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Liity mukaan  
kampanjaan ja  

lähde kasvattamaan 
SuPeria entistäkin 

suuremmaksi!

Lue lisää: superliitto.fi/suosittelesuperia

SuPerin syksyn  
suosittelukampanja on täällä 
– nyt on aika auttaa kavereitasi ja kollegoitasi liittymään 
Suomen ainoaan lähi- ja perushoitajien omaan liittoon  
ja saada itse upeita palkintoja! 

Näin se toimii:
Suosittele SuPeria vähintään kolmelle 
uudelle varsinaiselle jäsenelle marras- 
joulukuun aikana ja saat itsellesi tyylikkään 
Marimekon Lokki-pussilakanasetin! 

Muistathan myös, että
jokaisesta hankkimastasi varsinaisesta jäsenestä saat 
suositteluohjelman mukaisesti 30 euron lahjakortin ja 
opiskelijajäsenestä 15 euron arvoisen lahjakortin.

Lisää mahdollisuuksia voittaa!
Kaikki SuPerin varsinaista jäsenyyttä marras-joulukuussa 
suositelleet osallistuvat lisäksi Marimekon pussilakana-
settien (3 kpl) arvontaan – lisää mahdollisuuksia voittaa!

SuPer_suosittelukampanja_1_1_indd.indd   1SuPer_suosittelukampanja_1_1_indd.indd   1 29.10.2024   14.06.5929.10.2024   14.06.59
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pääkirjoitus

M
arraskuun pimeys 
hiipii elämään hi-
taasti, kuin varovasti 
ovelle saapuva vieras. 
Aamujen valo katoaa 
ennen kuin se ehtii 

kunnolla edes saapua. Työelämän kii-
reet ja murheet voivat väsyttää entistä 
enemmän, kun päivänvaloa on vähän. 
Tekisi mieli kömpiä karhun lailla tal-
viunille, mutta nykypäivän yhteiskun-
nassa se ei taida olla mahdollista.  

Hoitajan työ on täynnä ihmisten 
auttamista, läsnäoloa ja lohduttamista. 
Mutta kuka pitelee lähihoitajan kädes-
tä, jos oma jaksaminen on koetuksel-
la? Muita työkseen auttavan on opitta-
va tunnistamaan ne hetket, jolloin itse 

kaipaa lepoa. Marraskuun hiljaisina il-
toina on uskallettava pysähtyä, hengit-
tää syvään ja kuunnella, mitä oma ke-
ho ja mieli kertovat. Riittävä uni on 
kuin lempeä huopa, joka kietoo suo-
jaansa kylmän pimeyden keskellä. Kä-
vely raittiissa ilmassa ennen työvuoron 
alkua saattaa valaista koko päivän. 

Hyvä työkaveri voi olla se valo, joka 
tekee marraskuusta himpun verran hel-
pomman. Yhdessä nauraminen tutki-
tusti rentouttaa ja lisää hyvää oloa. Hy-
vinvointi ei ole vain yksilön asia, vaan 
sitä voi rakentaa koko työyhteisö ja joh-
to, jos niin halutaan ja päätetään. Sel-
laisessa yhteisössä on helppo olla, jopa 
marraskuussa, jossa hyvinvointi on yh-
teinen asia. 

Lämpö ja lempeys ovat mielestä-
ni yksiä kauneimmista suomen sanois-
ta. Kun pimeys ympärillä on syvimmil-
lään, ne ovat erityisen merkityksellisiä 
ja tärkeitä.

Lempeä pimeä
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PINNALLA

Loppuvuosi  
tehdään talkoilla.

Naisten palkkapäivää vietettiin tänä vuonna 5.11.
Naisten ansiot ovat miesten ansioista 84,7 prosenttia,  
ja palkkapäivä kertoo, milloin naisten palkanmaksu 
kunakin vuonna laskennallisesti päättyy. STTK on 

laskenut naisten palkkapäivän vuodesta 2011. 
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Hallitus kaivaa  
kuoppaa hoitajille

Laki vientivetoisesta mallista on määrä saada  
voimaan vuodenvaihteessa. Se vaikeuttaa ensi kevään  

neuvotteluita lähihoitajien palkoista.

P
etteri Orpon (kok.) hal-
litus toi lokakuussa edus-
kuntaan lain, joka rajoit-
taa valtakunnansovitteli-
jan ja sovittelulautakunnan 
mahdollisuuksia tehdä so-

vintoehdotuksia vaikeissa työriidoissa. 
Sovintoehdotuksilla ei vastaisuudessa 
saa ylittää vientialoilla sovittuja palkan- 
korotuksia. 

Käytännössä tavoitteena on hillitä 
julkisen sektorin palkankorotuksia.

– Valtakunnansovittelijan sovinto-
ehdotukset ovat olleet meille tärkeitä 
vaikeissa neuvottelutilanteissa. Palk-
katasoa korjaavien ratkaisujen teke-
minen vaikeutuu entisestään, sanoo 
SuPerin edunvalvontajohtaja Anne 
Sainila-Vaarno.

Viime neuvottelukierroksella SuPer 
neuvotteli Tehyn kanssa hyvinvointi-
alueiden työntekijöille historiallisen 
suuriksi luonnehditut palkankorotukset. 

– Työnantajia edustava KT on laske-
nut, että tehty sopimusratkaisu viiden 
vuoden palkkaohjelmineen kuroo nais-

ten ja miesten välistä palkkaeroa um-
peen 1,77 prosenttia. Kyseessä on siis 
merkittävä edistysaskel palkkatasa-ar-
von suuntaan. Nyt kuitenkin lakiin kir-
jattava vientimalli tekisi vastaavanlaiset 
ratkaisut mahdottomiksi.

NEUVOTTELUA VAIKEUTETAAN  
MONIN TAVOIN
Hallituksen asialistalla on liuta muita-
kin muutoksia, joilla vaikeutetaan en-
si kevään työehtoneuvotteluita. Saini-
la-Vaarno mainitsee esimerkiksi hoi-
tajien velvollisuuden suojelutyöhön ja 
työtaisteluoikeuksien kaventamisen. 
Osa muutoksista on jo viety lakiin. 

– Sopimisen vapautta rajoitetaan 
merkittävästi. Uhkana on, että hoitajien 
palkkakehityksestä ei tule niin hyvää 
kuin jos saisimme vapaasti neuvotella.

Kuntien ja hyvinvointialojen työn-
tekijöiden työehtosopimukset (KVTES 
ja SOTE-sopimus) umpeutuvat huhti-
kuun lopussa. Neuvottelut uusista so-
pimuksista alkavat alkuvuodesta..

3x
hoitajan sukka

VILLASUKKA

Suomalainen klassikko, joka syntyy mo-
nen hoitajan omilla puikoilla. Villa on läm-
min materiaali, joka siirtää nopeasti kos-
teutta pois iholta. Jos haluaa kulutusta hy-
vin kestävän villasukan, kannattaa tarkistaa, 
että langassa on myös polyamidia. Ohuem-
masta merinovillasta valmistetut sukat mah-
tuvat hyvin kenkäänkin.

KOMPRESSORISUKKA

Monen hoitajan suosikkisukka sellaisena 
työpäivänä, kun askeleita kertyy paljon. Tu-
kisukkana tai lentosukkana tunnettu komp-
ressorisukka stimuloi verenkiertoa ja tukee 
siten väsyneitä jalkoja, ehkäisee turvotus-
ta, suonikohjuja ja veritulppia. Sukissa on 
kompressioluokkia riippuen siitä, kuinka tiu-
kan puristuksen tarvitsee: ykkösluokan lie-
vä tai keskivahva puristus riittää työsukassa. 

DIABETESSUKKA

Jos jalat kaipaavat työpäivän aikana komp-
ression sijaan lempeämpää kosketusta, 
diabetessukat ovat hyvä valinta. Niissä ei ole 
kiristävää resoria tai hankaavia saumoja, ja 
ne on valmistettu pehmeästä materiaalista 
kuten bambusta tai puuvillasta. Jos oma jal-
ka on erityisen leveä ja rintava, diabetessuk-
ka voi olla hyvä valinta työsukaksi.

teksti saija kivimäki

K U VAT:  M O S T P H OTO S
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PINNALLA

60% 40%
• Liikunta auttaa nollaamaan työpäivän ja 
nukkumaan paremmin. Esimerkiksi iltavuoron 
jälkeen, kun pyöräilee kotiin, työasiat jäävät 
unholaan.

• Kuntojumppa ja allasjumppa kerran viikossa 
sekä työmatka kävellen tai pyöräillen. Kroppa 
ja polla tarvitsevat liikuntaa. Tulen kiukkuiseksi, 
jos en ole päässyt liikkumaan.

• Käyn kuntosalilla 4–5 kertaa viikossa. Lisäksi 
aamulenkkejä 3–5 ja muita kävelylenkkejä 
3–5 kertaa viikossa. Pyöräilen pääsääntöisesti 
viiden kilometrin työmatkan. Kilpaurheilen 
fitness- ja fysiikkalajeissa.

• Pyrin käymään ryhmäliikuntatunneilla 
muutaman kerran viikossa. Antaa energiaa ja 
hyvinvointia niin mielelle kuin kehollekin. 

• Koiran kanssa tulee ulkoiltua kelissä kuin kelissä 
päivittäin 1–2 tuntia. Koirahan se motivoi, tuskin 
huonoilla keleillä lähtisin ilman tätä karvaista 
personal traineriani. Aina tulee hyvä olo, kun on 
ulkoillut, vaikka lähtiessä ei niin innostaisikaan. 

kuukauden kysymys

Kyllä En

Sisätyötä tekevänä on ulkoilu ehdotonta. Vaikka kävelyä tulee 
töissäkin, lenkille ulos ja vielä mieluummin metsäreiteille on 
päästävä. Koira viimeistään motivoi lähtemään, jos itsellä 
hankaluutta. Totuttu tapa ja hyväksi koettu.

Sinikka Asikainen, Pieksämäki

Jaksatko harrastaa liikuntaa  
työpäivinäsi?

vastaa marraskuun kysymykseen osoitteessa superlehti.fi kohdassa 
kuulumiset ja kisat. kaikkien 20.11. mennessä vastanneiden kesken  
arvomme superin tuotepaketin. lokakuussa arvotun superin  
tuotepaketin voitti arja mäntästä.

• Työpäivät ovat useimmiten aika uuvuttavia, 
joten liikuntaharrastukset ovat jääneet jo lähes 
kokonaan.

• Töiden jälkeen olen niin sippi, että on pakko 
ottaa päiväunet. Loppuiltakin menee koomassa 
sohvalla makoillen.

• Ei meinaa ehtiä, kun on lapsiperheen äiti. 
Arjen pyöritys vie aikaa ja mehut.

• Työpäivät ovat niin kiireisiä, kuormittavia ja 
stressaavia, ettei työpäivinä jaksa tehdä enää 
yhtään mitään muuta. Lepään palautuakseni.

• Teen yötyötä. Päivät kuluvat lähinnä nukkuessa 
ja illalla valmistautuu seuraavaan yöhön. 
Yövuoroputkien välissä on kuitenkin aina neljä 
vapaapäivää, jolloin on aikaa palautua. 

• Hyvä kun selviää työpäivistä. Hieman auttanut 
jaksamiseen, kun tiputti työajan 80 prosenttiin, 
mutta loppuvuosi menee toipumiseen 
burnoutin partaalta.



 SUPER 11/2024  9

PINNALLA

Vanhuspalveluiden asiakkaat 
kaipaavat enemmän ulkoilua
Yli puolet palveluasumisen ja kotihoidon iäkkäistä asiakkaista 
on tyytyväisiä saamiinsa palveluihin ja voisivat suositella nii-
tä muillekin. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen seurannas-
sa tyytyväisyys kotihoitoon on silti viimeisen kahden vuoden 
aikana laskenut. Kotihoidon asiakkaiden arviot esimerkiksi ul-
koilun riittävyydestä, ruoasta ja yleisestä turvallisuuden tun-
teesta ovat aikaisempaa heikompia. Myös ympärivuorokauti-
sen palveluasumisen asiakkaat kertoivat kaipaavansa enem-
män ulkoilua ja virkistystoimintaa.

robertin pilapiirros

Nuoret ja osa-aikaiset vaihtavat 
todennäköisimmin työpaikkaa
Kunnissa ja hyvinvointialueilla työpaikkaa vaihtavat todennä-
köisimmin nuoret työntekijät, jotka ovat työskennelleet työ-
tehtävässään vain vähän aikaa. Työpaikkaa muita hanakam-
min vaihtavat myös osa-aikaista työtä tekevät. Työterveys-
laitoksen ja Kevan tutkimus antaa arvokasta tietoa työnanta-
jille: työuran alussa olevien työntekijöiden sitouttamiseen on 
kiinnitettävä erityistä huomioita.

Alanvaihtajia houkutellaan  
lähihoitajaksi uusin keinoin

Työuupuneet

Hallitus käynnistää lakkauttamansa aikuiskoulutustuen tilalle 
uuden hankkeen. Tavoitteena on helpottaa uusien työntekijöi-
den saamista työvoimapula-aloille. Hanke keskittyy koulutuk-
siin, joihin sisältyy pakollista harjoittelua tai muuta opiskelua, 
joka edellyttää poissaoloa työstä. Suunnitelman mukaan ensi 
vuonna hankkeen piirissä on alle 2 000 opiskelijaa, joista osa 
tähtäisi lähihoitajan ammattiin. Viime vuonna aikuiskoulutus-
tuen turvin sote-alalle kouluttautui yli 7 000 uutta työntekijää. 

Ennen koronaa (12/2019)  
työuupumuksesta kärsi  

6 prosenttia työntekijöistä.

kuukauden luvut

Nyt (6/2024)  
työuupumuksesta kärsii  

10 prosenttia työntekijöistä.

lähde: työterveyslaitoksen miten suomi voi? -tutkimus
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keskiviikkona 5.2.2025 klo 9.00–11.15

Kasvata ja ohjaa 2025  
-verkkotapahtuma

OHJELMA
9.00–9.15 Avaus ja puheenjohtajan   
 tervehdys
 SuPerin puheenjohtaja  
 Päivi Inberg

9.15–9.30 Tietoisku työsuhteesta

9.30–9.50 Oikeudet ja vastuut 
 ammatissa

9.50–10.00  Tauko

10.00–11.00 Lapsen haastava   
 käyttäytyminen ja keinot   
 käytöksen hallintaan
 psykoterapeutti Maria Pörtfors,   
 Lanupe

11.00–11.15 Tapahtuman yhteenveto  
 ja päätössanat

Kasvatus- ja ohjaus- sekä  
sosiaali- ja terveysalan 
opiskelijoiden ja opettajien  
oma verkkotapahtuma pitää 
sisällään tärkeää tietoa 
työsuhteesta ja ammatissa 
toimimisesta sekä lapsen 
haastavasta käyttäytymisestä. 

Saat näkökulmia syihin  
haastavan käytöksen  
takana ja vinkkejä siihen, 
kuinka kohdata haastavasti 
käyttäytyvä lapsi ja kuinka 
käytöstä voi hallita.  

Lisätietoja opiskelijat@superliitto.fi

Ennakkoilmoittautuminen  
31.1.2025 mennessä

Kasvata ja ohjaa_1_1-Verkkotapahtuma.indd   1Kasvata ja ohjaa_1_1-Verkkotapahtuma.indd   1 24.10.2024   14.22.2724.10.2024   14.22.27
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PUHEENJOHTAJALTA
Päivi Inberg

 SUPER-ELÄMÄÄ  
– TEE SIITÄ OMANLAISESI!

O n marraskuu ja meidän kam-
panjamme SuPer-elämää 
starttaa.

Mitä se sinulle sanoo? It-
selleni se tuo mieleen sen, 

että SuPer kuuluu minun arkeeni työn 
kautta. Ehkä jollekin SuPer on osa ar-
kea luottamusmiehenä tai ehkä sinul-
la on ammattiosaston luottamustehtä-
vä tai muuten olet aktiivinen jäsen pai-
kallisesti. Teitä kaikkia tarvitaan ja sik-
si on tärkeää, että arjessa pienillä teoil-
la on merkitystä itsellesi, lähimmäisel-
lesi tai vaikka työkaverillesi. 

SuPer-elämää -kampanjan tarkoitus 
on kannustaa tekemään pieniä muu-
toksia omaan arkeen sekä jaksamiseen. 
Ei ole tarkoitus, että täytyy lähteä hi-
kijumppaan tai kuntosalille työpäivän 

päin. Yhdessä vaikuttamisella on paino-
arvoa, ei yksin tehden. Tärkeää on, että 
viestinnällä vaikutatte päätöksentekoon 
ja omaan työelämäänne.

Tehdään tulevaisuuden SuPerista yh-
dessä tekemisen liitto ja osoitetaan, että 
vain me olemme oman alamme parhai-
ta asiantuntijoita, ei kukaan muu.

Alla olevalla sanalaskulla toivotan 
teille kaikille toivottavasti valoisampaa 
marraskuuta!

”On helppo vain istua ja tarkkailla. 
Vaikeaa on nousta ylös ja ryhtyä toimeen.”

 - Honore de Balzac

Päivi

jälkeen, vaan ota tavaksi jokin sellai-
nen asia, joka tukee omaa jaksamista-
si arjessa ja antaa tunteen siitä, että on-
nistuin ja sain hyvän olon. Pikkuhiljaa 
haastat itsesi tekemään sen uudelleen 
ja uudelleen. Näin siitä tulee rutiini ar-
keen. Älä ota paineita, vaan lähde liik-
keelle omien tuntemuksiesi ja voimava-
rojesi mukaan.

Syksy on haastanut ja haastaa edel-
leen meidät kaikki niin hyvinvointi-
alueiden kuin hallituksen toimenpitei-
den takia. Jatkamme koko ajan vaikut-
tamista työelämän heikennyksiä vastaa. 

Tehkää tekin näkyväksi paikalli-
sesti yhdessä muiden ammattiosasto-
jen kanssa, että SuPer vastustaa työelä-
män heikennyksiä ja antaa vaihtoehto-
ja, kuinka voisimme saada asioita eteen-
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VAIKUTTAMISELLA  
ON PAINOARVOA.
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teksti minna lyhty kuva robert ottosson

”LÄHISUHDEVÄKIVALLAN TEKIJÄ  
VOI KERTOA  

OLEVANSA ITSE UHRI”

Jaana Autto 
• Ensi- ja turvakotien liiton  
väkivaltatyön asiantuntija

• Sosionomi

Lisää tietoa lähisuhdeväkivallasta 
ja auttavista palveluista on Netti-
turvakodissa: nettiturvakoti.fi

Lähisuhdeväkivallan tunnistaminen voi olla vaikeaa.  
Väkivaltatyön asiantuntija Jaana Autto kehottaa sote-alan  

työntekijöitä ottamaan puheeksi turvallisuuden. 

1 Mitä on lähisuhdeväkivalta?
Se on esimerkiksi fyysistä, 

henkistä, seksuaalista, digitaa-
lista tai taloudellista väkivaltaa, 

joka tapahtuu läheisissä ihmissuhteis-
sa. Kuka tahansa yhteiskunnallises-
ta asemasta riippumatta voi olla vä-
kivallan kokija tai tekijä. Läheisissä ih-
missuhteissa koettu väkivalta on eri-
tyisen haavoittavaa. Jokainen meis-
tä saattaa myös itse käyttäytyä väki-
valtaisesti. Siksi on tärkeää tarkastella 
omaa käyttäytymistään. 

2 Miten väkivalta yleensä alkaa?
Väkivalta on aluksi usein hie-

novaraista. Vaikka väkivalta on 
aina tekijän vastuulla, kokija 

tuntee usein häpeää ja syyllistää it-
seään väkivallan kohteeksi joutumi-
sesta. Hänen voi olla vaikeaa tun-
nistaa, mikä on totta tai liioittelee-
ko asioita. Väkivalta ei lopu itsestään, 
vaan yleensä pahenee ajan kulues-

senttia. Väkivalta on silti sukupuolittu-
nut ilmiö. Naiset kokevat toistuvam-
paa ja vakavampaa väkivaltaa suhteis-
saan kuin miehet. On huolestuttavaa, 
että puolet seurustelusuhteessa olleis-
ta 16–17-vuotiaista tytöistä on koke-
nut väkivaltaa suhteessaan. Vain noin 
kymmenen prosenttia lähisuhdeväki-
vallasta tulee viranomaisten tietoon.

