reilld. Pditin soittaa pian kollegalle ja sit-
ten varmaankin omaisille, ja jos muu ei
auta niin poliisille, mutta katsotaan nyt
vield. Nappaan takin naulakosta ja kipai-
sen ulos. Juoksen parkkipaikalle ja pos-
tilaatikoille, ei ketddn missiin. Kierrin
talon ja huppuani pidellen tihydn tiel-
le ja takapihalle, ei ristinsielua. Katson
vield seuraavan samanlaisen ruskean ri-
vitalon edustaa ja sielld, viimeisen asun-
non kohdalla, hin on. Sateessa, t-paita
paillddn, rollaattorinsa kahvoja puris-
taen. Huokaisen helpotuksesta ja menen
hinen luokseen. Sade tippuu neninvart-
taan pitkin ja silmalasit ovat huurtuneet.
Otan hintd kisipuolesta kiinni ja kddn-
nin rollaattorin oikeaan suuntaan. Rol-
laattorin pailld pienelld kahvilautasella
on sateessa vettynyttd maitoa.

”Olitko ruokkimassa kissaa?” kysyn.
Hin nyokkai, vesitippa tippuu pitkin
hinen tuuheaa kulmakarvaansa. ”En
16ytinyt kissaa ja sitten en loytinyt ko-

tiovea”, hin sopottaa ja puristaa koti-
avainta nyrkissidn. Katson identtisten
ovien pitkdd rivid ja ymmadrrin hyvin.
"Onneksi on kesi. Mitd jos keitetddn
kaakaota, kun pidstddn kotiin?” sanon,
kun talutan hindi takaisin kohti kotia.
Hin vastaa nyokyteden.

Kuivat vaatteet vaihdettuaan pap-
pa istuu tyytyviisend pienen pOytin-
sd ddrelld. Mind keitdn maitoa ja lai-
tan reilusti kaakaojauhetta. Rupatte-
lemme hetken. Kirjoitan viestin papan
tyttirelle ja pyyddn hincd hankkimaan
oveen ison nimikyltin. Ounastelen ettei
pappa chki endd ihan kunnolla muis-
ta mitd dsken sattuikaan, mutta liht6i
tehdessini hin hymyilee ja tuumii, et-
td “maistuu kaakao paljon paremmalta
sateessa kastumisen jilkeen”.

Autolle kulkiessani sade alkaa hel-
licedd ja naapurin ikkunassa pullea har-
maankirjava kissa punainen panta kau-
lassaan katselee kulkuani. m

"PIENELLA KAHVILAUTASELLA
ON VETTYNYTTA MAITOA”
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PALVELUKORTTI

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

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

TILAUS:

O Tilaan jasenmaksuviitteet alkaen (pvm)

U Tilaan ammattimerkin: l3hihoitaja (12,80 €) U perus- tai apuhoitaja (40,20 €) jasenmerkki (18,50 €)1 (H_\_ntowhin‘gs‘é*)
taan postikulut.
U Tilaan jasenmaksun perintavaltakirjoja: kpl

U Tilaan liittymislomakkeita: kpl

U Tilaan jasenkalenterin 2024

U Tilaan muovisen jasenkortin

MUUTOS JASENTIETOIHIN:
TOIMIVA, HENKILOKOHTAINEN SAHKOPOSTIOSOITE ON ERITTAIN TARKEA!

Sahkopostiosoitteeni:

Postitusosoitteeni:

Sukunimeni:

VOIMASSA OLEVAT TYOSUHDETIEDOT OVAT ERITTAIN TARKEITA EDUNVALVONNALLISISTA SYISTA!

Tyonantajani (virallinen nimi):

Tyopaikkani:

Tyosuhteeni on voimassa:

U Toistaiseksi alkaen . U Maéraaikaisesti ajalla

ILMOITUS:

Olen ajalla . 20 - . 20

U jatko-opiskelija O virkavapaalla U muu, mika

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

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

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

U Eroan SuPerin liitosta alk (pvm) . 20

Eroamisen syy (ei pakollinen):

U Eroan Super tyottomyyskassasta alk (pvm)

Haen jasenmaksuvapautusta ajalle 4 20 - 4 20 koska olen

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

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

TERVEISET SUPERILLE:

Allekirjoitus: Pdivays:
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SUPER

Strawberry Finland
-hotellit

- Kesdlomalla helposti hotelliin: SuPerin
jasenille 30 % alennus yopymisesta!