4 Kuinka voisi ottaa puheeksi 
epäilyksen väkivallasta?

Lähisuhdeväkivallasta voi olla 
vaikeaa kysyä suoraan. Helpom-

paa saattaa olla puhua turvallisuudes-
ta. Voi kysyä esimerkiksi, kuinka tur-
valliseksi koet suhteesi. Tarvittaessa 
pitää uskaltaa kysyä myös, oletko it-
se käyttäytynyt väkivaltaisesti tai pel-
käätkö käyttäytyväsi. Lähisuhdeväkival-
ta pitäisi kartoittaa kaikissa sote-alan 
asiakaskontakteissa. Näihin tilanteisiin 
varmuutta tuo tieto asiasta. Olisi tär-
keää, että sote-alan opinnot sisältäi-

YTIMESSÄ

sa. Siksi on tärkeää, että väkivaltaan 
puututaan ja kaikki osapuolet saavat 
apua.

3 Miten yleistä lähisuhdeväkival-
ta on Suomessa?

Tutkimusten mukaan joka toi-
nen nainen on kokenut parisuh-

deväkivaltaa. Miehistäkin lähes 40 pro-
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sivät tietoa lähisuhdeväkivallasta, kos-
ka sitä tarvitaan kaikissa alan työteh-
tävissä. Lisäksi työpaikan perehdytyk-
sessä pitäisi käsitellä lähisuhdeväkival-
taa ja opastaa, miten toimia tilanteis-
sa, joissa se tulee ilmi.

5 Millaisia haasteita lähisuhde-
väkivallan tunnistamisessa on?

Väkivallan kokemukset eivät 
yleensä näy ulospäin, eikä väki-

vallan kokijoita tai tekijöitä voi äkkisel-
tään tunnistaa. Väkivallan tekijä saat-
taa olla arvostetussa asemassa ja hä-
nellä voi olla valtaa. Usein ihmistä, jol-
la on valtaa, pidetään uskottavana. Vä-
kivallan tekijä voi kieltää käyttämänsä 
väkivallan, syyllistää kokijaa ja ker-
toa olevansa itse uhri. Väkivallan ko-
kija saattaa oirehtia monin tavoin. Te-
kijä saattaa yrittää esittää, että koki-
ja on ongelmainen, eikä hän itse. Tun-
nistamista voi myös vaikeuttaa se, että 
väkivallan tekijä käyttäytyy usein muis-

sa sosiaalisissa suhteissa ystävällises-
ti, mutta läheisimmissä ihmissuhteissa 
ihmisestä voi tulla esiin täysin erilai-
nen puoli. Kotona raivostumisen voivat 
aiheuttaa pienet asiat, kuten vessapa-
perirullan väärinpäin laittaminen. Sa-
ma ihminen tuskin suuttuisi töissä täl-
laisesta asiasta. 

6 Kun tunnistaa lähisuhdeväki-
vallan, mitä pitää tehdä?

Tärkeää on, että kuuntelee ja 
kohtaa kunnioittavasti ja arvos-

tavasti. Asiasta pitää keskustella ko-
kijan kanssa turvallisessa tilanteessa. 
Jos paikalla on myös väkivallan teki-
jä, asian esiin nostaminen ei ole tur-
vallista, sillä tekijä saattaa provosoitua 
ja käyttäytyä entistä väkivaltaisemmin 
kokijaa kohtaan. Tärkeää on kartoittaa 
turvallisuustilanne, esimerkiksi voiko 
kotona olla vai pitääkö lähteä turvako-
tiin. Nettiturvakodista saa pohjan tur-
vasuunnitelman tekemiseen. Nollalin-

jalta saa tietoa, missä on lähin turva-
koti ja onko siellä vapaita paikkoja. Vä-
kivallan kokija on tarvittaessa ohjattava 
lääkärin tarkastukseen. Myös työhön 
kuuluvat lastensuojelu- ja rikosilmoi-
tusvelvollisuudet on muistettava.  

7 Mistä muualta saa tilantee-
seen apua?

Ensi- ja turvakotien liiton vä-
kivaltatyön avopalveluista saa-

vat apua väkivallan kokija ja tekijä se-
kä lapset. Useilla paikkakunnilla on 
auttavista viranomaisista koostuvia 
MARAK-työryhmiä, jotka auttavat va-
kavissa parisuhdeväkivaltatilanteissa. 
Lähisuhdeväkivalta ei ole yksityisasia, 
vaan siihen tulee aktiivisesti puuttua. 
Lähisuhdeväkivallan ehkäisy on mei-
dän kaikkien yhteinen asia. 
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teksti saija kivimäki kuva mostphotos

”PÄHKÄHULLU 
TILANNE”

Koulutetuista hoitajista on huutava pula. 
Samaan aikaan monella työpaikalla  

käydään yt- tai muutosneuvotteluita.  
Hoivajätti Attendon muutosneuvottelut  

uhkaavat viedä työpaikan sadoilta hoitajilta.

A ttendo ilmoitti lokakuun alkupuolella käynnis-
tävänsä muutosneuvottelut vanhusten hoivapal-
veluissa. Yhtiö oli jo aikaisemmin käynnistänyt 
muutosneuvottelut Satakunnassa, Pirkanmaalla 
sekä muutamassa muussa yksikössä.

Kaikkien ilmoitettujen muutosneuvotteluiden 
piirissä on 13 hyvinvointialueella yhteensä noin 2 300 työnte-
kijää. Joukossa on suuri määrä superilaisia lähihoitajia. Atten-
do arvioi, että neuvottelut johtavat enintään noin 570 henki-
lötyövuoden menettämiseen.

Attendon superilainen pääluottamusmies Sari Yukselen 
kertoo, että henkilökuntaa on järkyttänyt muutosneuvotte-
luiden laajuus.

– Työntekijöillä on valtava huoli tulevasta varsinkin pie-
nillä paikkakunnilla.

Neuvotteluiden on arvioitu kestävän vähintään kuusi viik-
koa. Se on pitkä aika odottaa tietoa oman työpaikkansa koh-
talosta.

– Myös työnantaja on pahoillaan tilanteesta. Joissain yksi-
köissä on tehty valtavasti työtä, että niihin on saatu rekrytoi-
tua koulutettuja hoitajia.

Muutosneuvottelut koskevat koko henkilöstöä johtajia lu-
kuun ottamatta. Yukselenin mukaan työnantaja on viestittä-
nyt, että koulutetuista hoitajista ”aiotaan pitää kynsin ja ham-
pain kiinni”.

VAHINKOA PITKÄLLÄ TÄHTÄIMELLÄ
Sote-alalla käydään parhaillaan poikkeuksellisen paljon ja 
poikkeuksellisen laajoja neuvotteluita työntekijöiden vähen-
tämiseksi. Yksityissektorilla neuvotteluita kutsutaan muutos-
neuvotteluiksi, julkisella puolella yhteistoiminta- eli yt-neu-
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votteluiksi. Koulutetusta hoitohenkilökunnasta on ollut jo 
pitkään pula molemmilla sektoreilla. Miksi työnantajilla on 
nyt yhtäkkinen tarve karsia henkilöstöä?

– Tilanne on aivan pähkähullu, sanoo SuPerin yksityissek-
torin neuvottelupäällikkö Pia Zaerens.

Huonokuntoisten vanhusten määrä kasvaa, ja ongelmana 
on, että heitä ei ohjata palveluiden piiriin. 

– Jos asiakkaita ei ole, yrityksillä ei ole muuta vaihtoehtoa 
kuin miettiä sopeutustoimia. Hoitajien irtisanominen isossa 
kuvassa todella lyhytnäköistä. Irtisanotut kypsyvät ja siirtyvät 
lopullisesti pois alalta. Heidän tilalleen on yhä vaikeampi saa-
da houkuteltua uutta henkilöstöä.

Hyvinvointialueilla sopeuttamistoimia on tehty enemmän. 
Uutta tilanteessa on, että nyt myös yksityiset sote-yritykset ja 
-yritysryppäät irtisanovat lähihoitajia.

Tilannetta pahentaa päättäjien puokkoilevat henkilöstö-
mitoituslinjaukset. Petteri Orpon (kok.) hallitus on viimei-
simpänä päättänyt laskea vanhusten ympärivuorokautisen 
hoidon mitoitusta ensi vuoden alussa 0,65:stä 0,6:een.

– Vuosikausia on väännetty, että saadaan 0,7 hoitajamitoi-
tus ja rummutetaan, että on hoitajapula. Yhdessä yössä tämä 
kääntyi aivan päälaelleen, Sari Yukselen sanoo.

Henkilöstömitoitusta koskevissa lausunnoissa muun 
muassa aluehallintovirastot katsovat, että mahdolliset vähen-
nykset tulisi kohdistua muihin henkilöstöryhmiin kuin so-
te-ammattilaisiin.

Yukselenin mukaan pelkona on, että mahdollisten irtisa-
nomisten myötä lähihoitajien osaamista ja ammattitaitoa va-
luu hukkaan, kun työnkuvat määritellään uudelleen.

– Välillinen työ on vihdoin saatu kutistettua minimiin, 
mutta nyt pelätään, että kohta siellä taas pestään lattioita ja 
tehdään keittiötöitä päivät yöt.

Käynnissä olevat muutosneuvottelut ovat heittämällä vai-
kein tilanne Yukselenin yli kymmenen vuotta jatkuneella 
luottamusmiesuralla. Uskoa tulevaan on silti. 

– Nyt olemme kovassa paikassa, mutta näin ei voi jatkua. 
Uskon vakaasti, että tästäkin selvitään. Hoidon tarve ei ole 
hävinnyt minnekään, se päinvastoin vain kasvaa tulevaisuu-
dessa..

”HOITAJIEN 
IRTISANOMINEN 

TÄSSÄ TILANTEESSA 
ON TODELLA 

LYHYTNÄKÖISTÄ.”

Hyviä 
opiskelu-

hetkiä!VERKKOKURSSIA
SUPERILAISELLE

skarppi.superliitto.fi

VERKKOKURSSI

Lääkelaskujen perusteet 
osa 3: Mittayksiköt 
Lähihoitajat ovat lääkehoidon osaajia. Pidä yllä 
ammattitaitoasi kertaamalla lääkelaskujen perusteita. 
Tällä kurssilla perehdymme mittayksiköihin ja 
yksikkömuunnoksiin, jotka ovat tärkeä osa turvallista 
lääkehoitoa. Kertaa monta milligrammaa on 5 
mikrogrammaa. Entä montako guttaa eli tippaa 
mahtuu millilitraan? Kurssin sisältö soveltuu niin 
opiskelijoille kuin jo työelämässä oleville.

”Kurssi oli tarpeeksi opettavainen ja haastava. 
Ei kuitenkaan liian vaikea.” Kurssipalaute

Hei  
SuPerin jäsen!
Olethan muistanut käydä 
päivittämässä jäsentietosi 
Oma SuPerissa?

Kirjaudu pankkitunnuksillasi 
tai mobiilivarmenteella  
Oma SuPeriin osoitteessa 
superliitto.fi.

Tarkista, että osoitteesi,  
työpaikkasi ja muut tietosi 
ovat oikein.

Kun SuPerin ajankohtaiset 
viestit tavoittavat sinut,  
voimme palvella sinua  
parhaalla mahdollisella 
tavalla.
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Klitoris tuntee  
vieläkin enemmän
Usein toisteltu väite kertoo, että klito-
riksessa on 8 000 hermopäätettä. Tie-
to perustuu vuonna 1976 julkaistuun 
kirjaan, jossa viitataan lehmillä tehtyyn 
tutkimukseen. 

Oregonin yliopistossa aihetta on nyt 
tutkittu ensimmäistä kertaa myös ihmis-
keholla, ja analyysin mukaan klitorikses-
sa onkin keskimäärin 10 280 hermopää-
tettä. Hermosolujen määrä klitoriksessa 
on erittäin suuri suhteessa sen kokoon.

Tieto lienee mukava klitoriksen 
omaaville ihmisille ja heidän seksi-
kumppaneilleen, mutta se on merkit-
tävä myös sukupuoli-identiteettiin liit-
tyvissä korjausleikkauksissa tai esimer-
kiksi loukkaantuneen klitoriksen her-
motuksen parantamisessa. 

oregon health and science university,   
medical news

  

Herkkupäivien  
pitäisi olla historiaa
Karkkipäivät ovat monelle tuttu muis-
to lapsuudesta, mutta nykyajan lasten 
elämään niiden ei pitäisi kuulua. Tiukat 
säännöt herkuttelussa vääristävät ruo-
kasuhdetta ja usein vain lisäävät halua 
kiellettyä ruokaa kohtaan. 

– Jos herkut nostetaan jalustalle, 
ruoka saa negatiivisen leiman ja her-
kut houkuttelevat entistä enemmän. 
Herkuttelun ei tarvitse olla jokapäiväis-
tä, mutta sen keskittäminen yhteen päi-
vään korostaa väärällä tavalla sitä, et-
tä kyseessä olisi jotain kiellettyä tai pa-
haa, josta pitää tuntea syyllisyyttä, sa-
noo Terveystalon ravitsemusterapeutti 
Kirsi Englund.

Herkkuihin pitäisi suhtautua niin kuin 
muuhunkin ruokaan. Joskus tekee mie-

Valkosormisuus  
voi vaivata helteelläkin
Valkosormisuus eli Raynaud´n oireyh-
tymä aktivoituu pakkaspäivinä, mut-
ta tuoreen tutkimuksen mukaan myös 
yli 35 asteen helteet voivat lisätä oirei-
lua. Todennäköisesti tämä tosin johtuu 
ilmastointilaitteiden kylmästä ilmasta, 
ei helteestä. Myös kylmän esineen kos-
kettaminen tai jopa kylmä tuuli voivat 
laukaista kohtauksen.

Raynaud’n oireyhtymässä pienten 
verisuonten supistumisherkkyyden ta-
kia sormet ja usein myös varpaat muut-
tuvat kylmässä ensin valkoisiksi ja myö-
hemmin sinertäviksi ja punoittaviksi. Si-
tä potee 3–5 prosenttia väestöstä.

Tutkimus julkaistiin Lancet Rheuma-
tology -lehdessä.

uutispalvelu duodecim

TERVEYDEKSI Koonnut Elina Kujala  Kuvat Mostphotos

kuukauden sana

Zoonoosi 
Selkärankaisesta eläimestä ihmiseen, 
ja päinvastoin, tarttuva tauti.  
Esimerkiksi vesikauhu.

terveyskirjasto

li ottaa jälkiruokaa, toisinaan herkkuja 
taas ei ole. Herkkujen ei myöskään pi-
täisi liittyä siihen, onko lapsi käyttäyty-
nyt hyvin vai ei. Tunteita ei pitäisi käsi-
tellä ruoan kautta.

Erilaisten ruokien maistelu ja kokemi-
nen kuuluvat lapsuuteen. Terve ruoka-
suhde muodostuu, kun ruoasta ja syö-
misestä puhutaan avoimesti ja koke-
muksia sekä mieltymyksiä jaetaan yh-
dessä. 

– Lapsen kanssa voidaan harjoitel-
la syömiseen liittyviä taitoja ja opetel-
laan arvostamaan kehon omia vieste-
jä. Olisi hyvä, jos lapsi saisi itse kertoa, 
milloin maha on täynnä – ja tätä myös 
kuunnellaan. 

terveystalo
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TERVEYDEKSI

instagramissa

sairaanhoitaja @jpkehus 

”Työskentely sairaalassa on 
hullua.

Yhdessä huoneessa isä pitelee 
poikaansa ensimmäistä ker-
taa, toisessa huoneessa poika 
pitelee isäänsä viimeistä 
kertaan. Ja sitten seuraavassa 
huoneessa on kaveri, jolla 
on kaukosäädin juuttunut 
peräaukkoon.”

Viime vuonna  
Suomessa asui 

174   
yli satavuotiasta miestä 

ja   

979    
yli satavuotiasta naista.

Vertailu

Suolistolla yhteys  
luunmurtumiin
Jos suoliston mikrobiomi on kunnossa, 
monimuotoinen ja terve, on riski lui-
den murtumiselle pienempi. Suoliston 
mikrobit vaikuttavat luiden tiheyteen 
ja laatuun, ja suolistomikrobien koos-
tumus on suorassa yhteydessä synty-
viin luunmurtumiin, myös heikentyneen 
luun myötävaikuttamiin murtumiin ku-
ten lonkkamurtumiin. 

Terveellinen ruokavalio ja runsas kui-
dunsaanti tekevät hyvää suolistolle ja 
ehkäisevät myös luunmurtumien riskiä.

thl
  

”Ohjaamme omaa 
toimintaamme usein sen 
mukaan, mitä oletamme 

toisten ajattelevan tai 
tuntevan.”

psykoterapeutti katri laine  
instagram-tilillään  

psykoterapeutti_katri_laine

Rasvamaksa yleistyy. Rasva-
maksassa liikaa rasvaa kertyy 

maksasolujen sisään. Jos mak-
sassa on rasvaa yli 5 %, voidaan 
puhua rasvamaksataudista.  Ras-
vamaksassa veren maksakokei-
den arvot, etenkin ALAT-arvot, 
ovat 2–3 kertaa normaalia kor-

keammat. Rasvamaksan syynä on 
yleensä ylipaino tai runsas alko-

holin käyttö.

Uusi maksa. Suomessa tehdään jo-
ka vuosi noin 70 maksansiirtoa. Kun 

maksansiirron saajaa valitaan, otetaan 
huomioon veriryhmä ja koko sekä tar-
peen kiireellisyys. Isokokoista maksaa 
ei voi siirtää pienelle ihmiselle, vaik-
ka maksan kokoa voidaan joskus pie-
nentää leikkaamalla. Toisaalta pienen 
luovuttajan maksa ei riitä isokokoisel-
le ihmiselle. Myös ikä vaikuttaa jonkin 
verran siirteen saajan valintaan. Yli 90 
prosenttia potilaista pärjää maksan-

siirron jälkeen hyvin.

Sanooko maksa poks?  
Jatkuvasta alkoholinkäytös-
tä seuraa rasvamaksa, ja jos 
juominen jatkuu, seuraukse-
na voi olla maksan tulehtu-

minen ja maksakirroosi. Mak-
sakirroosi eli maksan arpeu-
tuminen on vakava, paran-
tumaton sairaus. Elinajan ja 

etenemisen ennuste  
vaihtelee. 

Sairauden oireet. Maksa- 
sairauden ensioireet ovat usein 
epämääräisiä kuten väsymys-

tä, lievää lämmönnousua ja pa-
hoinvointia. Sairauden edetes-
sä ihon, limakalvojen ja silmän 
sidekalvon keltaisuus kerto-

vat maksan toiminnan häiriöstä. 
Kutina liittyy kolestaasiin eli ti-
laan, jossa sappi ei pääse erit-
tymään maksasta suolistoon. 

Tarkkana paraseta-
molin kanssa. Kipu- ja 
kuumelääke paraseta-

moli voi liian suurina an-
noksina vaurioittaa mak-
saa. Suositeltua annosta 
ei saa koskaan ylittää. 

tilastokeskus

munuais- ja maksaliitto, terveyskylä

Tiesitkö 
tämän 
MAKSASTA 

Iso ja tärkeä. Maksa on 
elimistön suurin sisäelin.  

Terveellä aikuisella se pai-
naa 1–1,5 kg. Ilman mak-
saa ihminen ei tule toi-
meen, sillä on kehossa  

yli 500 tehtävää. 
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teksti minna lyhty kuvat elena mikkilä 

KEIKKAA PUKKAA
Stina Asunmaa, 66, jäi eläkkeelle neljä vuotta sitten. 

Hän ei ole silti lopettanut hoitotyötä, eikä tanssin 
opettamista. Stina uskoo liikkeellä pysymisen  
voimaan. Jämähtää ei pidä eläkeiässäkään.
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O nko nyt perjantai, kysyy 
Rantakodon asukas, kun pe-
rushoitaja Stina Asunmaa 
ja hoiva-avustaja Tarja Lai-
tanen siirtävät häntä sängys-
tä pesulaverille.  

– Ei ole, mutta yleensä pesupäivä on 
perjantaisin. Just kun opit päivän, se 
vaihtui. Tämä on kuin Tuurin kyläkau-
passa. Juuri kun alat muistaa, missä jo-
kin tuote on, sen paikka vaihtuu. Jäikö 
jokin tv-sarja kesken? 

– Ei jäänyt, asukas vastaa. 
Rupattelu jatkuu ja hoitajat kuljet-

tavat pesulaverilla asukkaan kylpyhuo-
neeseen. Tänään heillä on poikkeuksel-
lisesti kolme suihkutusta pesulaverilla. 
Yleensä Rantakodossa pyritään siihen, 
että laveripesuja on yhdellä hoitajalla 
vain yksi työvuoron aikana.

Stina kertoo, että tämä on jo toinen 
työpaikka, jossa hän tekee Tarjan kans-
sa yhdessä töitä. 

– Ja vieläkin ollaan väleissä, Stina 
vitsailee.

 – Joo, kumpikaan ei edes suihkut-
tanut toisen päälle vettä pesujen aika-
na, Tarja jatkaa. 

Stinalla on meneillään aamuvuoro 
Alavudella ympärivuorokautisessa pal-
veluasumisen yksikössä Rantakodos-
sa, joka on 31-paikkainen Kuusiolinna 
Terveys Oy:n yksikkö. 

– Rantakoto oli yksi työpisteistäni, 
jossa työskentelin virikeohjaajana, kun 

jäin eläkkeelle. Taisin olla kuukauden 
kotona ja palasin hoitajan rooliin keik-
kailemaan. Teen töitä Lukkarihovissa ja 
nyt myös täällä Rantakodossa.

Keikkaa tekevälle hoitajalle työelä-
kettä karttuu 68–70-vuotiaaksi riip-
puen syntymävuodesta.

–  Minun eläkkeeni kasvaa 68-vuo-
tiaaksi asti. En aio lopettaa silloinkaan, 
jos vain kuntoa riittää. En ole suunni-
tellut, kuinka pitkään jatkan. Menen ti-
lanteen mukaan. Varaan aikaa kahdek-
salle lapsenlapselleni ja harrastuksilleni, 
joten en ole jatkuvasti töissä.

LYPSYROBOTISTA MINISTERIIN
Puoli kahdeltatoista asukkaiden aamu-
päivän toimet ja suihkutukset on hoi-
dettu. Stina pitää lounastauon taukoti-
lassa. Hän kertoo, että on ollut hoito-
alalla lähes 50 vuotta.

– Kävin keskikoulussa ammatinva-
lintatestissä. Sen mukaan minulle sopi-
si poliisin tai hoitajan ammatti. Valitsin 
näistä hoitoalan. Aloitin uran 17-vuo-
tiaana harjoittelijana ja valmistuin apu-
hoitajaksi 21-vuotiaana. Olen tykännyt 
hoitotyöstä.

Stina on työskennellyt tehostetussa 
palveluasumisessa, vanhainkodissa, ter-
veyskeskuksen vuodeosastolla, aluesai-
raalan poliklinikalla ja osastoilla, hen-
gityshalvausta sairastavan lapsen hoita-
jana sekä virikeohjaajana. 

Hän koki virikeohjaajan työn so-
pivan luonteelleen erinomaisesti. Van-
husten kanssa keksittiin yhdessä haus-
kaa tekemistä. Oli museo- ja teatteri-
retkiä, kirkossa käyntejä ja taidenäytte-
lyvierailuja.

– Kerran keksimme, että teemme 
retken maatilalle katsomaan lypsyrobot-
tia. Suurin osa osallistujista oli entisiä 
maatilan emäntiä ja isäntiä. He ihmet-
telivät, miten lehmät saa oppimaan sii-
hen, että ne menevät itse lypsettäviksi. 

Virikeohjaaja järjesti toimintaa myös 
yksiköihin. Paikalle kutsuttiin hartaus-
hetkien pitäjiä ja esiintyjiä, kuten kuo-
roja, lausujia ja taikureita. Ikimuistoi-
nen tapahtua oli vuonna 2017 järjes-
tetty Suomi 100-vuotisjuhla.

– Eräs asukas ehdotti ministerin 
paikalle kutsumista. Niinpä lähetimme 
kutsun Paula Risikolle. Kaikkien ilok-
si hän saapui juhliin. 

”TAISIN OLLA 
KUUKAUDEN 

KOTONA JA PALASIN 
HOITAJAN ROOLIIN 
KEIKKAILEMAAN.”

Hoiva-avustaja Tarja Laitanen on Stina Asunmaan työparina  
aamuvuorossa. Yhdessä työskentely on heille tuttua.

Stina Asunmaa laittaa lahjapaketin kiertämään, ja jokainen saa 
esittää arvauksia paketin sisällöstä. Maija Mikkonen yrittää 
selvittää sisältöä tunnustelemalla. 
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Stinan vinkit  
eläkkeelle jäävälle 
hoitajalle
• Älä jää kotiin, lähde harras-
tuksiin.

• Järjestä jokaiselle päivälle jokin 
tapahtuma, jotta on syy nousta 
aamulla sängystä ylös.

• Pidä huolta läheisistä ihmisistä. 
Ilahduta heitä pienillä yllätyksillä.

• Tapaa ystäviä. Huolehdi, ettei 
kukaan heistä jää yksin.

Vanhuuseläkkeellä 
saa käydä töissä
• Vanhuuseläkkeellä ei ole  
tulorajoja.

• Työkyvyttömyyseläkettä saavil-
la on tuloraja. 

• Työeläkettä kertyy 68–70-vuo-
tiaaksi asti riippuen syntymä-
vuodesta. 

Eläkeläinen voi olla 
SuPerin jäsen
• Eläkeläisjäsen saa jäsenedut ja 
voi osallistua SuPerin tapahtu-
miin ja koulutuksiin.

• Vanhuuseläkettä saavan supe-
rilaisen jäsenmaksu on 20 euroa 
vuodessa.
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Stinan mielestä hoitajat ovat van-
huksille kuin ikkunoita maailmaan. 
Heidän tehtävänään on tuoda juhla ar-
jen keskelle. 

– Olemme vastuussa esimerkiksi sii-
tä, että joulu tuntuu joululta ja juhan-
nus juhannukselta. Sisälle voi tuoda 
myös tunnun meneillään olevasta vuo-
denajasta, esimerkiksi kesällä niittykuk-
kia ja koivun oksia ja syksyllä puolukan 
varpuja maljakkoon. 

ÄITI JA TYTÄR TÖISSÄ
Stina Asunmaan mielestä hoitotyöhön 
sopivat monenlaiset ihmiset. Hyvässä 
työyhteisössä jokainen pääsee käyttä-
mään omia taitojaan ja vahvuuksiaan. 

– Täydennämme toisiamme. Vas-
tavalmistuneet oppivat konkareilta ja 
konkarit vastavalmistuneilta. Koskaan 
ei saa sanoa, että näin meillä on aina 
tehty. Kaikki muuttuu koko ajan, joten 
aina voi oppia uutta. Tärkeää on uskal-
taa kysyä muilta neuvoa silloin, kun on 
epävarma osaamisestaan.

Kun työtä tehdään yhdessä, työkave-
reihin tutustuu helposti. 

– Kaikista ei tule ystäviä. Riittää, kun 
tullaan toimeen kaikkien kanssa. Työka-
vereista täytyy pitää myös huolta. Kun 
joku on sairaana, voi soittaa ja kysyä, mi-
tä kuuluu. 

Stinan kodissa hoitotyöstä on välit-
tynyt myönteinen kuva, sillä neljästä 

lapsesta kaksi on valinnut saman alan. 
Stina on tehnyt tyttäriensä kanssa töitä 
myös samassa paikassa. 

– Yhteistyö on sujunut hyvin. Asuk-
kaatkin tottuivat, että auttamaan tu-
li välillä äiti Asunmaa ja välillä tytär 
Asunmaa.

Kun Stinan tauko päättyy, hän kii-
ruhtaa päiväsaliin, 
jossa hän vetää il-
tapäivän viriketoi-
minnan. Stinan 
mielestä virikeoh-
jaajan tärkein taito 
on ihmisten koh-
taaminen.

– Kutsun jo-
kaista etunimellä 
ja huomioin kos-
kettamalla. Kun puhuttelee nimellä, tu-
lee tunne, että nyt puhutaan juuri mi-
nulle. Ihmisen perustarve on tulla koh-
datuksi.

TSEMPPISUKAT MINIÄLLE
Stina on suunnitellut päivätoiminnan 
ohjelman etukäteen, mutta hän ker-
too, että aina mennään tilanteen mu-
kaan. Aikaa on varattu myös yhteiseen 
rupatteluun.

–  Eihän sitä ole palautettu? kyselee 
Antti Salokangas päiväsalissa.

– Ai mun poikaako? Ei ole, Stina 
vastaa.

Hän selittää, että kysymys liittyy sii-
hen, että sai viimein poikansa naimi-
siin. Asiasta on juteltu aiemminkin.

– Eilen kävin tarkistamassa tilannet-
ta. Vein miniälle myös tsemppisukat, 
Stina kertoo nauraen. 

Stina ei noudata vanhaa ohjetta, et-
tei hoitaja saisi kertoa mitään itsestään. 

– Kerron ottei-
ta elävästä elämäs-
tä. Toki tietysti po-
sitiivisen kautta. 

Päiväsaliin saa-
puu iäkäs nainen 
punaisessa villata-
kissaan. Hän käve-
lee suoraan Stinan 
luo ja halaa tätä. 

– Tuleeko Kas-
su? Kyllä harmittaa, jos ei tule, Stina 
kyselee naisen puolisosta. 

– En tierä, kun se nukkuu, vastaa 
Maija Rapo. 

–  Ette kai te ole tapellut? Stina ky-
selee. 

– Ei toki, vastaa Maija nauraen.
Samassa Kassu ilmestyy rollaattorilla 

päiväsaliin ja menee suorinta reittiä ha-
laamaan Stinaa. 

–  Kuulin, että sä oot täällä, niin pää-
tin tulla sittenkin, Kalevi Rapo selittää. 

Stina kertoo, että hän on pienes-
tä tytöstä lähtien tuntenut Maijan ja 
Kassun, jotka ovat olleet yhdessä pian 
70 vuotta. 11 000 asukkaan kaupun-

”KAIKKI MUUTTUU 
KOKO AJAN, JOTEN 

AINA VOI OPPIA 
UUTTA.”

Maija Rapo, Antti Salokangas ja Kalevi Rapo osallistuvat iltapäivän ohjelmaan. Maijalla ja Kalevilla on lähes 70 vuoden yhteinen taival takana.
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gissa hoitajat törmäävät pakostakin 
työssään tuttuihinsa. Stinan mukaan 
tuttujen hoitaminen on luontevaa, 
kun vain asettuu hoitajan rooliin.

– Ota Kassu Maija syliin, Stina kan-
nustaa nauraen.

Maija nousee tuolistaan ja kipaisee 
pöydän toiselle puolelle. Hän istahtaa 
miehensä syliin. Muut alkavat taputtaa. 

VALOA PIMENEVIIN ILTOIHIN
Stinalla on mukanaan iso lahjapaketti, 
jonka sisältöä asukkaat pääsevät arvaile-
maan. Hän ei itsekään tiedä, mitä sisäl-
lä on, sillä sen on hankkinut hänen sis-
konsa. Paketin mukana on tullut kirje, 
jossa on vinkkejä.

– Paketin sisältö käy vauvasta vaa-
riin, poikamiehelle ja teinillekin. Kaik-
ki tarvitsevat sitä, Stina vinkkaa.

Asukkaat tunnustelevat vuorotellen 
pakettia ja ehdottavat esimerkiksi soke-
ria, jauhoja, kahvia, konjakkia, vartalo-
voidetta, nallea ja pyyhettä. 

– Luen seuraavan vinkin. Valoa pi-
meneviin iltoihin. Käytetään sähkökat-
kon sattuessa. Ei tainnut olla jauhoja tai 
konjakkia.

Asukkaat huutelevat arvauksia: 
kynttilä, öljylamppu, yövalo. 

– Vinkkinä on myös: kaharella kaha-
valla. Konjakkipullo kahdella kahvalla. 
Se olisikin pohjalainen erikoisuus. Pa-
ketissa täytyy olla useampi tuote. Ava-
taanko jo? Stina sanoo.

Iltavuoroon saapunut perushoita-
ja Tarja Mäenpää alkaa avata pakettia. 
Sisältä paljastuu yövalo ja patterit, mu-
ki kahvoilla, saippuaa, kosteuspyyhkei-
tä ja nenäliinoja. Ne jaetaan siten, että 
tuotteen saa lähimmäksi arvannut. 

TANSSII TÄHTIEN KANSSA
Seuraavaksi kuunnellaan musiikkia. En-
simmäinen kappale on Arja Havakan 
Lokki. Stina heittää kengät jalastaan 
pois ja alkaa tanssahdella. Antti Salo-
kangas tulee tanssipariksi. Asukkaat ta-
puttavat, kun Stina tekee pyörähdyksiä. 

– Sinähän olet ihan parkettien parta-
veitsi, Stina kehuu tanssipariaan.

Stina ehdottaa kappaleeksi Säkkijär-
ven polkkaa. Ehdotus tyrmätään. Kul-
tainen nuoruus saa kannatusta. Poruk-
ka alkaa laulaa sitä ennen kuin Stina 
saa sen kuulumaan soittimestaan. Uusi 
tanssipari hypähtää tuoliltaan ylös. 

– Tämähän on ihan kuin Tanssii täh-
tien kanssa -ohjelma, yleisöstä huudah-
detaan.

Stinalle tanssi on voimavara. Hän 
kertoo ohjanneensa rivitanssia jo 25 
vuotta. 

– Tanssi on ajatusten nollaamista. Ei 
voi ajatella mitään muuta, koska muu-
ten jalat eivät toimi. Aion tanssia niin 
kauan kuin pää kestää pyörimistä ja ja-
lat toimivat. 

Tanssit jatkuvat, kunnes puoli kah-
delta lähihoitaja Irmeli Rajalaakso 
muistuttaa, että olisi jo kahvin aika. 

– Taitaa Irmelin kahvihammasta ko-
lottaa, kun se on ollut just viikon tun-
turissa ilman kahvia, Stina vitsailee lo-
malta palanneelle työkaverilleen.

Iltapäivän yhteinen ohjelma päättyy 
yhdessä kahvitteluun. Stinan työvuoro 
jatkuu vielä hetken. 

– Kolmeksi menen kotiin, kun kol-
me lastenlastani tulee hetkeksi hoitoo-
ni. Viideltä heitän tanssikengät ja soit-
timen autoon ja lähden Kauhajoelle ve-
tämään tanssituntia..

SuPer-ystäviä  
ympäri Suomen
Stina Asunmaa löysi tiensä  
SuPerin Alavuden ammattiosas-
toon heti valmistumisen jälkeen. 
Aluksi hän oli hallituksen rivijä-
sen, sitten taloudenhoitaja ja lo-
pulta puheenjohtaja. Hän on ollut 
myös SuPer-opo, luottamusmies 
ja pääluottamusmies. 

– Liiton toiminnassa olen tutus-
tunut samanhenkisiin ihmisiin 
ympäri Suomen. Se on ollut hui-
keaa. Oli työelämässä mikä tilan-
ne tahansa, olen aina tiennyt, ke-
neltä kysyä neuvoa.

Hän on saanut SuPerin toimin-
nasta myös läheisiä ystäviä.  

– Erääseen superilaiseen tutus-
tuin luottamusmieskoulutuksessa 
ja kävimme yhdessä jatkokoulu-
tuksia. Teimme sen jälkeen paljon 
yhteistyötä. Ajan myötä meistä 
tuli ystäviä myös työelämän ul-
kopuolella. Vuosi sitten olin hä-
nen häissään kaasona.

Maija Mikkonen ryhtyy Stina 
Asunmaan tanssipariksi Kultainen 
nuoruus -kappaleen ajaksi. 
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HOITOTYÖSTÄ 
ELÄKÖITYVÄT 

SAATTAVAT JÄÄDÄ 
KAIPAAMAAN 

POTILAITA.

teksti niina melanen kuvitus matti westerlund

IHANA,  
HIRVEÄ ELÄKE
Vapautta, lomamatkoja ja uusia harrastuksia vai 
kenties yksinäisyyttä ja rahahuolia? Eläkkeelle 
jääminen on valtava elämänmuutos, johon on 

hyvä valmistautua ajoissa. 

E läkkeelle siirtyminen voi olla 
ihanaa, pelottavaa, innostavaa, 
huolestuttavaa, huojentavaa tai 
kaikkea tätä yhtä aikaa. Joka ta-
pauksessa se muuttaa arjen ra-
kenteita ja sosiaalisia suhteita 

merkittävästi.
– Osalle tulee yllätyksenä, että sosi-

aaliset kontaktit vähenevät aika paljon. 
Työkavereihin ei tule enää pidettyä sa-
malla tavalla yhteyttä kuin miten se ta-
pahtui työpaikalla, kun nähtiin joka 
päivä ja kahvipöydässä vaihdettiin ar-
jen kuulumisia. Se on monelle iso me-
netys, sanoo professori Sari Stenholm 
Turun yliopistosta.

Lähes 7 000 kunta-alan työntekijää 
vastasi Turun yliopiston Finnish Retire-
ment and Aging -tutkimukseen ennen 
ja jälkeen eläkkeelle siirtymisen.

VAPAUTTA VAI YKSINÄISYYTTÄ?
Tutkimus paljasti, että osalla psyykki-
nen hyvinvointi parani eläkkeelle siir-
tymisen myötä, kun taas toiset kokivat 
siirtymän henkisesti vaikeana. 

Uusi vapaus, aikataulujen jousta-
vuus ja kiireettömyys toivat monelle li-
sää hyvinvointia.

– Yleisesti ottaen liikunnan määrä li-
sääntyi ja unen laatu parani eläkkeelle 

siirryttäessä. Tämä selittyneen osittain 
sillä, että työhuolet ja kuormittava työ 
jäävät taakse ja on aikaa tehdä asioita, 
joista nauttii, Stenholm kertoo.

Osalle eläköityminen tulee kuiten-
kin kuin äkkijarrutus, joka jättää tuo-
reen eläkeläisen 
tyhjän päälle. 
Tärkeä psyykkis-
tä hyvinvointia 
heikentävä tekijä 
on yksinäisyys ja 
sosiaalisten suh-
teiden puute. 

Työkavereita 
ja kontakteja asi-
akkaiden kanssa 
kaivataan usein 
e l äkö i tymisen 
jälkeen. Uusia kontakteja tuntuu vai-
kealta solmia.

– Hoitotyöstä eläköityvät saattavat 
jäädä kaipaamaan myös itse työtä ja 
kontaktia potilaiden kanssa.

ENNAKOI UUSI ARKI
Stenholm suosittelee valmistautumaan 
eläkepäiviin hyvissä ajoin. Kannattaa 
keskustella asiasta esihenkilön kanssa ja 
selvittää mahdollisuudet osallistua esi-
merkiksi eläkevalmennukseen.

– Vertaistuki on monille toimiva kei-
no selkiyttää ajatuksia ja saada ideoita 
omiin eläkevuosiin.

Taloudellinen tilanne on myös hy-
vä kartoittaa ajoissa. Riittääkö eläke ja 
onko koti sellainen, jossa pärjää myös 

myöhemmin?
Eläkkeelle siir-

tyvä voi kohdata 
karun todellisuu-
den, kun huo-
maa, että eläke 
ei riitä mukaviin 
asioihin, jois-
ta on haaveillut, 
kuten vaikkapa 
matkustamiseen.

Myös omaan 
identiteettiin liit-

tyvät kysymykset voivat nousta pin-
taan. Jos työminä on ollut hallitsevana 
läpi aikuiselämän, uudessa elämänvai-
heessa käsitys itsestä voi tarvita uudel-
leen määritystä. 