Strawberry - Kimp Collection Hotels:
Hotel Kémp, Hotel St. George, Hotel Haven,
Hotel Lilla Roberts, Hobo Helsinki Hotel,
Hotel AX, Hotel Fabian, Klaus K Hotel,

Stl- ja Shel

Kesan matkustuskautena on hyva muistaa
my0s polttoainealennus. SuPerin jasenena saat

GLO Hotel Art, GLO Hotel Sello (Espoo), alennusta Stl- ja Shell-asemilla.

GLO Hotel Airport. . Jasenkortilla saatava tankkausalennus vaihte-
. Alennus koskee péivén joustavaa hintaa. lee ajankohdittain ja asemittain, mutta on aina
Yépyminen siséltdd aamiaisen. Pdivan joustava vahintéan 0,5 snt/l.

hinta on kelluva hinta eli se voi vaihdella « Etu on voimassa Suomessa sijaitsevilla St1-ase-
paivakohtaisesti. milla sekd miehitetyilla Shell-asemilla. Etu ei koske

. Loydat etukoodin SuPerin jasensivulta Sl SPeIrEss RSk,

Superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivulle / Oma SuPer

o

VIKING LINE ! -.
CASHEW

TAHNA

Foodin

ol g . Riittava nesteytys on yksi terveytemme keskeisim-
\/| |'<| N g |_| ne mistd kulmakivista. Tiesitkd, etta jo parin prosentin
nestehukka heikentaa merkittavasti seka fyysista
ettd psyykkista toimintakykya? Huolehdi nestey-
tyksesta kesakuumalla.

Merella saa nauttia. Ota aikaa itsellesi ja ldhde
palautumaan Punaisille laivaille.

- Varaa rentouttava meriloma edulliseen » SuPerin jasenille 15 % alennus verkkokaupan
SuPer-jasenetuhintaan. tuotteista. Foodin.fi.

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

<

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

Katso kaikki jasenedut:
superliitto.fi/jasenedut



SUPERIN TOIMISTO
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Puhelinvaihde 09 2727 910

- puheenjohtaja Silja Paavola p. 09 2727 9121
- johdon sihteeri Anu Orava p. 09 2727 9122

YLEISHALLINTO

- toiminnanjohtaja Tanu Heikkinen p. 09 2727 5123

- jarjestopaallikko Tiina Pendolin p. 09 2727 9297

- jarjestoasiantuntija Krista Brunila-Holappa p. 09 2727 9204

- jarjestoasiantuntija Anne Kisonen p. 09 2727 9189

- jarjestoasiantuntija Miika Korpi p. 050 3446 263

- jarjestoasiantuntija Lauri Kamari p. 09 2727 9184

- jarjestoasiantuntija Maija Valla p. 09 2727 9270

- koulutuskoordinaattori Hanne-Riitta Haapakorpi p. 09 2727 9235
- sihteeri Joanna Saarinen p. 09 2727 9290

VIESTINTA

- viestintajohtaja Sari Tirronen p. 09 2727 9162
SUPER-LEHTI:

- vastaava paatoimittaja Sari Tirronen p. 09 2727 9162

- toimitussihteeri Elina Kujala p. 09 2727 9219

- graafinen suunnittelija Robert Ottosson p. 09 2727 9233

- toimittaja Saija Kivimaki p. 09 2727 9237

- toimittaja Minna Lyhty p. 09 2727 9174

- toimittaja Jenna Parmala p. 09 2727 9299

- super-lehti@superliitto.fi
TIEDOTUS:

- sihteeri Riitta Koski p. 09 2727 9275

- mediatuottaja Timo Vakimies p. 09 2727 9141

- visuaalinen suunnittelija Tanja Pitkanen p. 09 2727 9220

- tiedottaja Sonia Junttila p. 09 2727 9280

- tiedottaja Sari Jarvinen p. 09 2727 9138

- superviestinta@superliitto.fi

AMMATILLINEN EDUNVALVONTA

- kehittamisjohtaja Jussi Salo p. 09 2727 9292

- sakkunnig/asiantuntija Mervi Lehtinen p. 09 2727 9209

- asiantuntija Minna Aittakallio p. 09 2727 9298

- asiantuntija Sari llonummi p. 09 2727 9152

- asiantuntija Elina Kiuru p. 09 2727 9194

- asiantuntija Sari Ojajarvi p. 09 2727 9124

- asiantuntija Elina Ottela p. 09 2727 9154

- asiantuntija Tarja Pajunen p. 09 2727 9154

- asiantuntija Johanna Peréz p. 09 2727 9115

- asiantuntija Heta Siranko p. 09 2727 9151

- asiantuntija Saija Vahakuopus p. 09 2727 9218

- opiskelijatyon koordinaattori Tanja Oksanen p. 09 2727 9153
- opiskelijatyon koordinaattori Heli Saarinen p. 09 2727 9150

- opiskelijatyon koordinaattori Kaisa Salonen p. 09 2727 9205
» koulutuskoordinaattori/sihteeri Heidi Kuusisto p. 09 2727 9172

TIETOHALLINTO

- tietohallintojohtaja Patrik Sundgren p. 09 2727 9145

- jarjestelmaasiantuntija Antti Loksy p. 09 2727 9210

- jarjestelmaasiantuntija Jaakko Turunen p. 09 2727 9240
- av-asiantuntija Ville-Pekka Reen p. 09 2727 9116

- sihteeri Riitta Koski p. 09 2727 9275

SOPIMUSEDUNVALVONTA

- puhelinpalvelu 09 2727 9160 ma-ke 9-13, to 9-12 ja 13-16

- edunvalvontajohtaja Anne Sainila-Vaarno p. 09 2727 9167

- palveluvastaava Sari Varinen p. 09 2727 9179

- sopimusasiantuntija Virve Aho p. 09 2727 9112

- sopimusasiantuntija Teemu Hiilinen p. 09 2727 9201

- sopimusasiantuntija Johanna Huhtala p. 09 2727 9266

- sopimusasiantuntija Tuula Nieminen p. 09 2727 5132

- sopimusasiantuntija Seija Piipponen-Pekkola p. 09 2727 9234

- sopimusasiantuntija Anne Villman p. 09 2727 9196

- juristi Elmeri Etelaaho p. 09 2727 9113

- juristi Aleksi Halonen p. 09 2727 9278

- juristi Tiia Jokinen p. 09 2727 9214

- juristi Outi Perkiomaki p. 09 2727 9248

- julkisen sektorin erityisasiantuntija Riitta Saarikoski p. 09 2727 9114
- tydymparistoasiantuntija Eija Kemppainen p. 09 2727 9131

- koulutuskoordinaattori/sihteeri Sirpa Lahtiluoma p. 09 2727 9182
- koulutuskoordinaattori Tarja Sundqvist p. 09 2727 9164

YKSITYISSEKTORI:
- puhelinpalvelu 09 2727 9171 ma—ke 9-13, to 9-12 ja 13-16
- neuvottelupaallikkd Pia Zaerens p. 09 2727 9163
- sopimusneuvottelija Jukka Parkkola p. 09 2727 9117
- sopimusasiantuntija Niina Laitinen p. 09 2727 9238
- juristi Mari Leisti p. 09 2727 9133
- juristi Sini Kasanen p. 09 2727 9136
- jarjestoasiantuntija Joni Vainikainen p. 09 2727 9225
- jarjestoasiantuntija Miika Valtonen p. 09 2727 9281

TALOUS- JA HENKILOSTOHALLINTO

- talous- ja henkilostojohtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127
- henkilostosihteeri Liisa Paakkonen p. 09 2727 9181

- henkilostosihteeri Pia Tiukkanen p. 09 2727 9186

- henkilostosihteeri Heli Utter p. 09 2727 9130

- kiinteistokoordinaattori Kaarina Laintila p. 09 2727 9118
- taloussihteeri Maria Hietala p. 09 2727 9129