PIDÄ PÄIVÄRYTMI
Stenholmin mukaan päivärytmin säi-
lyttäminen on tärkeä ja uuden eläke-
läisen hyvinvointia tukeva, konkreetti-
nen asia. Sopiva aktiivisuuden taso kan-
nattaa säilyttää ja hieman patistellakin 
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itseään kohti uutta, sillä arjen nopea 
muutos heijastuu helposti elintapoihin. 
Sohvalle ei kannata jäädä ainakaan päi-
väkausiksi.

– Moni rakentaa tietoisesti rytmiä 
eläkepäiviin, aamulla ulkoilua ja siitä 
sitten lounaalle ja suunnittelee miele-
kästä tekemistä pitkin viikkoa, harras-
tuksia, menoja ja tuttavien tapaamista. 
Kun pitää kiinni päivärytmistä, myös 
ruokarytmi pysyy säännöllisenä.

Sopeutuminen uuteen elämänvai-
heeseen riippuu paljon siitä, millaisis-
sa olosuhteissa eläkkeelle siirtyy. Toiset 
joutuvat jättämään työnsä sairastumi-
sen tai irtisanomisten vuoksi, kun taas 
toiset siirtyvät eläkkeelle omien suunni-
telmiensa mukaisesti.

Eläkkeelle siirtyjän huomioiminen 
ja kiittäminen vuosien työpanoksesta 
ovat tärkeitä. Joskus eläkkeelle on saa-
tettu lähteä hyvin koruttomasti, ilman 
mitään muistamista.   

– Ei läksiäisjuhlaa, ei kiitosta, lähti-
jä on vain jättänyt avaimet työpöydäl-
le ja sulkenut oven perässään. Työuran 
viimeiset vuodet ja tapa, jolla eläkkeel-
le siirrytään vaikuttavat varmasti tun-

teisiin ja siihen miten uusi arki lähtee 
rullaamaan, Stenholm sanoo.

Siirtymistä helpottavat jo valmiit 
verkostot työn ulkopuolella ja mahdol-
lisesti puoliso, joka jakaa arjen. 

TOIMINTAA JA SISÄLTÖÄ ELÄMÄÄN
Eläkkeellä on aikaa jatkaa itsensä ke-
hittämistä ja löytää uusia inspiraati-
on lähteitä elämään. Jos työssä on jat-
kuvasti oppinut uutta, mieltänsä kan-
nattaa ruokkia myös eläkeläisenä. Sari 
Stenholm kehottaa pysymään avoime-
na uusille mahdollisuuksille. 

– Voi hakeutua harrastuksiin, jotka 
stimuloivat mieltä ja joissa samalla ta-

paa uusia ihmisiä. Kokkauskerho, vesi-
jumppa, uuden taidon opettelu, ajan-
kohtaisten asioiden seuraaminen tai 
vaikka taideharrastus tuovat sisältöä 
päiviin. Henkiset virikkeet ovat tärkei-
tä paitsi hyvinvoinnin kannalta, myös 
ajattelu- ja muistitoimintojen säilymi-
sen tueksi.

Jos energiaa riittää ja työllä on ol-
lut hyvin keskeinen merkitys elämäs-
sä, eläkkeelle jääminen voi tuoda mu-
kanaan myös hyödyttömyyden ja tar-
peettomuuden tunteita. Sari Sten-
holm kertoo, että tähän vaivaan mo-
ni on löytänyt vastauksen esimerkiksi 
vapaaehtoistyöstä tai läheisten autta-
misesta.

” TYÖURAN VIIMEISET VUODET JA 
TAPA, JOLLA ELÄKKEELLE SIIRRYTÄÄN 
VAIKUTTAVAT VARMASTI SIIHEN, MITEN 

UUSI ARKI LÄHTEE RULLAAMAAN.”
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Eläkkeelle siirtyvän 
muistilista
• Mieti jo etukäteen millaista  
arki on sitten, kun olet jäänyt 
töistä pois.

• Onko sinulla harrastuksia tai  
ainakin sosiaalisia kontakteja?

• Pyri säilyttämään säännöllinen 
päivärytmi: liikuntaa ja ulkoilua, 
säännöllinen ruokailu ja riittä-
västi unta.

• Jos energiaa riittää, haluaisi-
ko käyttää osan ajastasi vapaa-
ehtoistyöhön tai perheen hyvin-
vointia lisäämään. Tarpeellisuu-
den kokemus palkitsee.

• Ole avoin uudelle elämäntilan-
teelle: tartu tilaisuuksiin, etsi  
uusia harrastuksia ja tuttavuuk-
sia, tee eläkevuosistasi juuri  
sinulle sopivat.

– Eräs eläkkeelle jäänyt mies tuskai-
li tekemisen puutetta. Jouten oleminen 
tuntui aktiivisesta miehestä oudolta, 
kun yhtäkkiä kalenterissa ei ollutkaan 
aikataulutettuja töitä ja päivät olivat 
tyhjiä. Pian tekemistä kuitenkin löytyi, 
kun tytär pyysi häntä viemään lapsen-
lapsia harrastuksiin. Tästä alkoi antoisa 
elämänvaihe isoisänä ja harrastuskyydit 
hoitavana pappana. 

Tutkimusten mukaan kokemus siitä, 
että voi olla hyödyksi, lisää myös omaa 
hyvinvointia. 

AKTIIVISET VUODET ELÄKKEELLÄ
Sari Stenholm muistuttaa, että suomalai-
silla on eläkkeelle jäämisen jälkeen kes-
kimäärin 20–30 vuotta elämää edessä. 
Siksi ei ole yhdentekevää, kuinka monta 
näistä vuosista voi elää aktiivisesti.

Eläkkeelle siirtyminen on tärkeä het-
ki loppuelämän terveyden kannalta, sil-
lä se tarjoaa mahdollisuuden keskittyä 
omaan hyvinvointiin.

– Tässä elämän vaiheessa kannattaa 
panostaa itsestään huolehtimiseen, jot-
ta pysyy hyvässä kunnossa ja toimin-
takykyisenä mahdollisimman pitkään, 
Stenholm sanoo..

KOKEMUS SIITÄ, 
ETTÄ VOI OLLA 

HYÖDYKSI, LISÄÄ 
MYÖS OMAA 

HYVINVOINTIA. 
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teksti elina kujala kuvat mostphotos

”OLIN SYNKKÄNÄ 
SYYSYÖNÄ YKSIN 
VALVOMASSA…”

Hoitajien yliluonnollisissa kokemuksissa  
on enemmän lämpöä kuin kauhua. 

z

T arinat yliluonnollisista koke-
muksista ovat osa hoitoalan 
työpaikkojen tarinaperin-
nettä ja kulttuuria. Uskonto-
tieteilijä Karolina Kouvola 
tietää, miksi.

– Sairaalat ja muut hoitoalan työ-
paikat ovat eräänlaisia rajatiloja, jos-
sa ollaan usein elämän, kuoleman ja 
äärimmäisten kokemusten äärellä, sa-
noo Kouvola.  

Monilla aloilla kerrotaan yliluon-
nollisista kokemuksista. Hoitoalan 
kummitusjutut eroavat kuitenkin esi-
merkiksi hotelli- ja ravintola-alalla tai 
teattereissa kerrotuista tarinoista. 

– Työyhteisöjen kummitusjutut 
ovat usein paikkasidonnaisia. Ne liit-
tyvät tiettyyn rakennukseen tai jo-
honkin huoneeseen siellä. Hoitoalalla 
yliluonnolliset kokemukset taas liitty-
vät usein ihmissuhteisiin, hoitajan ja 
potilaan kohtaamiseen. Kuolema on 
aina jollakin lailla yhteisöllistä.

Karolina Kouvolan mielestä hoi-
toalalla kerrotut kummitusjutut eivät 
oikeastaan ole kummitusjuttuja tai 
kauhutarinoita ollenkaan. 

– Kuvailisin tarinoita yliluonnolli-
siksi kokemuksiksi, joiden tunnelma 
on usein levollinen ja lohdullinen. Mo-
nista tarinoista kuultaa lämpö ja välit-
täminen, empatia ja läsnäolo, mikä on 
todella pysäyttävää ja liikuttavaa. 

KUMMITTELEVA OSASTONHOITAJA
Hoitajien yliluonnollisissa kokemuk-
sissa potilaat ovat pääosassa. Omaisia 
ei juuri mainita, eivätkä kummittele-
vat hoitajatkaan ole kovin yleisiä. 

– En tosin yhtään ihmettelisi, vaik-
ka jossakin palvelutalossa kerrottaisiin-
kin tarinaa edesmenneestä osastonhoi-
tajasta, joka yhä yövuorossa valvoo hen-
kilökunnan töiden sujumista, naurah-
taa Kouvola. Aihehan on herkullinen.

Karolina Kouvola kertoo, että suo-
malaisessa tarinaperinteessä tunnetaan 
hyvin ainakin yksi kummitteleva hoi-
taja. Marsalkka Mannerheimin sisko, 
sairaanhoitaja Sophie Mannerheim 
työskenteli 1900-luvun alussa ylihoita-
jana Helsingin kirurgisessa sairaalassa 
ja siellä hän kuulemma edelleen saat-
taa öisin liikuskella. 1800-luvun jälki- 
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”En tiedä yliluonnollisesta, mut-
ta uniin ne tulevat. Rupateltiin 
kuulumiset läpi - potilaan kans-
sa joka oli kuollut viikko sitten. 
Olin hetken aikaa hänen oma-
hoitajansa. Hän oli huolissaan, 
pärjäänkö aloittamassani jatko-
koulutuksessa.” 

Onni

”Oli kaksi osastoa, joilla oli hoidossa sisarukset. 
Toisella osastolla Aarne, toisella siskonsa Elli.  
Aarne kuoli yöllä ja veimme hänen ruumiinsa 
toisen osaston kylmiöön. Tämän jälkeen Elli- 
sisarensa soitti hälytyskelloa ja mennessäni huo-
neeseen, hän sanoo: 'Aarne kävi täällä!' – Niin 
taisi käydä, hyvästelemässä siskonsa! Elli ei siis 
vielä tiennyt veljensä kuolemasta, tämä kerrot-
tiin hänelle vasta aamulla.” 

Paula

”Olen nähnyt kolmesta, pitkään hoitamastani 
asukkaasta unta ennen heidän kuolemaansa. Kaik-
ki kuolemantapaukset ovat sattuneet silloin, kun 
olen itse ollut lomalla ja pitkillä vapailla.
Yhdessä unessa asukas oli ison heinäpellon keskel-
lä, nojaili siinä lyhyeen aidan pätkään ja vilkutti. 
Se oli minulle merkki hänen siirtymisestään rajan 
taakse, ja näin oli käynyt. 
Toisessa unessa pyörätuolissa istuva asiakkaani oli 
isossa ostoskeskuksessa ihmisruuhkassa. Aina välil-
lä ihmisten välistä näin hänen hymyilevät kasvon-
sa. Unessa tiesin, että kohta on aika.
Kolmannen kerran näin yövuorojen välissä un-
ta tutusta vanhuksesta. Unessa laitoimme työkave-
rin kanssa vainajaa ja minulla oli hätä, että hänen 
hampaansa täytyy löytää ja laittaa suuhun, jotta 
hän näyttää itseltään. Illalla menin normaalisti yö-
vuoroon töihin ja noin puolenyön aikaan kollega 
soitti vanhuksen kuolleen. Ja kyllä, laitoin vaina-
jalle hampaat suuhun.”

Satu

puoliskolla Helsingissä ja Pietarissa 
vaikuttanut seurapiirikaunotar Aurora 
Karamzin on toinen hoitoalan histo-
riaan liittyvä hahmo, josta kerrotaan 
kummitustarinoita. Hän näyttäytyy 
Töölönlahdella sijaitsevassa Hakasal-
men huvilassa. Karamzin ei tosin itse 
ollut hoitaja, vaan hyväntekijä, joka pe-
rusti Helsingin Diakonissalaitoksen.    

ONKO SE TOTTA?
Vanha kansanperinne elää vahvasti 
hoitoalan yliluonnollisissa kokemuk-
sissa: hoitaja avaa ikkunan, jotta vaina-
jan sielu pääsee huoneesta ulos. Enne- 
unet tai unet, joissa vainaja kuoleman-
sa jälkeen käy hyvästelemässä hoitajan 
ovat yleisiä. 

– Tarinoissa näkyy ajatus siitä, mil-
lainen on hyvä kuolema. Hoitotyö ei 
ole pelkästään käytännön tekoja, vaan 
siinä on vahva henkinen, inhimillinen 
puoli, sanoo Kouvola.

Kansanperinteen rinnalla hoita-
jien yliluonnollisissa kokemuksissa on 
usein mukana myös teknologia. 

– Monessa tarinassa radio, televisio, 
puhelin tai turvahälytin ovat tärkeässä 
roolissa. En puhuisi niinkään kummit-
telusta, vaan siitä, että hoitosuhde jat-
kuu vielä kuoleman jälkeenkin ja vai-
naja ikään kuin ilmoittaa itsestään ja 
kommunikoi teknologian välityksellä. 

Ovatko yövuorossa vilahtavat har-
maat hahmot, vainajan huoneessa räp- 
syvät valot ja itsekseen avautuvat ovet 
totta vai mielikuvituksen tuotetta?

– Se, uskooko yliluonnollisiin asioi-
hin tai ovatko tarinat totta, ei ole olen-
nainen asia, eikä minusta kovin kiin-
nostavakaan. Kiinnostavaa on se, 
kuinka tällaiset kokemukset kerrotaan 
ja miten ne tarinallistetaan. Ehkä hoi-
toalalle hakeutuu ihmisiä, jotka uskal-
tavat puhua näistä. Minusta on hie-
noa, jos työyhteisössä pystytään kes-
kustelemaan myös yliluonnollisista 
kokemuksista, sanoo Kouvola.
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”Saattohoitotilanne: kurkkasin yöllä huo-
neeseen. Sängyn ympärillä näkyi valkoi-
sia hahmoja ja tunnelma oli hyvin le-
vollinen, laitoin hiljaa oven kiinni, etten 
häiritse. Hetken päästä menin huonee-
seen uudelleen, asukas oli kuollut. Häntä 
tultiin hakemaan.” 

Paula

”Vuosia sitten olin töissä pitkäaikaisosastolla. Yö-
vuoroon mennessäni tiesin, että kaksi asukasta on 
niin sanotusti lähtökuopissa. Saimme yökköpari-
ni kanssa rapsan iltavuorolta ja teimme iltakierron, 
silloin vielä kumpikin potilas hengitti. Myöhem-
min yökierrolla aloitimme kierron heistä toisesta. 
Kävelimme käytävää pitkin ja käännyimme kul-
man takaa oikealle, jolloin kyseisen asukkaan huo-
neen ovi näkyi. Samalla hetkellä käytävälle kään-
tyessämme näin huoneesta tulevan harmahtavan 
hahmon. Menimme heti huoneeseen ja otin asu-
kasta kädestä kiinni. Samalla hetkellä hän veti vii-
meisen henkäyksensä.” 

Minna

”Potilas oli kuollut illalla, mutta vainaja oli huo-
neessa vielä, kun tulin yövuoroon. Keskikierrolla, 
kun kävelin huoneen ohi, kuului huoneesta mu-
siikkia. Menin huoneeseen ja siellä oli radio päällä. 
Aiemmalla kierrolla ei ollut, huoneen ovi oli lukos-
sa ja olin yksin valvomassa. Kyseessä oli potilas, jo-
ka ei eläessään olisi mitenkään pystynyt laittamaan 
radiota päälle spastisuutensa vuoksi. Myöhemmin 
samana yönä huoneesta tuli kaksi hoitajahälytystä.” 

Jenni

”Olin töissä ikäihmisten asumispalveluyksikös-
sä, joka sijaitsi vanhassa Reuman sairaalassa. Yö-
vuoroissa hissi usein pysähtyi valvomassani kerrok-
sessa, vaikka kukaan ei siihen ollut tulossa tai sii-
tä lähdössä. Tästä kun kerran aamulla mainitsin 
vanhemmalla hoitajalle, hän tokaisi, että Aili siel-
lä ajelee yöllä hissillä! Silloin vasta kuulin Reumal-
ta aikanaan kadonneesta naisesta, jota ei koskaan 
löytynyt.” 

Heli

”Olin vuodeosastolla ja menossa tekemään iäk-
käälle vuoteessa olevalle rouvalle aamupesuja. Hän 
ilmoitti jo ovelle saapuessani, että häntä ei tarvit-
se enää pestä, hän lähtee tänään enkeleiden luok-
se. Rouva kertoi odottavansa ensin poikaansa käy-
mään ja sitten lähtevänsä. Poika tuli iltapäiväl-
lä klo 15.00 ja rouva sulki silmänsä viimeisen ker-
ran klo 15.40.” 

Mirja

”Oli vapaapäivä ja nukuin pitkään aamulla. Nukkues-
sani näin unta, että olin töissä. Unessani menin erään 
meidän asiakkaan luokse. Avasin ulko-oven, näin tä-
män asiakkaan makaavan eteisessä lattialla, päällään 
kymmeniä vaaleansinisiä peittoja. Asiakkaasta näkyi 
vain kasvot ja hänellä oli toinen silmä mustana. Hän 
sanoi minulle jotakin ja minä vastasin, että ei ole mi-
tään hätää, nuku vain, minä tässä vähän siivoilen.
Herättyäni huomasin, että töistä oli tullut monta puhe-
lua. Soitin takaisin ja kertoivat, että olivat yrittäneet ta-
voitella, kun yksi asiakkaista oli aamulla löytynyt me-
nehtyneenä ja olisivat sen vuoksi tarvinneet vähän lisä-
käsiä hetkeksi töihin ja minä asuin lähellä. Tämä me-
nehtynyt asiakas oli sama, josta olin juuri nähnyt unta.”
 

Jiiu
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”Heinolan entisessä reumasairaalassa, mihin konkurssin jäl-
keen perustettiin tehostetun palveluasumisen yksikkö, tuli 
joskus paljonkin valvottua, ja kyllähän minäkin siellä  
Ailiin törmäsin. Kerroksessani oli alkuun ainoastaan vuo-
depotilaita, tai sellaisia, jotka avustettuna siirtyivät pyörä-
tuoliin, mutta eivät varmasti itse liikkuneet. Yöllä kuului 
askelia käytävällä, huoneiden ovien avautumista ja sulkeu-
tumista, käytävälle kuului musiikkia huoneesta missä ei ra-
diota tai telkkaria ollut, tuli hälytyksiä tyhjästä huoneesta. 
Alkuun pelotti aivan järjettömästi, mutta äkkiä siihen ’yök-
köpariin’ tottui.” 

Mirja

”Vuosia sitten katselin yövuoros-
sa sarjaa kansliassa yksin, kun jo-
ku tuli ihan lähelle ja kuiskasi 
mun korvaan monta kertaa ’hei! 
hei!’ Katselin ympärilleni, mutta 
en nähnyt ketään missään. Paine-
lin kiireesti kahvihuoneeseen mui-
den seuraan.”  

Jenny

”Asiakas oli menehtynyt. Olin auttamassa hänen 
kotonaan hoitotavaroiden pakkaamisessa ja huo-
neen tyhjentämisessä. Huoneen toisessa päässä tip-
patelineessä roikkunut otsalamppu alkoi yhtäkkiä 
välkkyä punertavaa discovaloa. Olin yksin huo-
neessa. Kävin sammuttamassa välkkyvän valon, 
kävelin takaisin huoneen toiseen päähän ja jat-
koin siivoamista. 10 sekunnin kuluttua valo al-
koi taas vilkkumaan. Menin uudelleen sammutta-
maan lampun ja sanoin ääneen ’Rauhoitu (vaina-
jan nimi), kaikki on hyvin’. Tämän jälkeen lamp-
pu ei enää syttynyt.” 

Mikko

”Itselläni oli joku etiäinen yhden lempipapan 
kanssa. Olin kotihoidossa töissä ja pappa joutui 
osastolle. Yhtenä aamuna tuli tunne, että haluaisin 
häntä nähdä vielä ja kysyin töissä, saanko ruok-
kiksella käydä osastolla häntä tapaamassa. Osaston 
hoitajat sanoivat, ettei pappa reagoi enää mihin-
kään. Minun käden hän kuitenkin itse haki, piti 
kädestä kiinni ja katsoi minuun. Minä hänelle hy-
myilin koko ajan ja juttelin, että vaimo jo odottaa. 
Siihen hän sitten nukahti 🖤 Ikää papalla oli pari-
sen viikkoa vajaa 100 vuotta.” 

Tanja

”Huoneesta lähti askeleet, kun vainaja oli 
jo viety. Työkaverin kanssa seurasimme 
ääntä käytävää pitkin ulko-ovelle. Laati-
kossa ollut puhelin, luurimallinen pöytä-
puhelin kännykkäliittymällä, hälytti va-
rastossa. Tavarat odottivat siellä vainajan 
omaisia hakemaan pois.” 

Lilli

”Eräässä palvelutalossa piti käydä tarkista-
massa asukkaiden omassa käytössä olevat 
saunat yövuorossa. Ensimmäisessä kuu-
lui suihkutuksen ääni. Koputin ja avasin 
oven, suihkut olivat kiinni ja ei ketään. 
Kun suljin oven, suihkutuksen ääni jat-
kui! Silloin nousi jokainen karva pystyyn! 
Aamurapsalla kerroin tapahtuneesta ja 
työkaverit kertoivat, että sinne on aikoi-
naan kuollut innokas saunoja.”

Katja
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Tein ensimmäisiä yövuoroja työ-
paikallani. Olin kirjaamassa ja 
näin, kun jokin harmaa hahmo 
vilahti pöydän vierestä. Nousin 
tuolilta, mutta ketään ei näky-
nyt. Vähän aikaa mietin, että te-
keekö mieli kepposen ja kuvit-
telinko asian, mutta tulin siihen 
tulokseen, että kyllä siinä jokin 
hahmo oli, ehkä nainen. Me-
nin avaamaan oven ja sanoin, et-
tä nyt olet vapaa. Tämän jälkeen 
en hahmoa ole nähnyt. 

Ninnu77

”Eräässä paikassa oli asukas, joka oli 
asunut palvelukodissa todella kauan. 
Hän oli koko sen ajan kova käyttä-
mään hälytysranneketta. Kun hän me-
nehtyi, tuli seuraavana päivänä häly-
tys hänen rannekkeestaan ja tämän 
jälkeen koko hälytysjärjestelmä meni 
sekaisin niin, että niitä huoltava taho 
piti pyytää paikalle. He tutkivat vikaa, 
mutta eivät löytäneet syytä.

Sinä päivänä kun asukas haudattiin, 
alkoi myös hälytysjärjestelmä toimi-
maan itsestään.

Tiedä häntä oliko sattumaa vai halu-
siko asukas tehdä viimeisen hälytyk-
sensä.”

 Juulia

”Olemme yövuorossa tekemässä 
kiertoa ja vaihdamme asukkaan 
asentoa. Kuulemme ison ras-
kaan oven pamahtavan käytäväl-
lä. Näihin oviin on koodit, millä 
niistä pääsee kulkemaan. Muita 
ei ollut yöllä töissä kuin me kak-
si ja olimme samassa huonees-
sa. Tämä oli todella karmivaa, 
edelleenkään ei tiedetä mistä tä-
mä johtui.” 

Laura

”Olin hoitajana palvelutalossa. Laitoin erään 
mummon tyttärensä kanssa taksilla päivystyk-
seen. Seuraavana yönä kotona herään mummon 
ääneen ja se sanoo, että minulla ei ole mitään hä-
tää, katso tuo ohjelma loppuun. Samalla olohuo-
neessa aukesi TV itsekseen. En päässyt sängystä 
ylös, vaan tönin puolison sammuttamaan televi-
sion.  Seuraavana aamuna töissä osaston puhelin 
soi. Aloin itkemään, vaikka en tiennyt miksi ja 
sanoin, että nyt ne ilmoittaa, että mummo kuo-
li. Niin tekivät. Oli kuollut siihen aikaan, kun 
mummo minut kävi herättämässä.” 

Suvi

”Kollega soitti yläkerrasta apua vainajan 
laittoon yöllä. Menin auttamaan. Osaston 
toimiston edessä olevalla ilmoitustaululla 
paperit lepattelivat kolme, neljä kertaa ai-
van kuin joku olisi kiireellä kulkenut ohi. 
Ilmoitustaulu oli pitkä ja paperit eivät lepa-
telleet samaan aikaan, vaan nousivat vuoro-
tellen ylös niin kuin joku olisi juossut ohit-
se. Kokeilimme, mutta mitään ilmavirtaa 
kohdassa ei mennyt. Kollegan kanssa tä-
tä katsoimme hetken ja totesimme vainajan 
lähteneen pois.” 

Jenni

”Unessa tuli yksi asiakas kertomaan, että hänen 
on aika lähteä ja oli ollut kiva olla mun kanssa 
tekemisissä. Menin töihin ja kysyin, että onko 
asiakas kuollut. Pomo vei mut eri huoneeseen ja 
kyseli, että olinko luvattomasti käynyt tietoko-
neelta katsomassa kyseisen potilaan tilaa.” 

Katri

”Olin yökkönä hoivakodissa ja juuri tehnyt kierron, 
kaikki nukkuivat omissa huoneissa. Hetken pääs-
tä kuului kauhea rysähdys, ja lähdin katsomaan mistä 
ääni tuli. Tyhjän huoneen edessä oli suihkutuoli kään-
tynyt ylösalaisin ja lattialla oli vettä. Pala kurkussa 
pyyhin vedet pois ja tarkistin uudestaan jokaisen huo-
neen, edelleen kaikki nukkuivat.

Kyseisestä huoneesta oli muutama päivä aiemmin 
kuollut asukas, joka ei tarvinnut suihkutuolia, se oli 
ollut koko ajan huoneen ulkopuolella. Ajattelin, että 
hän tuli sanomaan heipat.” 

Minna
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”Yövuorossa, istuin ruokatauolla. Edessäni ole-
va jumppapallo lähti itsekseen liikkeelle, pysäh-
tyi hetkeksi ja liikkui taas. Suu auki vain tuijotin 
palloa, ja mielessäni mietin, että josko joku van-
hasielu meinasi, että perse ylös penkiltä ja jump-
paamaan!” 😊

Marika

”Olen ympärivuorokautisessa asu-
misessa lähihoitajana. Eräänä ilta-
na hyvinvoiva asukas katsoi minun 
taakseni huoneen ovensuuhun, hy-
myili, ja kertoi minulle, että veli on 
tullut häntä hakemaan.

Hänen veljensä oli aiemmin ollut 
saman katon alla hoidossa, ja sinne 
myös menehtynyt.

Tästä tapahtumasta meni alle viik-
ko, kun asukkaan vointi romahti ja 
hän nukkui pois.” 

Sanna

”Olin yövuorossa koirani kanssa ja kuulin käytä-
vältä askelia, ihan selvästi sellaista tossujen suhi-
naa. Koirani reagoi myös ja katsoimme samaan 
suuntaan mistä ääni tuli. Olen yksin ollessa myös 
kuullut näitä askelia lähellä keittiön ovea ja myös 
maiskutuksia ruokasalissa. Koskaan ei ole tarvin-
nut pelätä, odotan että saisin kokea näitä enem-
mänkin. Vanhat asukkaat käyvät tervehtimässä, 
näin olen ajatellut.” 

Anne

”Olin töissä ympärivuorokautisessa palvelutalossa. 
Eräs asukkaamme menehtyi yön aikana, huoma-
simme kuoleman aamuvuorossa. Avasin ensitöik-
seni ikkunan, jotta sielu pääsee pois huoneesta, 
ja samassa kirkonkellot löivät kolmesti. Katsoim-
me kollegan kanssa toisiamme suu auki, että ta-
pahtuiko tämä todella. Yksikkömme pomo saapui 
paikalle, hän halusi myös hyvästellä vainajan. Hä-
nen astuttuaan sängyn viereen kirjahyllyssä ollees-
ta kasvista putosi lehti maahan. Asukas hoiti ko-
vasti kasvejaan, ja kasvit olivat aina kasteltu ja hie-
nosti hoidettu. 

Tovi asukkaan kuoleman jälkeen olin yövuorossa. 
Yöt hoidetaan yksin. Istuin toimistolla kahvilla ja 
toimiston ovi oli auki. Toimisto ja kuolleen asuk-
kaan huone olivat vastakkain. Käytävässä ei ollut 
valoja päällä. Asukkaan huoneen kohdalla oleva 
lamppu räpsyi koko ajan. Kävin useita kertoja kat-
somassa, josko joku leikkisi valoilla. Ei leikkinyt. 
Itse kokeilin myös laittaa valoja kiinni ja päälle. 
Yksi lamppu jatkoi edelleen räpsymistään.”

 Ikävä yövuoroja

”Olin kotihoidon turva-auttaja-
na yöpartiossa. Hälytys tuli eräältä 
pariskunnalta, joista miehellä oli 
turvahälytin. Satunnaisia käynte-
jä heille oli ollut, joten molemmat 
olivat jonkin verran tuttuja samoin 
kuin asunnon järjestys. Mies nuk-
kui ensimmäisessä huoneessa ja 
puoliso vähän kauempana olevas-
sa kamarissa. 

Ovessa oli varmuusketju ja jou-
duimme pyytämään palokunnan 
apuun poistamaan ketjun. Yhdes-
sä mentiin sisälle, ja kerroinkin 
heille, että pappa nukkuu ensim-
mäisessä ja mummo toisessa ka-
marissa. Pappaa ei näkynyt, vuo-
de oli nätisti pedattu. Menimme 
mummon luo, herätimme hänet 
ja kysyimme missä pappa on, kun 
hälytys tuli eikä häntä näy. 

Pappa oli haudattu viikonloppu-
na. Mummo kertoi hälyttimen 
olevan kirjahyllyn alakaapissa.”  

Ulla

”Olin Pohjois-Norjassa töissä alueella, jossa on paljon 
saamelaisia. Saamelaiset hoitajat kertoivat miehestä, 
joka kulki osastolla. Minä en koskaan nähnyt häntä. 

Kerran olin opiskelijan kanssa saamelaisen potilaan 
luona. Siinä huoneessa oli aina levottomia potilaita: 
kuulivat kolinoita ja näkivät kulkijoita. Saamelaisrou-
va kysyi opiskelijalta, että tunsitko sinä sen, tunsitko 
kun hän otti sinua poninhännästä kiinni? Opiskelija 
kysyi, että minkä ja kuka. Rouva vastasi, että se mies, 
joka on takanasi. Hän ei ole paha, hän vain leikkii. 

Käännyimme katsomaan, vaikka tiesimme, ettei siel-
lä ole ketään.” 

Kirsi

Tarinat kerättiin lähihoitajilta sähköpostitse ja Facebookin Lähihoitajat-ryhmässä. 
Joitakin tekstejä on saatettu muokata luettavuuden helpottamiseksi.
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Yleisimpiä  
aivotärähdyksen  
oireita
• ”ei tunnu normaalilta”

• päänsärky

• paineen tunne päässä

• tasapainovaikeudet tai huimaus

• niskakipu

• pahoinvointi tai oksentelu

• sekavuus

• väsymys tai uneliaisuus

• näköhäiriöt

• keskittymis- ja muistivaikeudet.

Seuraavana päivänä
Päähän kohdistuneen tärähdyk-
sen jälkeen heti seuraavana päi-
vänä olo voi olla levoton ja her-
mostunut, alakuloinen ja väsynyt. 
Univaikeudet ja silmien valonar-
kuus ovat myös tavallisia oirei-
ta, ja monet kokevat meluherk-
kyyttä.

Näin hoidat  
aivotärähdystä
• Lepää 1-2 ensimmäistä  
vuorokautta.

• Pyydä läheistä seuraamaan  
tajunnan tasoa ensimmäisen 
vuorokauden ajan.

• Vältä aivojen rasittamista,  
esimerkiksi tenttiin lukemista  
ja voimakkaita virikkeitä kuten 
tietokoneella pelaamista tai  
elokuvan katselua.

• Jos oireita on vielä 10 päivän 
kuluttua, mene lääkäriin.

lähde: terveurheilija.fi

”AIVOTÄRÄHDYS VOI 
VAHVISTAA AHDISTUSTA 
JA PANIIKKIHÄIRIÖITÄ.”
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teksti niina melanen kuvat mostphotos

KUN AIVOT  
TÄRÄHTÄÄ

Suurin osa aivotärähdyksen saaneista toipuu 
muutamassa päivässä, mutta joskus iskusta päähän 

voi seurata negatiivisten asioiden kierre, joka  
vaikuttaa ihmissuhteisiin ja jopa talouteen.

A ivot kelluvat hyvin suojattu-
na pääkallon sisällä aivo- ja 
selkäydinnesteessä. Jos pää-
hän osuu voimakas isku,  
aivot heilahtavat, törmäävät 
kallon seinämiin ja tärähtä-

vät. Suurin osa aivotärähdyksistä para-
nee levolla, mutta oireiden pitkittyessä 
tarvitaan kuntoutusta.

Liukastuminen kadulla tai täl-
li urheiluharrastuksessa ovat tavallisia  
aivotärähdyksen syitä. Aivosäätiön mu-
kaan noin 15 000–20 000 ihmistä kol-
hii päänsä vuosittain. Suurin osa heis-
tä toipuu kymmenen päivän kuluessa, 
mutta 10–15 prosentilla esiintyy jopa 
vuosia kestäviä vaivoja.

AIVOT SÄÄTELEVÄT  
KAIKKEA TOIMINTAA
Aivot ovat hermosoluista muodostunut 
verkosto, jossa kulkee jatkuvasti valta-
va määrä viestejä. Näkö-, kuulo-, tun-
to- ja hajuaistin havainnot kulkevat sa-
lamannopeasti hermosolulta toiselle ja 
päätyvät aivojen käsiteltäviksi. 

Aivot koordinoivat ja ohjaavat kaik-
kea toimintaa ja tekemistä, mutta ne 
vaikuttavat myös persoonallisuuteen, 
tunteisiin ja muistiin.

Isku päähän aiheuttaa häiriön tä-
hän huippuluokan koordinaatio- ja 
viestintäjärjestelmään. Aivotärähdyk-
seen liittyvät erilaiset oireet kuten väsy-
mys, päänsärky tai sumuinen olo kerto-
vat siitä, että aivot eivät pysty käsittele-
mään aistien välittämää tietoa.

– Esimerkiksi näköaistimus ei väli-
tykään tavalliseen tapaan aivoihin, vaan 
potilas näkee kaksoiskuvan tai makuul-
ta pystyy noustessa verenpaine ei eh-
di mukaan, jolloin potilas tuntee hui-
mausta tai tällin saaneet aivot eivät kes-
tä keskittymistä vaativaa työskentelyä, 
Hyve Aivotärähdysklinikalla työsken-
televä liikuntalääketieteen erikoislää-
käri Timo Hänninen kuvaa tilannetta.

ENSIHOITONA LEPO
Aivotärähdyksistä paranee yleensä le-
volla. Hänninen korostaa, että aivotä-
rähdyspotilaalle lepo tarkoittaa myös 
ajattelun rauhoittamista.

– Silmiä ja aivoja pitää lepuuttaa 
myös. Ei voi lukea tenttiin, pelata tie-
tokonepeliä tuntia putkeen tai katsoa 
elokuvaa.

Suurin osa aivotärähdyksen saaneis-
ta toipuu ennalleen lepäämällä muuta-
massa päivässä, jonka jälkeen voi asteit-
tain palata normaaliin elämään. 

AJOISSA LÄÄKÄRIIN
Jos oireet eivät kuitenkaan hellitä vii-
kon kuluessa, kannattaa hakeutua hoi-
toon. Moni sinnittelee oireiden kanssa 
liian kauan.

Pitkittyneissä oireissa potilas on 
yleensä itse huomannut työkyvyn tai 
yleisen toimintakyvyn alentuneen.

– Saatetaan ajatella, että tähän ei ole 
hoitoa. On väsymistä, huimausta, keskit-
tyminen on haastavaa. Oireita siedetään 
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pitkäänkin, kunnes lopulta tullaan vas-
taanotolle, sanoo Hänninen. 

Viivyttely hoitoon hakeutumisessa 
voi pidentää kuntoutumisaikaa, sillä jos 
päävamman seurauksena syntyneitä oi-
reita on ollut jo muutaman kuukauden, 
aivot ovat ehtineet tottua vääriin ärsyk-
keisiin, joista poisoppiminen vie aikansa. 

Pitkittyneistä oireista kärsiviä poti-
laita hoitanut Hänninen on myös näh-
nyt, miten hoitamaton aivotärähdys on 
käynnistänyt kasautuvien oireiden ne-
gatiivisen kierteen. 

– Saattaa ilmetä niskakipua, joka 
häiritsee unta, josta taas on seurauksena 
väsymistä päivisin, muisti pätkii, työn 
tekeminen takkuaa, tämä kaikki voi 
vaikuttaa sosiaalisiin suhteisiin ja ken-
ties johtaa taloushuoliin, hän kuvaa pit-
kittyneen oireilun viheliäistä kierrettä.

TÄSMÄHARJOITTELUA AIVOILLE
Pitkään jatkuneiden oireiden hoi-
doksi ei riitä enää pelkkä lepo, vaan 

on tärkeää tunnistaa ja harjoitella nii-
tä toimintoja, jotka aiheuttavat oirei-
ta. Hänninen ottaa esimerkiksi silmä-
oireet.

– Jos silmien liikuttaminen sivulta 
toiselle aiheuttaa päänsärkyä ja huo-
noa oloa, niin ei voi mennä katsomaan 
tennisottelua, mutta ei pidä myöskään 
maata vain silmät kiinni, vaan silmiä 
tulee harjoittaa. Ensin hitaammin ja 
kapeammalla liikeradalla ja sitten vä-
hitellen nopeammin. Jos katseen koh-
distaminen aiheuttaa oireita, kohdis-
tamista harjoitellaan taas rajoitetusti 
niin, että aivot tottuvat siihen.

Myös fysioterapeutit ovat aivotä-
rähdyksen kuntoutuksessa isossa roo-
lissa. Jos potilaan vamma on synty-
nyt kaatumisen seurauksena, rintaran-
ka on voinut jumittua tai lihaksissa on 
kireyttä, jolloin tarvitaan hierontaa, li-
hasten aktivointia ja rentoutusharjoi-
tuksia.

Lääkärin vastaanotolla selvitetään 
myös, onko potilaalla taustalla aikai-

sempaa toiminnan alenemaa, joka 
ei liity aivotärähdykseen, mutta joka  
oireilee nyt voimakkaammin aivotä-
rähdyksen seurauksena. 

– Jos aikaisemmin on ollut esimer-
kiksi mielialahäiriöitä, aivotärähdys 
voi provosoida pelkotiloja ja nostaa 
esiin tai vahvistaa ahdistusta tai paniik-
kikohtauksia, Hänninen sanoo.

TUNTEIDEN JÄSENTÄMINEN  
AUTTAA PELKOON
Psykologi Satu Lähteenkorvan mu-
kaan mikä tahansa onnettomuus tai 
äkillinen toimintakyvyn muutos voi 
nostaa pelot pintaa ja ajatus siitä, et-
tä olisi voinut käydä vielä huonommin 
jää helposti kaihertamaan mieltä. 

– Aivot tavallaan jumittuvat siihen 
ajatukseen mitä vielä pahempaa olisi 
voinut tapahtua.

Hän muistuttaa, että silloin kun 
äkillinen vamma kuten aivotärähdys 
laskee toimintakykyä, on lupa pel-
koon. Ahdistuksen tai paniikkioirei-
den kanssa ei kuitenkaan kannata jää-
dä yksin.

– Tilanteen jäsentäminen ammatti-
laisen kanssa on korjaavaa ja tuo psy-
kologista turvallisuutta. Sekaville tun-
temuksille löytyy nimiä ja turvallisuu-
den tunne alkaa rakentua, Lähteenkor-
va sanoo.