- taloussihteeri Mervi Harkonen p. 09 2727 9125

- taloussihteeri Ville Herttuainen p. 09 2727 9187

- toimistopalvelusihteeri Mari Alakarki p. 09 2727 910

- toimistoapulainen Olli Hytonen p. 09 2727 910

JASENYYSASIAT

- puhelinpalvelu 09 2727 9140 ma-to klo 9-12

- superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivuille/Oma SuPer

- postiosoite: PL 112 00521 Helsinki

- tietohallintojohtaja Patrik Sundgren p. 09 2727 9145

- jasenyksikon paallikko Sari Niemi p. 09 2727 9149

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

SUPER TYOTTOMYYSKASSA
- kotisivut: supertk.fi
- sahkdinen asiointi: nettikassa.supertk.fi
(hakemusten ja liitteiden Idhettdminen)
- puhelinpalvelu: 09 2727 9377 ma ja pe klo 9-12 seka ke klo 12-15
- postiosoite: PL 117, 00521 Helsinki

SUPER

SUPERLIITTO.FI

Sahkopostit: etunimi.sukunimi@superliitto.fi




O1LNY VNNV

SUPERSVENSKA

Oversdttningar Laura Koskela

"GENOM ATT
SKULDBELAGGA
VARDARE KAN
VI INTE ATGARDA
BRANSCHENS
PROBLEM.”

ALDREVARDENS ELANDIGA SITUATION
BELASTAR HALSOVARDEN

ag skriver detta i juni nir vi nu
dntligen kommit i mal med
kollektivavtalet for privata hil-
soservicesektorn (TPTES).
Tack alla for er insats.

Den senaste tiden har vi kunnat l4-
sa i tidningar hur den elindiga situa-
tionen inom ildrevirden belastar sir-
skilt specialsjukvirden men hotar dven
hela hilsovarden.

Det ir klart att hilsovirden i Fin-
land 4r i kris. Det finns olika orsaker
for den. Numera ir det svart for de ild-
re att fa plats pd virdhem. Hemvardens
kriterier ir hirda si de ildre hamnar
allt oftare pa jourmottagningar i daligt
skick och i och med det pa sjukhusens
biddavdelningar.

Nu ir det vikeigt for vilfirdsomra-
den att pd lang sikt fundera 6ver hur

servicen ska ordnas och vilka féljder
det finns med olika val. Det behévs
langsiktighet med spardtgirder samt
uppfoljning och utvirdering av situa-
tionen.

Genom att banta vardtjinsterna
sparar man inte mycket pd men ned-
skirningarna av dem orsakar nirstien-
de dngslan och sitter dem i tringmal.
Ar vi redo att forsimra kvaliteten pa
varden?

Regeringens beslut att reducera per-
sonaldimensioneringen loser inte situa-
tionen for ildrevarden utan forsimrar
den positiva utvecklingen som var pa
ging bland personalen. Paverkan pa
arbetshilsan aterstar att se.

Vardarbristen ir inte det inda skilet
till forsimringarna inom hilsovirden.
Det viktiga dr att vi tar vara pa kom-

petensen hos alla yrkespersoner. Nir-
virdarna har en bred kompetens och
de 4r dven kompetenta inom special-
sjukvarden. P4 det hir sittet far vi dven
patienterna till rice stille pd ridce tid.
Genom att skuldbeldgga virdare kan
vi inte atgirda problemen, och ryk-

tesskadan kan bli lingvarig.

Det dr dags att njuta av Finlands
vackra natur och sommarsemester. Vi
samlar krafter och njuter av att vara
tillsammans med familj och vinner el-
ler bara vara for oss sjilva. Det ir vik-
tigt att glomma vardagens slit och nju-
ta av de sma sakerna i livet!