TAVOITTEENA SAADA  
TOIMINTAKYKY ENNALLEEN
Pitkään jääkiekkojoukkueiden lääkin-
tätiimeissä työskennellyt Timo Hänni-
nen painottaa, että oli kyseessä sitten 
huippu-urheilija, kirvesmies tai toi-
mistotyöntekijä, on tärkeää selvittää 
mikä on arjen toiminnan vaatimusta-
so ja aloittaa kuntoutus.

– Kirvesmies tekee raskaita nostoja 
kädet ylhäällä, sen on siis onnistutta-
va ilman oireita, toimistotyössä ollaan 
paljon näytön ääressä, joten siihen liit-
tyvä tekeminen on palautettava nor-
maalille tasolle, Hänninen summaa..

LEPO TARKOITTAA MYÖS 
AJATTELUN RAUHOITTAMISTA.
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No nyt on jännä paikka

Nyt kasko -20 % verkosta vuodeksi.

Älä jää tien päälle.

Psst... Ammattiliiton jäsenelle lisäetu! 

turva.fi/auto
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Yleisin lääkkeiden aiheuttama  
sivuvaikutus on syljen erityksen  

väheneminen. Suuta kuivattavat esi-
merkiksi monet psyykenlääkkeet, parkin-
sonismilääkkeet, epilepsialääkkeet, ve-

renpaine- ja sydänlääkkeet, allergialääk-
keet, migreenilääkkeet ja närästyslääk-
keet. Suomessa on markkinoilla noin 

400 lääkettä, jotka vähentävät syljen eri-
tystä, ja mitä useampi lääke on käytössä, 
sitä todennäköisemmin ne yhteisvaiku-

tuksena lisäävät suun kuivumista.

Suun kuivuminen nopeut-
taa hampaiden reikiinty-
mistä. Huulet rohtuvat hel-
posti eikä hammasprotee-

si pysy paikoillaan. Puhumi-
nen ja nieleminenkin voi olla 
vaikeaa kuivan suun takia. 

Kuivan suun kostuttamiseen 
voi käyttää keittosuolaliuos-
ta tai haaleaa, laimeaa ka-

momillateetä. Vedenjuominen 
on hyvä ensiapu. Ruokaöljy tai 

apteekista saatava suugee-
li auttavat häiritsevään kuivu-
miseen, ja myös ksylitolipastil-
lin imeskely tai purkan pures-

kelu lisää syljeneritystä. 

teksti elina kujala kuvat mostphotos

Lääkkeillä voi olla monenlaisia  
haittavaikutuksia suun terveyteen. 

IKENET KASVAA 
JA KIELI KUIVUU
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Suun limakalvoille lääkkeet voi-
vat aiheuttaa arkuutta, haavaumia, 
punoitusta, vaaleita verkostomai-

sia juovia ja sieni-infektioita. Lima-
kalvomuutoksia voivat aiheuttaa esi-

merkiksi solunsalpaajat, tulehduskipu-
lääkkeet, diabeteslääkkeet, MS-taudin 
lääkkeet ja Crohnin taudin lääkkeet. 

Pitkäaikainen antibioottihoito voi nä-
kyä suussa sieni-infektiona. 

Epilepsian, reuman ja  
sydän- ja verisuonitautien 
hoitoon käytettävät lääk-
keet voivat aiheuttaa ike-

nien liikakasvua. Esteettisen 
haitan lisäksi liikaa kasvaneet 
ikenet voivat vaikeuttaa ham-
paiden puhtaana pitämistä ja 

pitää yllä ientulehdusta. 

Makuaistin muuttumi-
nen on yleinen lääkkeiden 
haittavaikutus. Tavallisin 
on metallin maku. Joskus 

makuaistin häiriö voi kestää 
pitkäänkin, vaikka lääkkeen 
käytön olisi jo lopettanut. 

Syövän hoitojen yhteydessä suun 
terveyteen kannattaa kiinnittää 

erityistä huomiota. Suun kuivumi-
nen, limakalvojen rikkoutuminen ja 
sitä seuraava kipu suussa, veren-

vuoto, makuaistin heikkeneminen ja 
nielemisvaikeudet ovat yleisiä syö-
pälääkkeiden sivuoireita. Jos joutuu 
oksentamaan usein, hampaisiin voi 

tulla pysyviä kiillevaurioita.

Haittavaikutuksista huolimat-
ta lääkitys on yleensä välttä-

mätön. Usein paras hoitokeino on 
ennaltaehkäisy: Säännöllinen ham-
paidenharjaus, hammasvälien puh-

distaminen, säännölliset ruokai-
lut ja ksylitolipastilli ruoan jälkeen. 
Hammaslääkärissä tai suuhygie-

nistillä kannattaa käydä säännölli-
sesti. Vastaanotolle mennessä mu-
kaan kannattaa ottaa ajantasainen 

lääkelista. 

duodecim terveyskirjasto, hus, hammassirkku.fi
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teksti antti vanas kuvitus salla pyykölä

KASVUTARINOITA  
JA PAKOTETTUJA  

VALINTOJA
Kun ihminen haluaa aikuisena opiskella lähihoitajaksi, ajatus on 
usein kypsynyt mielessä jo vuosia. Valitettavasti opiskelijoiden 

joukossa on myös niitä, joita ala ei kiinnosta.

H alu olla pienemmän puolel-
la, auttaa ja tehdä omien ar-
vojen mukaista työtä. Nämä 
sanat toistuivat keski-ikäis-
ten lähihoitajaopiskelijoi-
den, aikuisten alanvaihta-

jien, puheissa.
– Opiskelijat kertoivat jo nuoruu-

dessa ilmenneestä vahvasta hoivavie-
tistä. Jokin mutka matkassa vei kui-
tenkin nuorena opiskelemaan jotakin 
muuta kuin sitä, mikä oli aidointa it-
seä, sanoo ammattipisto Gradiassa Jy-
väskylässä lehtorina toimiva Helena 
Taskinen. Taskisen väitöstutkimus pe-
rustuu neljääntoista haastatteluun, jois-
sa keski-ikäisenä lähihoitajakoulutuk-
seen hakeutuneet kertoivat, mitä kou-
lutus ja ammatinvalinta heille merkitsi-
vät ja miksi ja miten he olivat tähän va-
lintaan päätyneet. Haastattelut tehtiin 
2010-luvun lopussa.

Taskisen haastattelemat aikuisopis-
kelijat eivät katselleet tulevaa ammatti-
aan ruusunpunaisten lasien läpi. Kaikki 
olivat läpäisseet pääsy- ja soveltuvuusko-
keet ja aloittaneet opinnot. Monilla oli 
jo ensimmäinen työssäoppimisen jakso-
kin takanaan. Kuva lähihoitajan työstä 
oli realistinen.

Mä luulen, että mulla on ollu se ko-
ko ajan siellä taustalla. Mutta mä oon ko-

ko ajan väkiste painanu sitä alas. Että nyt 
mä pääsen toteuttamaan sitä. Mulla on 
vähä niinku semmonen tunne, että nyt mä 
pääsen vapaaks. 

Taskinen kuvaa väitöskirjassaan ura-
siirtymän merkitystä viiden tarinatyy-
pin avulla. Niistä ensimmäinen kertoo 
aidon minuuden selkiytymisestä. Tari-
nakirjon toisessa päässä taas on kyse ah-
dingosta, arvottomuuden tunteista ja 
pakon edessä tehdyistä ratkaisuista.

HOIVAVIETTI YLLÄTTI TUTKIJAN
Opiskelijoiden tarinat minuuden sel-
kiytymisestä olivat kasvutarinoita. 
Edellisessä työssä itsensä toteuttaminen 
ei ollut onnistunut. Kriisit ja muut vas-
taan tulleet haasteet olivat ajaneet poh-
timaan tarkemmin omia arvoja ja elä-
mänkulkua. Viimein muutoksen vaati-
ma päättäväisyys löytyi.

– Aidon minuuden selkiytyminen 
-tarinatyyppiin kuuluvat opiskelijat lii-
kuttuivat kovasti kertoessaan, että olivat 
viimein päässeet opiskelemaan sellaisel-
le alalle ja tekemään sellaista työtä, jo-
ka kiinnostaa ja motivoi oikeasti, Taski-
nen kertoo.

Hän sanoo ihmetelleensä tutkimus-
ta tehdessään hoivaviettiä ja sen voimak-
kuutta. Mistä halu auttaa muita kum-

puaa – perimästä, persoonallisuudesta 
vai ympäristöstä?

– Halu auttaa ja olla heikomman 
puolella oli joka tapauksessa ollut mo-
nilla opiskelijoilla mukana lapsesta saak-
ka, ja se eli vahvana vielä keski-iässäkin.

Heräs kehitysvammasten kanssa toi-
miessa semmonen ääretön palo päästä 
niinku heidän kanssa tekemään työtä. Hy-
vän arjen puolesta.

– Eräs kertojista oli lähtenyt nuore-
na tekniselle alalle ja tehnyt pitkään asi-
antuntijatyötä. Koko ajan hän oli kui-
tenkin kaivannut ihmisten kanssa teh-
tävään, toisten auttamiseen tähtäävään 
työhön. Elämästä oli puuttunut jokin 
palanen. Sen löydyttyä kertoja tunsi ole-
vansa vapaa, Taskinen kuvailee.

Vapauden ja omien arvojen löytä-
mien oli talouttakin tärkeämpää. Eräs 
haastateltu suunnitteli asuntonsa myy-
mistä ja muuttoa pienempään saadak-
seen opinnot rahoitettua. Moni tarvit-
si kuitenkin yhteiskunnan tukea opin-
toihinsa.

Opiskelijat olivat usein perheellisiä, 
joten muutos kosketti muitakin kuin 
heitä itseään.

– Eräs opiskelija kertoi käyneensä pit-
kät neuvottelut puolison kanssa ennen 
kuin yksimielisyys alan vaihdosta löytyi. 
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Oli kuulemma hymy venynyt korviin as-
ti, kun kertoja pääsi viimein naputtele-
maan hakemusta lähihoitajaopintoihin, 
Taskinen kuvailee.

KRIISI TOI MUUTOKSEN
Vahva sisäinen motivaatio lähihoitajan 
työhön oli pääosassa myös merkityk-
sellisyyden löytäminen -tarinatyypissä.  
Motivaatio ei kuitenkaan ollut kulkenut 
mukana aina, vaan se oli seurausta krii-
sin aiheuttamasta muutoksesta.

– Oli tehty mielekkäänä ja arvokkaa-
na pidettyä työtä, mutta sitten elämässä 

tapahtui jotakin, joka muutti arvomaa-
ilman. Entinen työ alkoi tuntua tyhjäl-
tä, Taskinen selittää.

Tuli se, että tässä minun työssä ei oo oi-
keestaan mitää järkee. Et kaikista tärkeintä 
on saaha vaan tavaraa paikalle hyllyy hir-
veetä vauhtii, että ihmiset ostas enemmän.

Esimerkistä käy kaupan alan joh-
totehtävissä työskennellyt henkilö, jo-
ka oli pätevä ja osaava työssään. Muu-
toksen tarve ei lähtenyt työstä vaan per-
he-elämän tragediasta. 

– Paljastui, että oma lapsi käytti huu-
meita. Sen jälkeen työ kaupan alalla alkoi 
tuntua joutavalta laatikoiden siirtelyltä.

PAKKO TEHDÄ JOTAKIN
Taskisen aineistosta löytyy myös toisen-
laisia tarinoita – sellaisia, joilla ei ole mi-
tään tekemistä arvojen ja ihanteiden to-
teutumisen tai vapautumisen kanssa. 

Välttämättömän valinnan tekeminen 
-tarinatyypissä olennaista oli selviytymi-
nen: piti tehdä jotain elämään ilmaan-
tuneen ongelman ratkaisemiseksi. Usein 
tuo ongelma oli työttömyys.

– Tämä ryhmä suretti eniten. Ihmi-
set olivat pudonneet jollakin tavalla kyy-
distä, oli esimerkiksi työttömyyttä tai sen 
uhkaa. Lähihoitajan työ ei kiinnostanut 
sinänsä, mutta tiedettiin, että alalta sai-

si varmasti töitä, ja niin selviydyttäisiin 
taas vähän matkaa eteenpäin.

Kertomuksia leimasivat kokemukset 
turvattomuudesta ja näköalattomuudes-
ta, voimattomuuden ja arvottomuuden 
tunteet sekä taloudellinen ahdinko.

Olin niin väsynyt, ja niin jotenkin 
poikki. Niin et miten, kuka mut haluaa 
ees mihinkään. Et olin jotenkin maassa 
kaikilta osin.

– Kertojilla ei ollut hakuvaiheessa sel-
keää käsitystä siitä, mitä lähihoitajan työ 
on ja mitä se vaatii. Ala ei kiinnostanut 
sinänsä, eikö omasta soveltuvuudesta-
kaan ollut selvää kuvaa.

Lähihoitajakoulutukseen haettiin 
usein kiireessä ja ohjattuna, ilman omaa 
halua tai harkintaa.

– Ohjaaja saattoi olla entinen työn-
antaja, joka oli sattumoisin huomannut 
lehdestä opintohaun alkaneen.

Tilanteeseen vaikutti myös haastatte-
lujen tekoaikaan voimassa ollut niin sa-
nottu aktiivimalli, jonka tavoitteena oli 
saada työttömät hakemaan entistä aktii-
visemmin työtä tai koulutusta. Työttö-
myyskorvausta leikattiin, jos aktiivisuus- 
ehto ei täyttynyt.

No se tuli vähän niinku puskista. Alus-
sa se oli vähän semmonen viimenen oljen-
korsi, et jotain on löydettävä.

TULEVAISUUDESSA UHKAAVA VALTAVA LÄHIHOITAJAPULA 
ON TAATUSTI MINISTERIENKIN TIEDOSSA.

”PALJASTUI, ETTÄ 
OMA LAPSI KÄYTTI 

HUUMEITA. SEN 
JÄLKEEN TYÖ KAUPAN 

ALALLA ALKOI 
TUNTUA JOUTAVALTA 

LAATIKOIDEN 
SIIRTELYLTÄ.”
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LÄHIHOITAJAN TYÖ EI 
KIINNOSTA SINÄNSÄ, 
MUTTA ALALTA SAA 

VARMASTI TÖITÄ.

Tehokas aikuisten uraohjaus olisi 
Taskisen mukaan auttanut näitä opis-
kelijoita miettimään tarkemmin itsel-
le parhaiten sopivaa suuntaa. Sitä kui-
tenkin oli ja on edelleen tarjolla aivan 
liian vähän.

– Jos valinta on pakotettu, motivaa-
tio ei tahdo riittää tutkinnon loppuun 
suorittamiseen. Opintojen keskeyttä-
minen voi toisaalta olla hyvästäkin, sil-
lä parhaassa tapauksessa se johtaa uu-
teen yritykseen ja itselle paremmin so-
pivaan valintaan..
väitös

helena taskinen: urasiirtymä keski-iässä 
- koulutushakupäätöksen ja lähihoita-
ja-ammatinvalinnan merkitys ja raken-
tuminen keski-ikäisten lähihoitajakoulu-
tukseen hakeneiden tarinoissa. jyväskylän 
yliopisto 2024

(suorat lainaukset otettu tutkimuksen 
haastatteluaineistosta.) 

Säästöpäätös vailla järjen häivää

E
npä muista hullumpaa suun-
nitelmaa ennen kuulleeni, 
sanoo lehtori Helena Tas-
kinen, kun puheeksi tulee 
hallituksen päätös leika-
ta 120 miljoonaa ammatil-

lisesta koulutuksesta.
Leikkaus on tarkoitus kohdentaa 

opiskelijoihin, joilla on jo valmiiksi 
toisen asteen tai sitä korkeampi tut-
kinto. 

Ammattiopisto Gradian lähihoita-
jaopiskelijoista kolmannes on yhteis-
haun kautta taloon tulleita nuoria. 
Loput ovat aikuisia, joilla on usein jo 
jokin tutkinto taustalla. 

– He ovat joko työttömiä tai työt-
tömyysuhan alaisia tai niitä, jotka ha-
luavat vaihtaa merkitykselliseksi ko-
kemaansa työhön. Leikkauksen jäl-

keen on olemassa riski, että osa täs-
tä ryhmästä katoaa, Taskinen toteaa.

Hänellä on suora kosketus säästö-
jen seurauksiin sekä opettajantyönsä 
että väitöstutkimuksensa kautta.

– Yksikään tutkimukseni keski-ikäi-
sistä lähihoitajaopiskelijoista ei luul-
tavasti olisi aloittanut opintoja ensi 
vuoden alussa voimaan tulevilla uu-
silla ehdoilla. Kaikilla oli alla jokin ai-
kaisemmin suoritettu tutkinto.

Hulluinta säätöpäätöksessä on se, 
että tulevaisuudessa uhkaava valtava 
lähihoitajapula on taatusti ministeri-
enkin tiedossa. Sekin tiedetään, että 
suuri osa lähihoitajiksi valmistuvista 
on uudelleenkouluttautujia, joilla on 
jo plakkarissaan yksi tutkinto.

Hallituksen säästötempaus ällis-
tyttää myös periaatteellisesti. Edel-

linen hallitushan nimenomaan sitou-
tui jatkuvaan kouluttautumiseen.

– Mikä ihme maailmassa yhtäkkiä 
muuttui, kun nykyinen hallitus toimii 
juuri päinvastoin, Taskinen kysyy.

Tosiasiat eivät ole muuttuneet. 
Työurat ovat nykyään mosaiikkia, 
eivät tasaisia kiitoratoja koulusta 
töihin ja eläkkeelle. Leikkauspäätös 
onkin Taskisen mielestä käsittämä-
tön sekä koko elämän kestävän kou-
luttautumisen että hoitoalan nykyi-
sen ja tulevan työvoimapulan kan-
nalta.

– Muutos voi romauttaa sote-alan 
työtilanteen. Leikkaukset myös es-
tävät urasiirtymiä, jotka lisäävät 
työn tuottavuutta yhteiskunnan kan-
nalta, ja hyvinvointia ja onnellisuutta 
yksilön kannalta..
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teksti saija kivimäki kuvat mostphotos

HUUTIA  
PÄÄNSÄRYLLE

Uudet täsmälääkkeet estävät tehokkaasti migreeniä. 
Kohtauksista silti tuskin päästään koskaan kokonaan eroon.

M igreeni on yleinen ja pit-
kään tunnettu vaiva. Sii-
tä kärsii noin joka kym-
menes aikuinen. Naisil-
la migreeni on lähes kol-
me kertaa yleisempää kuin 

miehillä. Työelämässä se on varsin ta-
vallinen lyhyiden sairauspoissaolojen 
syy. Kuvauksia migreenikohtauksista 
on säilynyt muinaisten roomalaisten 
ajoilta asti. Tunnettuudesta huolimat-
ta kohtauksia on vuosikausia hoidet-
tu lääkkeillä, jotka on alun perin kehi-
tetty jonkin toisen sairauden hoitoon, 
esimerkiksi verenpaine-, masennus- ja 
epilepsialääkkeillä. Ensimmäiset var-
ta vastan migreenin hoitoon tarkoite-
tut lääkkeet ovat Suomessa olleet hoi-
tovalikoimassa vasta muutaman vuo-
den ajan.

– Järjettömän iso harppaus migreenin 
hoidossa, kuvailee muutosta neurologi-
an erikoislääkäri Markku Nissilä. Hän 

on seurannut työssään migreenilääkkei-
den kehitystä yli kolmen vuosikymme-
nen ajan, hoitanut migreenipotilaita ja 
tehnyt itsekin lääketutkimusta.

Ensimmäisenä markkinoille ehtivät 
migreenin biologiset estolääkkeet. Teho 
on vaikuttava.

– Suurella osalla potilaita koh-
taukset on saatu pienenemään vähin-
tään puolella. [Biologista estolääket-
tä] Erenumabia koskeva rekisteritut-
kimus osoitti, että se vähensi migree-
nistä johtuvia sairauspoissaoloja yli 70 
prosenttia.

Biologisten estolääkkeiden rinnal-
le on sittemmin tulleet uudet tablet-
tilääkkeet gepantit. Molempien koh-
teena on kehon pieni välittäjämole-
kyyli CGRP (Calcitonin Gene-Related 
Peptide), Migreenikohtauksen aikana 
CGRP-tasot kohoavat elimistössä, veri-
suonet laajenevat ja kipua aistivat her-
mot aktivoituvat.



 SUPER 11/2024  45

Migreenin  
kohtauslääkkeet
• Kohtauslääkkeet tulisi ottaa 
mahdollisimman pian kohtauk-
sen alettua.

• Ensimmäiseksi lääkkeeksi  
ehdotetaan tulehduskipulääk- 
keitä ja parasetamolia joko  
yhdessä tai erikseen. Kerta- 
annoksen on oltava riittävän 
suuri. Lisänä voidaan käyttää 
tarvittaessa pahoinvointilääkettä.

• Triptaanit ovat olleet keino- 
valikoimassa 1990-luvulta saak-
ka. Niiden vaikutus perustuu 
pääosin CGRP:n vapautumisen 
vähentämiseen hermopäätteis-
tä. Triptaanit eivät kuitenkaan 
sovi kaikille haittojen vuoksi, 
eivätkä auta migreeniauraan.

Migreenin  
estolääkkeet
• Toistuvia ja voimakkaita  
migreenikohtauksia voidaan 
ehkäistä estolääkkeillä. Lääki-
tyksen tehoa seurataan pään-
särkypäiväkirjalla. Sopiva lääki-
tys löytyy kokeilemalla.

• Perinteisiä estolääkkeitä ovat 
esimerkiksi verenpainelääkkee-
nä käytetyt sartaanit, beetasal-
paajat, masennus- ja epilepsia-
lääkkeet.

• Vaikean migreenin estohoi-
toon voidaan käyttää biologi-
sia estolääkkeitä ja gepantteja. 
Molempien toiminta perustuu 
CGRP:n toiminnan estämiseen. 

lähteet: migreenin käypä hoito 
-suositus ja neurologi markku 
nissilä

MIGREENIÄ ON HOIDETTU MUIHIN 
SAIRAUKSIIN TARKOITETUILLA 

LÄÄKKEILLÄ, MUTTA NYT TILANNE 
ON MUUTTUNUT.
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– Biologiset estolääkkeet ja gepantit 
iskevät CGRP:n vaikutuskohtaan sa-
malla tavalla kuin beetasalpaajat salpaa-
vat beetareseptorit. Ne toimivat ikään 
kuin CGRP-salpaajina ennen kuin ke-
hon kipureaktio ehtii käynnistyä.

Migreenin päivitettyyn Käypä hoito 
-suositukseen biologiset lääkkeet on jo 
otettu mukaan.

UUDET LÄÄKKEET  
VAIN VAIKEIMPIIN TAPAUKSIIN
Uusien migreenilääkkeiden korvatta-
vuuden edellytyksenä on, että kohtauk-
sia on vähintään kahdeksana päivänä 
kuukaudessa eikä niitä olla saatu ku-
riin muilla lääkkeillä tai muut lääkkeet  
eivät sovi käyttäjälle. Käytännössä taus-
talla on oltava pitkä hoitohistoria. 

Biologinen estolääke pistetään ihon 
alle yleensä neljän viikon välein.

– Annos ei imeydy salamannopeas-
ti ja sen vaikutus voi väsyä ennen uutta 
pistosta. Päänsärkypäiväkirjoista näkyy, 
että useimmilla potilailla viikot kaksi ja 
kolme ovat yleensä täysin säryttömiä ja 
suurin osa kohtauksista on viimeisen 
viikon aikana.

Tablettilääke gepantissa lääkkeen pi-
toisuus on tasaisempi. 

Perinteisempiin migreenilääkkeisiin 
verrattuna uusilla lääkkeillä on vain vä-
hän haittavaikutuksia. 

– Ummetus on mahdollinen hait-
ta. Siihen saa helpotusta käsikauppa-
valmisteilla. Biologisesta lääkkeestä voi 
harvoin seurata allerginen reaktio.

Uudet migreenilääkkeet ovat terve-
tullut lisä hoitovalikoimaan. Eri lääkkeet 
täydentävät toisiaan, ja niitä voidaan tar-
vittaessa käyttää myös yhtä aikaa. 

Jotkut ovat saaneet helpotusta esi-
merkiksi hermomyrkky botuliinista. Se 
on ensimmäinen kroonisen migreeniin 
hoitoon hyväksytty lääke. Sillä, kuten 
muilla aikaisemmilla migreenilääkkeil-
lä, on ollut toinen käyttötarkoitus.

– Otsaryppyjä esteettisistä syistä silo-
tuttaneet ihmiset huomasivat migreeni-
kohtausten häviävän botuliinipistosten 
myötä. Pistos annetaan ihon alle, jos-
ta se rentouttaa lihasta ja estää muun 
muassa CGRP:n vapautumisen hermo-
päätteistä migreenikohtauksen aikana.

Botuliinipistoksia voidaan antaa 
myös purentalihasten alueella. Purenta- 

BOTULIINI ON ENSIMMÄINEN 
KROONISEN MIGREENIN HOITOON 

HYVÄKSYTTY LÄÄKE.
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lihasten jännittäminen voi pahentaa 
migreeniä, ja pistoksella lihas saadaan 
rentoutumaan.

NUORET VÄLIINPUTOAJINA
Lääkkeistä saa ehtojen täyttyessä Ke-
la-korvausta, mutta joillekin 50 euron 
alkuomavastuu ja yli 600 euron vuosio-
mavastuu voi olla liikaa. Ensi vuoden 
alusta alkuomavastuu nousee 70 euroon.

Myös botuliinipistokset voivat olla 
vähävaraisten ulottumattomissa. Botulii-
ni on kroonisen migreenin hoidossa pe-
ruskorvattava, mutta hyvinvointialuei-
den käytännöt botuliinipistosten myön-
tämiseen vaihtelevat. Osassa hyvinvoin-
tialueita pistoksen voi saada muutaman 
kerran, minkä jälkeen hoidon jatkumi-
nen on migreenikon omasta maksuky-
vystä kiinni. Yhden hoitokerran hinta on 
joitain satoja euroja.

Kela-korvausta uusista migreeni-
lääkkeistä saavat ainoastaan täysi-ikäi-

set. Lääkkeillä ei olla tehty riittävästi 
nuorisotutkimuksia, jotta ne voitaisiin 
hyväksyä korvauksen piiriin, Markku 
Nissilä kertoo.

– Farmakologisesti ei ole mitään es-
tettä antaa lääkkeitä, varsinkin mitä lä-
hemmäs aikuisikää tullaan. Minulla on 
potilaita, joiden kanssa tuijotetaan ka-
lenteria ja odotetaan, että hoito voidaan 
aloittaa.

Yläikärajaa migreenin lääkehoidoil-
le ei ole.

– Botox-pistoksia en enää yli 
70-vuotiaille laittaisi otsaan, mutta 
biologiset lääkkeet ovat sydän- ja ve-
risuonitautien suhteen turvallisia, nii-
den käytölle ei ole sen puolesta estettä. 
Migreenin oireet myös iän myötä jon-
kin verran hiipuvat. 

KIVUTTOMAMPAAN TULEVAISUUTEEN
Migreenin lääketutkimukseen satsa-
taan paljon. Yhdysvalloissa on käytös-

MIGREENIIN ON YHDISTETTY  
124 ERI GEENIÄ.

sä useita lääkkeitä, joille kenties saa-
daan viipeellä myyntilupa myös Eu-
rooppaan. Huomio on erityisesti 
migreenin estohoidossa. Entistä pa-
rempaa hoitoa on luvassa, mutta ih-
meitä ei Markku Nissilän mukaan 
kannata odottaa.

– Sanoisin, että ennemmin pääsem-
me syövästä eroon kuin migreenistä. 
Migreeni on genetiikan ohjaama sai-
raus. Siihen on yhdistetty 123 eri gee-
niä, eikä jokaista pystytä muokkaamaan 
tai sammuttamaan.

– Valitettavasti on pieni osa potilai-
ta, joille uusistakaan lääkkeistä ei ole 
hyötyä tai niiden teho hiipuu ajan myö-
tä. Kipumekanismit ovat silloin kenties 
menneet ihmisen kehossa pitkälle, ki-
pu on ikään kuin poltettu ihmisen vir-
tapiireihin.

Silloinkin kun migreeniä ei saada 
kokonaan estettyä, helpotusta voi tuo-
da kohtausten harveneminen ja migree-
nipäivien väheneminen..

Migreenin syyllisenä 
pidetty CGRP
• Migreenin uskotaan aiheutta-
van pieni välittäjämolekyyli  
CGRP (Calcitonin Gene-Related 
Peptide), joka vaikuttaa kehon 
verisuoniin ja hermostoon.

• Migreenikohtauksessa  
CGRP-molekyyliä vapautuu  
hermopäätteistä. CGRP laajen-
taa verisuonia erityisesti päässä, 
mikä voi näkyä ulospäin ohimo-
suonen pullottamisena

• Biologiset estolääkkeet nap-
paavat CGRP-molekyylit ennen  
kuin ne ehtivät käynnistää ke-
hossa kipureaktion. Gepantit 
puolestaan estävät CGRP-mo-
lekyylien  tarttumisen vaikutus-
kohtaansa.

• CGRP-molekyylin yhteyttä 
vaihdevuosien kuumiin aaltoihin 
on tutkittu.
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ME OLEMME SUPER
Juttusarjassa seurataan ammattiosastojen  
toimintaa eri puolilla Suomea.

TEATTERIIN NAURAMAAN
Kokkolan ammattiosasto teki lokakuise-
na perjantai-iltana retken kotikaupun-
kinsa teatteriin. Mukaan kehuttua Ihan 
pakko -komediaa lähti katsomaan 65 su-
perilaista. Kaikki viihtyivät nauruher-
moja koetelleessa esityksessä, ja tilanteet 
ja roolihahmot olivat kuulemma arkielä-
mästä tunnistettavia ja samaistuttavia.

– Tänä vuonna ammattiosastolla on 
ollut toiminnassa teemana yhteisölli-
syys ja hyvinvointi. Teatteri-ilta sopi hy-
vin myös tähän teemaan. Paikallinen 
toiminta on meillä ollut tosi suosittua 
ja osallistujia on ollut aina hyvin, kertoo 
puheenjohtaja Eeva Hakala..

teksti elina kujala
kuva anne yrjänä
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Liity mukaan ja  
inspiroidu lähihoitajien 
maailmasta SuPerpodin 
parissa! Uusia jaksoja 

julkaistaan kuukausittain.

Tämä podcast on suunnattu kaikille, 
jotka ovat kiinnostuneita lähihoitajien 
ammatista, koulutuksesta ja työelämästä. 
Jokaisessa jaksossa käsittelemme 
ajankohtaisia ja mielenkiintoisia aiheita, 
jotka koskettavat lähihoitajia ja heidän 
työtään.

SuPerpod tarjoaa syvällisiä keskuste-
luja ja asiantuntijahaastatteluja, jotka 
valottavat lähihoitajien arkea sekä 
ammatin haasteita ja mahdollisuuksia. 
Tavoitteenamme on lisätä tietoisuutta 
lähihoitajien tärkeästä työstä ja edistää 
heidän asemaansa yhteiskunnassa.

Tervetuloa  
kuuntelemaan 
SuPerin uutta 
podcastia  
– SuPerpodia!

JAKSO 1 
Hoidetaan suurella huolella
Mistä löytyy hyvä työilmapiiri?
Kuinka turvataan alan vetovoima?

SuPer_Pod_11_24_1_1_indd.indd   1SuPer_Pod_11_24_1_1_indd.indd   1 29.10.2024   15.30.4329.10.2024   15.30.43
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SIRKKA-LIISA KIVELÄ
Yleislääketieteen ja geriatrian erikoislääkäri

VANHOJEN RAJATON RAKKAUS

E lämän näköalat laajenevat van-
hetessa. Niin käy myös rakkau-
den kokemuksille. Psyykkisen 
vanhenemisen tutkimukset ker-
tovat iäkkäiden ajoittain koke-
van voimakasta yhteyttä luon-

toon ja maailmankaikkeuteen. Heistä 
tuntuu, että he ovat rakentuneita pui-
den, kukkien ja eläinten kanssa samoista 
molekyyleista ja hiukkasista. He ovat osa 
luontoa. Syvät rakkauden ja yhteenkuu-
luvuuden tunteet koko elämää kohtaan 
saattavat vallata heidän mielensä.

Tämäntyyppiset ajatukset näyttä-
vät kuuluvan vanhojen senioreiden ko-
kemuksiin. Tämän olen huomannut 
puhuttuani senioreille vanhenemisen 

psyykkisestä kasvuprosessista ja siihen 
kuuluvasta syvällisestä kehittymisestä. 
Noin 90-vuotiaat tai sitä vanhemmat 
ovat puheeni jälkeen innostuneet kerto-
maan rollaattorikävelynsä aikana koke-
mistaan luontoon sulautumisen ja rak-
kauden tunteista. Auringon lasku iltai-
sin, taivaan punaiset värit tai ikkunalau-
dalle lentäneet linnut ovat saattaneet he-
rättää ilon siitä, että on saanut elää ja saa 
edelleen elää.

Nuoremmat seniorit kertovat mi-
nulle rakkaudestaan lastenlapsiaan koh-
taan. Monet sanovat näiden oman suvun 
pienten lasten olevan elämänsä täytty-
myksen. Kokemukset siitä, että on syn-
nyttänyt ja kasvattanut seuraavan suku-
polven ja nyt näkee oman työnsä jat-
kuvan omien lastensa ja heidän lasten-
sa kautta luovat voimakkaita onnistumi-
sen tunteita ja rakkautta lapsiin suoma-
laisuuden jatkajina.

Lehdet kertovat leskeytyneiden tai 
eronneiden senioreiden onnesta hei-
dän löydettyään uuden elämänkumppa-
nin.  Olen saanut kuulla näistä huuman 
ja onnen tunteista tavatessani iäkkäitä. 
Muistan noin 70-vuotiaan naisen ja mie-
hen tulleen luokseni ja kertoneen solmi-
neensa avioliiton pari vuotta aikaisem-
min. Nainen sädehti ja sanoi rakkauden 
löytymisen leskeytymisen jälkeen olevan 
hänen seniorielämänsä tärkeimmän ta-
pahtuman. ”Onhan meillä paljon elä-
mää ja monia kokemuksia takanamme, 
mutta emme anna niiden haitata tätä yh-
teistä onneamme.” Näin hän kuvasi seni-
orirakkauttaan. ”Minä ryhdyin huoleh-
timaan naisestani.” Tämä oli naisen vie-

ressä seisovan miehen lyhyt ja kaunis to-
teamus rakkaudesta.

Omaishoitajien teot ja hoidossa ole-
vien tukeutuminen hoitajiensa apuun 
kuvastavat omaishoitoon liittyvää rak-
kautta. Monet omaishoitajat pitävät rak-
kautta tärkeimpänä puolisonsa, muun 
omaisensa tai läheisensä hoidon taustana 
ja syynä. Hoidettavien haluttomuus siir-
tyä lyhytkestoiseenkin hoitoon kodin ul-
kopuolelle tuo esille heidän rakkauteen-
sa kuuluvan luottamuksen auttajaansa. 

Iäkkäitä tai vammaisia auttavat lähei-
set ja apua saavat ihmiset kertovat läm-
pimän läheissuhteen sekä avun antami-
sen ja saamisen tuomasta ilosta. Suhtee-
seen liittyvä läheisyys ja toiminta kuvas-
tavat lähimmäisrakkautta. 

Hyvään ammatilliseen hoitoon kuu-
luvaa hoitajan ja hoitoa saavan empaat-
tista ihmissuhdetta voi kuvata termillä 
”ammatillinen rakkaus”. Siihen liittyy 
paljon läheisiin ihmissuhteisiin kuuluvia 
tunteita ja huolenpidon tekoja, vaikka 
auttaja tekee työtään ammattinsa kautta.

Kuoleva voi kertoa näkevänsä rak-
kaan henkilön tulleen noutamaan hän-
tä elämän rajan toiselle puolelle. Onko 
kyseessä siirtyminen rakkauden rajatto-
muuteen? Tämä ajatus nousi mieleeni 
lukiessani suomalaisten tai ulkomaisten 
tutkijoiden kirjoituksia kuolevien koke-
muksista. Elämänsä loppua lähestyvän 
henkilön rakkauden tunteet eivät eh-
kä kohdistu vain eläviin ihmisiin ja elä-
vään luontoon. Voisiko rakkaus laajen-
tua myös kuolleisiin läheisiin?.

”Auringon lasku iltaisin, taivaan punaiset värit tai 
ikkunalaudalle lentäneet linnut herättävät ilon 
siitä, että on saanut elää ja saa edelleen elää.”
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SuPerin uusi hyvinvointikampanja SuPer-elämää 
starttaa 7.11. Työmarkkinapäivillä

SuPer-elämää

S
uomen Olympiakomitea 
haastoi SuPerin mukaan 
Toimintakykyinen Suomi 
-kampanjaan. SuPer ot-
ti haasteen vastaan ja ha-
luaa olla tukena kaikille 

superilaisille oman hyvinvoinnin ja liik-
kumisen lisäämisessä. 

Työpäivät tai -yöt ovat usein kiirei-
siä ja niiden jälkeen saattaa olla haas-
tavaa lähteä urheilusuoritukseen, eikä 

näin tarvitsekaan tehdä. Kannustam-
me kaikkeen arkiliikuntaan – jokaisel-
le löytyy sopiva ja mukava tapa liikkua. 
On tärkeää iloita liikkumisesta ja tuntea 
onnistumisen iloa. Otathan liikkumises-
sa aina huomioon myös oma jaksami-
nen, mahdolliset sairaudet ja liikuntara-
joitteet. Kaikille löytyy hyviä tapoja liik-
kumiseen. Tarkoitus on, että työn lisäk-
si kaikilla on voimia ja energiaa myös 
muuhun elämään. Otan itsekin haas-

teen vastaan ja haluan huolehtia jak-
samisestani.

Otetaan yhdessä haaste vastaan ja 
lisätään liikkumista, koska ”kaikki liike 
lasketaan.” Rakennetaan yhdessä Su-
Per-elämää, jossa oma hyvinvointi on 
keskiössä. Olemme sen ansainneet <3

Tsempataan toisiamme

Päivi
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Lähetä sinäkin lyhyt video SuPeriin ja kerro vinkkisi  
liikkumiseen ja hyvinvointiin arjessa. Vaihtoehtoi-
sesti voit myös lähettää meille kuvan omasta liikunta- 
hetkestäsi ja vinkit tekstitervehdyksenä. Julkaisemme 
osan niistä SuPerin some-kanavilla. 

Kaikkien videon tai kuvan vuoden loppuun men-
nessä lähettäneiden kesken arvotaan mahtavia 
SuPer-tuotteita. Katso lähettämisohjeet ja arvonnan 
säännöt SuPerin verkkosivuilta.

Lue lisää SuPer-elämää-kampanjasta SuPerin 
verkkosivuilta, katso vinkit sekä liiku Tanun ja Jussin 
videoiden avulla. Seuraa kaikkia SuPerin kanavia!

”Moikka superilaiset! Olemme vastanneet kampanjahaasteeseen ja nyt ollaan ihan uuden asian äärellä. Mulla on kaksi huippu- 
oppilasta, Tanu ja Jussi, ja mä olen valmentaja Elina. Seuraa SuPer-elämää-kampanjaa SuPerin kanavilla ja lähde mukaan liikkeelle. 
Tästä se alkaa!”

Elina Kiuru, SuPerin asiantuntija

Annamme vinkkejä  
liikkumiseen videoilla, joissa  

SuPerin toiminnanjohtaja Tanu 
Heikkinen ja kehittämisjohtaja 
Jussi Salo näyttävät mallia liik-
kumiseen asiantuntija Elina Kiu-
run johdolla. Myös muut SuPerin 
toimiston työntekijät osallistuvat 
hyvinvointihaasteeseen omilla  

videoillaan.