Somriga hilsningar

Piivi
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SUPERSVENSKA

Oversdttningar Laura Koskela

SUPERS KONTOR OCH
SUPER ARBETSLOSHETS-
KASSAN BETJANAR

AKTA DIG FOR SOMMAREN UNDER SOMMAREN

4 midsommarveckan fylls min e-post av nyhetsbrev
och meddelanden frin myndigheter, butiker, apo-
tek och likarstationer. Det kinns som att utrusta
sig for ett stort filttdg. “Rusta upp ditt medicin-
skap infér sommaren”, ”S4 hir ska du ita pd som-
maren”, “Férbered dig fér gassande solens skade-
verkan”, "Slir parrelationskris till pd semestern?” Min favo-
ritrubrik dr det allmint hillen men lagom hotande uttryck-
et "Fara 4 firde”. Faran lurpassar oss olyckliga semesterfirare
pa vigar, i skogar, pa sjon och bakom busken. Nir som helst
kan vi fi solsting, getingstick, metabolt syndrom av grill-
korv eller kdnssjukdom frin dansbanan. Sommarstugeiga-
re, badare, folk pd utflyke, barn, gamlingar och sirskilt hus-
djur lever farligt under sommarmanaderna. Man riktigt und-

rar hur en enda hund eller birplockare klarar livhanken fram SUPERS BYRA BETJANAR
till september. KL 9-15
PA NUMRET 09 2727 910 (VAXELN)

Om det ir farligt att leva pd sommaren och semestern sa TELEFONVAXELN AR STANGD 1.-28.7
blir det dnnu virre nir man ir tillbaka pa arbetet och famil-
jeliv i augusti. "Far du dngest pa arbetet efter semestern?” "Ar ENHETERNAS TELEFONJOUR
det 16nt ate skilja sig efter semestern?” och "Fem steg for att
klara den gria vardagen.” MEDLEMSENHETEN MA-TO 9-12 (FRE STANGT)

09 2727 9140

For att klara den ett par ménader linga sommaren och
dterhimtning fran den kriver en enorm mingd levnadsregler
och listor av férnddenheter. Finlindarnas relation till som-

YRKESRELATERADE INTRESSEBEVAKNINGEN MA-ONS 9-13;
TO 9-12 SAMT 13-16 (FRE STANGT) 09 2727 9170

maren ir en klass for sig, den pdminner nirmast om ett na- AVTALSINTRESSEBEVAKNINGEN MA-ONS 9-13;
tionellt nodlige. TO 9-12 SAMT 13-16 (FRE STANGT)
- MEDLEMMAR SOM ARBETAR | VALFARDSOMRADEN OCH
Men njut av sommaren dnda! KOMMUNER 09 2727 9160

- PRIVATA SEKTORN 09 2727 9171

SUPER ARBETSLOSHETSKASSAN

1.6.-31.8. BETJANAR KASSAN MA 9-12; ONS 12-15;
FRE 9-12. SERVICENUMRET 09 2727 9377.
| FALL AV AVVIKANDE TIDTABELLER MEDDELAR VI
PA KASSANS WEBBSIDOR OCH | WEBBKASSAN.

MARJO KOIVUMAKI

&

: SUPER @ SUPERTK
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Svetten avslojar ditt halsotillstand

TEXT JENNA PARMALA BILD MOSTPHOTOS

Genom nya metoder skulle man i framtiden med hjalp
av svetten kunna identifiera sjukdomar och folja upp hur
behandlingen framskrider.

Svetten dr en viktig faktor som ky-
ler ner kroppen. Svetten uppstar i
samband med kroppens temperaturreg-
lering. Svettkortlarna avsondrar saltlos-
ning som binder varmeenergi fran hudy-
tan och som avdunstar sedan.

Svetten &r hdlsans spegel. Saltlos-
ningen har riklig information som cel-
lerna formedlar om personens halsotill-
stand. Ar 2023 pabérjades vid Uledborg
universitet ett studieprojekt som utre-
der information pa nanonivan. Svet-
ten ar inte den enda informationskal-
lan utan aven saliv, tarar, urin och mo-
dersmjolk innehaller likadan information
fran cellerna.

For uppgiften utbildade hundar kan i
av mdnniskans svett nosa fram ex-
empelvis olika hjarnsjukdomar och
dven sma forandringar i blodets
sockerbalans. Genom att undersoka
svett mer noggrant ar det maojligt att fa
information som hjdlper halsovarden att
behandla patienter och till exempel folja

upp blodsockerbalansen.

Vid Uledborg universitet har man
utvecklat ett svettplaster. Plastret
samlar information om svett som sam-
lats pd huden. Med hjalp av plastret kan
det i framtiden bli mojligt att till exempel
folja upp effekten av medicinbehand-

lingen, framatskridandet av behandling-
en och det allmanna hdlsotillstandet.
Plastret ar ett forsta forsok att spara in-
formation pa cellnivan. | fortsattningen
kan exempelvis egen smartklocka eller
smartring behandla séddan information.
Man hoppas hela tiden pa fler férebyg-
gande metoder for de minskar onodi-
ga lakarbesok och avhjalper belastning-
en inom varden.

Svettstudier &r studier pa nanoni-
van. Nar vi svettas bar de ytterst sma
exomen till hudytan information om va-
ra gener, var kost och majligen dven om
var sinnesstdmning. Nastan alla celler i
vara kroppar kan avsondra eksomen. De
ar sma vesiklar som kan jamforas med
kokets kryddhylla for sa manga olika sa-
ker innehaller de. Exomen innehaller rik-
ligt med molekyler sdsom proteiner, rna,
dna och cellernas amnesomsattnings-
produkter. Med svetten kommer séle-

\

des upp pa hudytan
en enorm mangd allsi-
dig information.

| en faérsk undersékning sam-

lades via ett svettplaster svett fran
friska testpersoner och fran testper-
soner som har typ 2-diabetes. Svet-
ten fran de som hade diabetes skilde sig
tydligt fran friska personers svett.

Svetten &r inte forknippad med ba-
ra virmereglering utan dven med
kdnslor. Vi svettas ndr vi ar stressa-
de och anstrangda och aven nar vi ar
upphetsade, lyckliga och avslappnade. |
fortsattningen undersoker man i studien
hur forandringar i sinnesstamningen
syns i svetten som kommer upp i hud-
ytan och om till exempel miljon och va-
ra kanslor paverkar var hélsa.

| framtiden skulle man vilja anvdnda
exomen dven i likemedelsdosering
eftersom exomen ror sig snabbt i vara
vavnader. P4 nanonivan skulle det kan-
ske vara maojligt att fa mediciner i krop-
pen effektivare och snabbare an forut.

KALLA: PROFESSOR SEPPO VAINIO, VETEN-
SKAPLIG CHEF FOR KVANTUM=-INSTITUTET VID
ULEABORG UNIVERSITET

Det vantas mycket
av svetten

o Icke-invasiv metod med vars
hjalp halsoinformation kan upp-
foljas i hemmet.

o Ny information om mediciner-
nas verkan bade till lakemedels-
industrin och till halsovarden.

« Underlattar egenkontroll och
precisering

« Underlattar diagnostisering,
forandringar i halsotillstandet kan
i fortsattningen forutses battre.
o Battre uppfoljning av tillfrisk-
nandet.

« Utredning av miljo, kost och
till exempel halsoeffekterna for
psykisk halsa.

SUPERSVENSKA 7-8/2024



SUPERSVENSKA

Oversittningar Laura Koskela

NAR BLEV DEN DAR
SADAN?

TEXT ANTTI VANAS BILD SALLA PYYKOLA

Minnessjukdom hos en person i arbetsfor alder visar sig
inte alltid som glomska utan som ett annorlunda beteende.
Det brukar ofta arbetskamraterna marka forst.

inns det som att arbetet stin-

digt blir liggande och ingen-

ting blir klart? Hopar sig ar-

beten dirfér att det saknas

motivation och man har svart

att sitta iging? Orsaken till
dessa svarigheter kan vara minnessjuk-
dom i tidigt skede. Men mycket mer
troligt 4r 4ndd att bakom dessa symp-
tom finns ndgon annan orsak som kan
behandlas.

— Hos personer i arbetsfor alder ar det
mycket vanligare att svirigheterna kan
ha med sinnelag, energiniva, smirta, rus-
medel eller délig sémn att gora. Orsaker-
na ir ofta 6vergdende och gir vanligen
att behandla, siger Anna-Leena Heikki-
nen, psykolog vid Uleaborg universitets-
sjukhus neurocentrum. I'sin nyligen pub-
licerade doktorsavhandling undersokte
hon kognitiva problem och neuropsy-
kologiska prestationer hos minnessju-
ka patienter i arbetsfor dlder. Darfor dr
det viktigt att man hos personer i arbets-
for alder forst klarligger andra orsaker
till de kognitiva svirigheterna och forst

SUPERSVENSKA 7-8/2024

efter det undersoker om det kan handla
om minnessjukdom.

Det ir klart att man ska stilla diag-
nosen for minnessjukdom s tidigt som
méjligt men enligt Heikkinen finns det
utmaningar i detta.

— Hos en person i arbetsfor dlder gar
det inte alltid att misstinka minnessjuk-
dom, inte ens nir det finns skil fér den.
Enligt studier méste en person i arbetsfr
dlder vinta pa diagnosen f6r minnessjuk-
dom klart lingre 4n en person 6ver 65 ar.

Man talar om minnessjukdomar i ti-
digt skede nir symptomen uppkommer
fore 65 ars dlder. Man uppskattar att det
i Finland finns 7 000-10 000 minnessju-
ka personer i arbetsfor dlder. Sjukdomen
orsakas vanligtvis av Alzheimers sjuk-
dom eller frontallobsdemens.

ANNORLUNDA BETEENDE
KAN VARA ETT SYMPTOM

Det kan finnas problem fér personen
att klara av arbetsuppgifterna men en-
ligt Heikkinen kan minnessjukdomen i
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tidigt skede dven visa sig som forindrat
beteende.

Den insjuknade kan tappa huméret
littare 4n forut. Det sociala filtret kan
forsvinna: arbetskamraten kan siga sa-
ker som denna under inga omstindig-
heter skulle tidigare ha sagt. Foljden kan
bli férvaning och konflikeer pd arbets-
platsen.

— Beteendet hos den insjuknade kan
i allminhet bli konstigt eller undandra-
gande. Arbetskamraterna kan bérja und-
ra varfor kollegan numera ir s konstig,
inte har vi sett sidant beteende forut, be-
skriver Heikkinen.

DEN INSJUKNADE )
MARKER AVEN SJALV GLOMSKAN

Andra dn den insjuknade kan ldctare
mirka symptomen f6r minnessjukdom.
Det kan vara sirskilt svért for den insjuk-
nade att kinna igen forindringar i be-
teendet.

— Men om symptomen dr mer for-
knippade med minnet eller 6vrig kog-
nition, det vill siga informationshante-
ring, kan de i arbetslivet sjilv identifie-
ra symptomen mycket vil. Detta var ett
nytt och viktigt resultat i min avhand-
ling, berittar Heikkinen.

Minnessjukdomarna forknippas of-
ta med svirigheten att komma till insike
om egna symptom. Men enligt Heikki-
nen ir det inte s enkelt.

— Om du till exempel frigar perso-
nen om denna kommer ihég arbetsupp-
gifterna som man kommit verens om
kan problemen oftast identifieras vil, om

o



DET SOCIALA FILTRET KAN
FORSVINNA OCH ORSAKA
KONFLIKTER.

de finns. Det ir viktigt att man frigar :
pé ridce site, ate frigan dr forknippat med :

arbetet.

sen forst.

MANGA SYMPTOM
FORSVARAR FRAMGALLRINGEN

Sannolikheten for minnessjukdom okar :
med &ldern. De minnessjukdomar som :
uppticks tidigt konstateras mest hos :
55-65-aringar, men Heikkinen har pa :
sin mottagning triffat dven patienter !

under 40 3r.

— S4 hir unga patienter ir lyckligtvis
sillsynta. Det finns dock fallstudier av :
personer som insjuknat nir de varit un- :

der 30 &r.

Nir symptomen for minnessjukdo- :
mar ska undersokas ir den férsta etappen
foretagshilsovarden eller hilsovirdscent- :
ralen. Dirifrdn fortsdtter patienten vid :
behov till noggrannare undersdkningar :
till en minnespoliklinik. Av avhandling- :
ens tre huvudfrigor dr tva forknippade !
med noggrannheten vid framgallring av !

minnessjukdom.

— I min undersékning var remisser
som skickats till minnespolikliniken i :
allminhet vilgrundade, det fanns inte si
ménga onddiga remisser. Sirskile i fore-
tagshilsovarden ir dock utmaningen den :
att det forekommer sd minga olika kog- :
nitiva symptom pa grund av den psykis- :

ka belastningen i arbetslivet.

De allminna orsakerna dill férsim- :
ring av kognitiv arbetsforméga 4r depres-
sion och andra mentala problem sisom :

utmattning och stressymptom.

— Andra betydande faktorer forknip-

pade med allmint hilsotillstind ir oli-

ka smirtor, diabetes och samsjuklighet.

Centrala ir dven problem med sémn och :

energinivan, listar Heikkinen. m

Frigor angdende de dagliga vardags- :
sysslorna fungerar nédvindigtvis inte li- :
ka bra eftersom vardagsrutinerna dven :
for en minnessjuk person ir littare att :
komma ihag 4n de kognitivt mer krdvan- !
de arbetsuppgifterna. Dirfor kan min-
nessjukdomen upptickas pé arbetsplat-

=
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Tomgang i huvudet
botar inte minnet

torsta delen av minnes-

sjukdomarna i tidigt skede

beror pa progredierande

hjarnsjukdomar. Vanligaste

av dem ar Alzheimers sjuk-

dom och den andra vanli-
gaste ar frontallobsdemens. For ingen
av de sjukdomarna finns ndgon botan-
de behandling.

Det finns mediciner mot Alzheimers
sjukdom som kan ge patienten fler
levnadsdr med nagot forbdttrad funk-
tionsformaga. Medi-
cineringen ska pa-
borjas sd tidigt som
mojligt. Darfor ar en
tidig diagnostisering
av minnessjukdom
viktig. Enligt studier
har levnadsvanorna
betydelse vad galler
insjuknande av min-
nessjukdom senare i
livet. Atminstone kan sjukdomen bry-
ta ut senare tack vare de halsosamma
levnadsvanorna.

Vad galler minnessjuka personer
i arbetsfor alder dr situationen mer
oklar. Enligt Heikkinen finns det in-
te mycket forskningsron gallande per-
sonens egen pdaverkan till att minnes-
sjukdomen bryter ut tidigt.

- Sunt fornuft sager dock att lev-
nadsvanorna kan ha en viss betydel-
se daven for minnessjukdom som bryter
ut tidigt. Till exempel kan intellektuel-
la aktiviteter i sa fall hjalpa. Det l6nar
sig att anvanda hjarnan och uppmana
tankeverksamheten genom att exem-
pelvis ldsa litteratur over hela skalan.
Det kan i basta fall forsena insjuknan-

"PATIENTEN KOMMER
INTE IHAG VAD MAN
NYSS PRATADE OM
MEN VERKAR INTE
VARA BERORD AV
SITUATIONEN.”

det och uppréatthélla battre funktions-
formaga.

Blodkarlsrelaterade minnessjukdo-
mar placerar sig mellan obotliga pro-
gredierande och icke progredierande
hjarnsjukdomar. Enligt Heikkinen kan
inte de heller botas men man kan pa-
verka dem genom levnadsvanorna.

- Bra metoder dr motion, tillrackligt
med somn, undvikande av stress samt
adekvat behandling av blodtryckssjuk-
dom och kolesterol.

Nar ar det dags for
skotaren att misstan-
ka minnessjukdom hos
en person i arbetsfor
alder? Atminstone da
personens kognitiva ni-
va sjunker utan synlig
orsak, svarar Heikkinen.

- Aven oforklarliga
forandringar i person-
lighet och beteende ar
bra orsaker for att skicka patienten vi-
dare till fortsatta undersokningar.

Remissen kan dven vara pa sin plats
nar man ser tydligt att patienten in-
te dr sig sjdlv men dnda inte &r oroad
Over situationen.

- Patienten kommer exempelvis in-
te ihag vad man nyss pratade om men
verkar inte vara berord av situationen.
Aven om personen identifierar sina
symptom behover det inte betyda att
det inte skulle vara fradga om minnes-
sjukdom. m

AVHANDLINGEN: EVALUATION OF COGNITIVE
COMPLAINTS AND NEUROPSYCHOLOGICAL
PERFORMANCE IN EARLY-ONSET COGNITIVE
IMPAIRMENT AND DEMENTIA. ULEABORG
UNIVERSITET 2024.
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SUPERS //SVENSKSPRAKIGA //STUDIEDAG //8.10.2024 VASA

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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