SuPerilainen, osallistu  
kampanjaan ja voita  
SuPer-tuotteita!
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SUORA KYSYMYS

Minulle on myönnetty  
osatyökyvyttömyyseläke.  
Mitä minun on sovittava työnantajan kanssa?
Osatyökyvyttömyyseläkkeen voi saa-
da, jos työkyky on osittain heikentynyt 
esimerkiksi sairauden tai vamman takia. 
Osatyökyvyttömyyseläke voidaan myön-
tää toistaiseksi jatkuvana tai määräaikai-
sena. Määräaikaista osatyökyvyttömyy-
seläkettä kutsutaan osakuntoutustueksi.

Kun saat päätöksen osatyökyvyttö-
myyseläkkeestä tai osakuntoutustues-
ta, keskustele työnantajasi kanssa työ-
ajan jakamisesta. Osa-aikaisen työn voi 
järjestää monella tavalla, esimerkik-
si voit tehdä lyhyempiä työpäiviä tai ly-
hyempää työviikkoa. Päätöstä tehdessä 
on mietittävä yhdessä hoitavan lääkärin 

kanssa, mikä vaihtoehto tukee parhaiten 
sinun jaksamistasi ja työkykyäsi. Pyydä 
keskusteluun mukaan oma luottamus-
miehesi ja tarkista ammattiliitosta kaikki 
avoimeksi jäävät kysymykset ennen lo-
pullista sopimista. Tee sopimus työnan-
tajan kanssa kirjallisena.

Muista huomioida ansaintaraja. Se 
kertoo, kuinka paljon voit tienata ilman 
että tulot vaikuttavat eläkkeeseen. Elä-
keyhtiö määrittelee ansaintarajan ai-
kaisempien tulojesi perusteella, eikä si-
tä voi muuttaa. Ansaintarajaan sisältyvät 
kaikki palkanosat ja -lisät, joten kannat-
taa yhdessä työpaikan palkanlaskennan 

kanssa arvioida, minkä verran voit teh-
dä esimerkiksi ilta- tai viikonloppuvuo-
roja tai arkipyhiä. Ota huomioon, että 
ansaintaraja ei yleensä mahdollista yli-
työn tekemistä.

Jos oma tilanne tai mieli muut-
tuu, kannattaa muistaa, että myönnet-
tyä eläkettä ei ole pakko ottaa vastaan. 
Sen voi halutessaan myös jättää lepää-
mään. Eläkkeeseen liittyvissä käytännön 
kysymyksissä kannattaa ottaa yhteyttä 
omaan eläkevakuuttajaan. Ammattiliitto 
ei ole eläkeasioiden asiantuntija.

sopimusasiantuntija anne villman

Miten loma kertyy  
osatyökyvyttömyys- 
eläkkeellä?
Vuosiloma on yhtä pitkä kuin kokoaikaisella työntekijällä ja se 
kertyy samoilla ehdoilla riippumatta siitä, teetkö työtä osa- 
aikaisesti tai kokopäiväisesti. 

Vuosilomapäivät joko kertyvät täysimääräisesti tai niitä ei 
kerry lainkaan. Esimerkiksi kunnissa ja hyvinvointialueilla lomaa 
kertyy kaikilta niiltä kalenterikuukausilta, joiden aikana työn-
tekijä työskentelee vähintään 35 työtuntia tai 14 työpäivänä.

Siihen, kuinka paljon lomaa kertyy, voi vaikuttaa työsuhteen 
kesto ja työkokemus. Tarkat lomanmääräytymisen perusteet 
kannattaa tarkistaa omasta työehtosopimuksesta tai luotta-
musmieheltä.

sopimusasiantuntija anne villman

SuPerin  asiantuntijat  vastaavat 
tällä palstalla työtä  

käsitteleviin kysymyksiin.  Lähetä oma kysymyksesi  
sähköpostilla  

super-lehti@superliitto.fi

Brutto- 
määräinen  

ansaintaraja 
on vähintään 
976,59 euroa 
kuukaudessa.

Koonnut Saija Kivimäki
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edunvalvontayksikkö/
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 på svenska, tors. kl 9–12 
tel. 09 2727 9165 

edu@superliitto.fi

Mikä sopimusedunvalvonta tekee?

Huolehdimme superilaisten työsuhtei-
siin liittyvästä edunvalvonnasta valta-
kunnallisesti ja paikallisesti.

Vastuullamme ovat virka- ja työehto-
sopimusneuvottelutoiminta ja lainsää-
däntö sekä yhteistoiminta- ja työtur-
vallisuusasiat. Järjestämme edunval-
vontakoulutusta sekä huolehdimme jä-
senten oikeusturvasta työhön liittyvis-
sä erimielisyyksissä.

Vähäistäkin työkykyä 
kannattaa vaalia

O
satyökyvyttömyyselä-
ke tai osakuntoutustuki 
voivat kuulostaa pelot-
tavalta, varsinkin mitä 
nuoremmasta työnte-
kijästä on kyse. Anne  

Villmanin mukaan se on kuitenkin yk-
si vaihtoehto silloin kun työkykyä ja  
-intoa on jäljellä mutta kokopäiväinen 
työ ei syystä tai toisesta onnistu.

– Kuka tahansa meistä voi sairas-
tua vakavasti ja toipuminen viedä aikaa. 
Nuorilla masennus ja uupuminen ovat 
yleisiä, ikääntyvillä on puolestaan enem-
män tuki- ja liikuntaelinvaivoja.

Työkyky voi alentua pysyvästi tai mää-
räaikaisesti. Rajoitteista huolimatta moni 
haluaa pysyä mukana työelämässä. Se, 
että yhä useampi tarvitsee tukea työs-
sä jaksamiseen, pitäisi Villmanin mukaan 
huomioida myös työpaikoilla. 

– Pahinta on, jos työntekijä sinnittelee 
töissä mutta kotiin tullessaan rojahtaa 
sohvalle eikä jaksa vapaa-aikana tehdä 
muuta kuin levätä työn rasituksista.

Käytännön toimiin tulisi ryhtyä työpai-
kalla mahdollisimman varhaisessa vai-
heessa. Keskustelu kannattaa aloittaa 
ottamalla yhteyttä työterveyshuoltoon, 
jossa eri vaihtoehtoja voidaan puntaroi-

da ja arvioida myös mahdollisuutta osa-
työkyvyttömyyseläkkeeseen.

PELISÄÄNNÖT SELVIKSI
Eri syistä osa-aikaista työtä tekevien 
määrä on kasvanut viimeisen kymme-
nen vuoden aikana. Kaikista työnteki-
jöistä noin joka viides tekee tällä het-
kellä työtä osa-aikaisena. Sote-alal-
lakin työyksikössä voi olla samaan ai-
kaan useampi osatyökykyinen, mikä voi  
aiheuttaa käytännön ongelmia esimer-
kiksi työvuorosuunnitteluun.

– Jos työpaikalla on esimerkiksi kaksi 
80-prosenttista työaikaa tekevää, heil-
tä jää tehtäväksi 40 prosenttia työajasta. 
Miten se jaetaan tasapuolisesti, jos lo-
put tekevät täyttä työaikaa, Villman ha-
vainnollistaa.

Osa-aikaeläkkeen ansaintarajat voivat 
aiheuttaa ristiriitoja, jos asia ei ole selvä 
kaikille työntekijöille.

– Osatyökyvyttömyyseläkkeellä oleva 
ei voi jäädä ylitöihin, koska ylityökorvaus 
saattaisi ylittää ansaintarajan ja eläkkeen 
maksu keskeytettäisiin. Jos tätä ei tiede-
tä, työntekijöiden kesken voi tulla skis-
maa, koska painetta ylitöiden tekemi-
seen on monessa työpaikassa..
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monta syytä  
osa-aikaisuuteen

• Kokopäiväistä työtä ei ole  
tarjolla. Työntekijällä saattaa  
olla mahdollisuus soviteltuun 
päivärahaan.

• Opiskelu. Osa-aikatyö voi  
olla keino rahoittaa opiskelua  
ja elämistä opintojen aikana.

• Lastenhoito. Pienten lasten 
vanhemmilla on mahdollisuus 
saada osittaista hoitovapaata 
osa-aikaiseen työskentelyyn.

• Oma valinta. Joillekin osa- 
aikatyö voi olla vaihtoehto,  
jotta omille harrastuksille tai 
muille elämässä tärkeille  
asioille jää enemmän aikaa.

• Alentunut työkyky.  
Osatyökyvyttömyyseläke ja  
osakuntoutustuki voivat  
mahdollistaa työssä jatkamisen.

Sote-alalla on yhä enemmän työntekijöitä, jotka tarvitsevat 
tukea työssä jaksamiseen ja työkyvyn ylläpitämiseen. Yksin ei 
tarvitse sinnitellä vaan apua saa ja kannattaa hakea, SuPerin 
sopimusasiantuntija Anne Villman kannustaa.
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AUTA TUPAKOINNIN  
LOPETTAJAA ONNISTUMAAN   
YHDISTELMÄHOIDOLLA
27% tehokkaampi 
kuin hoito yhdellä 
tuotteella¹

• Laastari lievittää  
vieroitusoireita  
koko päivän

• Nopeavaikutteinen  
Nicorette® suusumute 
voimakkaaseen 
hetkelliseen 
tupakanhimoon

*Nicoretten tavoitteena on vapaus tupakasta ja nikotiinista, mukaan lukien nikotiinikorvaushoito.
1 Theodoulou, A et al. Different doses, durations and modes of delivery of nicotine replacement therapy for 
smoking cessation. Cochrane Database of Systematic Reviews 2023, Issue 6. Art. No.: CD013308. 

NICORETTE® on lääke avuksi vieroitusoireisiin, kun lopetat tupakoinnin. Sisältää nikotiinia. Lue 
pakkausseloste. Ei lasten ulottuville. Kun aloitat hoidon, lopeta tupakointi kokonaan. Jos sinulla on krooninen 
ihosairaus (koskee vain laastareita), sydän- tai verisuonitauti, olet raskaana tai imetät, keskustele hoidosta 
lääkärisi kanssa. Ei alle 18-vuotiaille. Markkinoija McNeil. 09/2024. FI-NI-2400069

Ensimmäinen suusumute, 
jolla yhdistemähoidon 
indikaatio

VAPAAKSI TUPAKASTA JA NIKOTIINISTA*
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teksti saija kivimäki

Lopputilin tarkastaminen kannatti: 
Lähihoitajan palkoista puuttui  

yli 5 000 euroa

Muista tarkistaa  
loppupalkka
• Loppupalkka maksetaan vii-
meisenä työpäivänä ellei työso-
pimuksessa ole muuta sovittu.

• Varsinaisen palkan lisäksi lop-
pupalkassa maksetaan kaikki ker-
tyneet lisät ja työaikakorvaukset. 
Jos lomia on jäänyt pitämättä, ne 
maksetaan lomakorvauksena. Pi-
tämättömistä lomista on saatta-
nut kertyä lomarahaa.

• Muista myös ylityöt, matkakor-
vaukset ja muut mahdolliset lisät.

• Jos loppupalkka viivästyy, työn-
tekijällä on oikeus viivästyskor-
koon ja täyteen palkkaan kor-
keintaan kuudelta odotuspäiväl-
tä. Työntekijän on itse pyydet-
tävä korvauksia. Pyyntö kannat-
taa tehdä kirjallisesti, esimerkiksi 
sähköpostitse.

• Jos epäilet, ettei loppupalk-
kaa ole maksettu oikein tai siitä 
puuttuu lisiä, ota yhteyttä työn-
antajaan. Voit pyytää apua pal-
kan tarkistamiseen omalta luot-
tamusmieheltäsi.

Muutaman vuoden kotihoidossa 
työskennellyt lähihoitaja oli vaih-
tamassa työpaikkaa ja pyysi lii-
tosta apua loppupalkan tarkas-
tamiseen.

Lähempi tarkastelu osoitti, et-
tä lähihoitajalle oli maksettu vuo-
silomapalkka väärin perustein eikä 
lomarahaa ollut maksettu työsuh-
teen päättyessä. Lisäksi paljastui, 
että arkipyhäkorvauksia ei ollut 
maksettu koko työsuhteen aikana.

Lähihoitaja sai yhteensä 5 185 
euroa puuttuvia palkanosia kor-
koineen.

Lähihoitaja otti yhteyttä työnan-
tajaan ja sai puuttuvan lomapal-
kan. Lomarahan ja arkipyhäkor-
vausten maksamiseen työnanta-
ja tarvitsi enemmän opastusta. 
SuPerin ohjeistuksella työnantaja 
maksoi myös puuttuvat lomarahat 
ja arkipyhäkorvaukset. Työnanta-
jan maksettavaksi tuli myös odo-
tusajan palkka ja viivästyskorko.

➞
➞

➞

SINUN PUOLELLASI
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SUPERLEHTI.FI
Aina uusia uutisia hoitoalan ammattilaiselle.

Lähi- 
hoitajan  
oma lehti 
verkossa!

Verkkolehden_ilmo_1_1 sivu_2024_UUSI.indd   1Verkkolehden_ilmo_1_1 sivu_2024_UUSI.indd   1 29.10.2024   13.47.2929.10.2024   13.47.29
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SUPERTK
Super työttömyyskassa

Syyskuussa tehty Super työttömyyskassan asiakastutkimus osoittaa, että jäsenet 
ovat erittäin tyytyväisiä kassan palveluihin. Kokonaisarvosana oli erinomainen eli 

4,2 (asteikolla 1–5). Se on säilynyt samalla tasolla vuoteen 2022 verrattuna.

teksti mari frisk

S
uuret kiitokset kaikil-
le vastaajille arvokkaasta 
palautteesta ja kiitos kas-
san henkilökunnalle mer-
kityksellistä työstä, Super 
työttömyyskassan johtaja 

Matti Romakkaniemi sanoo ja iloit-
see tuoreen asiakastutkimuksen erin-
omaisista tuloksista. 

Korkeimmat pisteet vei kotiin asia-
kaspalvelun ystävällisyys, 4,3. Vain pii-
rua matalamman arvosanan, 4,2, saivat 
sähköisen asioinnin helppous ja asia-
kaspalvelun asiantuntevuus. 

Jäsenet ovat supertyytyväisiä 
kassan palveluihin 

Luovumme PL-osoitteesta! 

Kassan kanssa asioit nopeimmin ja 
turvallisimmin Nettikassan kautta. 
Osoite on nettikassa.supertk.fi/login

Luovumme PL-osoitteesta ja jatkossa 
perinteisen postin osoite on Kellosilta 3,  
00520 Helsinki

Kotisivut: supertk.fi 

Sähköinen asiointi: nettikassa.supertk.fi 
(hakemusten ja liitteiden lähettäminen)

Palvelunumero ma ja pe klo 9–12 sekä  
ke klo 12–15 puh. 09 2727 9377

Asiakastutkimuksen 
taustatiedot 
• Tutkimus toteutettiin syyskuus-
sa. Vastaajia oli 1002, joista 869 
superilaisia. 92% vastaajista oli 
naisia. 

• Tutkimus antaa kattavan kuvan 
työttömyyskassan palveluiden ny-
kytilasta ja asiakaskokemuksesta.

• Asiakastutkimuksessa yhteistyö-
kumppani oli Innolink.

Superilaisten jäsenten 
avoimia vastauksia 

”Kassa pitää huolen asioista vastuul-
lisesti. Palvelua on joustava ja helppo 

käyttää ja tietoa saa helposti.”

 ”Kohdataan tasa-arvoisesti ja  
kiireettömästi.”

”Kassasta saa mitä pyydetään ja asiat 
käsitellään nopeasti.”

”Joustavuus, tiedonsaanti ja yhteyden-
ottoihin vastaamisnopeus.”

”Ollaan ihminen ihmiselle.”

Kiitosten ja kehujen lisäksi vastaajat 
antoivat myös kehitysehdotuksia tule-
vaisuutta varten. Matalimmat pisteet 
sai uutiskirjeen hyödyllisyys, 3,6, mikä 
sekin on hyvää keskitasoa.

KASSA KOETAAN NOPEANA  
SEKÄ INHIMILLISENÄ 
Romakkaniemi on tyytyväinen siihen, et-
tä kassan arvot – vastuullisuus, oikeuden-
mukaisuus ja asiakaslähtöisyys – näkyvät 
jäsenistölle myös käytännössä, ei vain 
juhlapuheissa. 

– Palautteet osoittavat, että olem-
me onnistuneet täyttämään jäsentem-
me odotukset ja vastaamaan heidän tar-
peisiinsa. 

OMAN ALAN KASSAAN KUULUMISEN 
TÄRKEYS KOROSTUU MULLISTUSTEN 
MAAILMASSA 
Tutkimus osoittaa, että jäsenet koke-
vat juuri omaan alakohtaiseen työttö-
myyskassaan kuulumisen yhä merkittä-
vämmäksi työelämän turvaksi. Vastaa-
jista jopa 88 prosenttia vastaajista piti 
tätä tärkeänä. 

Kuluvan vuoden työttömyysturvaa 
heikentävät lakimuutokset sekä yt-uuti- 
sointi herättävät huolta jäsenissä. Tämä 
näkyy myös tuloksissa, moni vastaaja 
kertoo olevansa huolissaan uudistus-
ten vaikutuksista, ja 74 prosenttia ko-
kee kassaan kuulumisen entistäkin tär-
keämmäksi. 
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SUPERRISTIKKO
                 

                 

       A U K E A M A    

       U L O S  A S L A K

       L I I K U N T A  I

       A S T A  N E S T E

        T  R  I L S E T

       R A H I   L E P O

       I  U   V A T S A

       S A M O T A   I  

       T I U T  S U L I N

     R A I D  S A A N A  U

  U H R I  S A R A  M E T R O

  L A E T  A  U  R A T I A T

  K I I M I N K I  E T A N A T

  O R P O  A A S I T  R A J A

  I  P    R   K    O  

  L I A A N I T  K E R S T I T

  I R I S  L A A R I  T A H I

  J A L A T O N  I L M A R I T

  A K U T  T O M M Y  R U N O

Petteri

-tehtävä

huutaa OPIN-
TIEN
ALKU-
POL-
KUA

TARMO

PÖYSTI
LEH-
TINEN

TAI-
VAS-
ALLE

LAPIN
MIES

-1.

JUH-
LIN-

NASTA
LESTI
TY-

TÖIKSI

NUOLIA

VERDIN
OOP-
PERA

JOSKUS
KURI-
SEVA

ANA-
TOMIA-
SANAS-
TOSSA

YÖN
HENGE-
TÄR

TASA-
LU-
VUIN

NÄYT-
TELIJÄ
INGA

HIPPI-
MUSI-
KAALI

FIAT

MYRK-
KYÄ

TUN-
RURI
VILJA

MAAN
ALLA
LUON-
NOSSA

ARMI
RISTO-
MATTI

OSAKSI
OULUA

MAIDEN
VÄ-

LILLÄ

SIELLÄ
BAG-
DAD -1.

KIISTELTY
NIEMIMAA

KER-
TOMUS

EX-
PRES-
SA

KALJU-
LAID
JUVA

TYTTÖ TAI
KUKKASUKU

PERU-
NOILLE

TAIK-
KA

KIANTO
SAARE-
LAINEN

TABER-
MANN

SO-
NETTI

SYYSLIIKUNTA
ON VIRKISTÄVÄÄ
JA PIAN PÄÄSEE

HIIHTÄMÄÄN! 1

2

3

4 5

6

7

8 9

10

NUMEROT:
aasinsilta

www.sanaris.�/ laadinta Erkki Vuokila, toteutus Heli Kärkkäinen

Ratkaisijan nimi

Osoite

1

2

3

4 5

6

7

8

9 10

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

ristikkotuuli.fi

OODI

NIINISTÖ NÄKYY
IHOLLA

RÄME
NEVA

KIR-
JAI-
MIA

MARK-
    KU

   AL-
FONS

 FA-
 RA-
HIN
 SU-
KUA

 SUKU-
  LAIS-
KOTEJA

 “NUUT-
 TILAN”
   KAI-
 MOJA

 REB-
ROFF

   WIR-
TANEN PIRSSI

HALUAVAT
    LAKIN

DOUG-
   LAS

 KAHI-
LUOTO

1100

LUJAT

 HÄLY-
   TYS

HIDAS-
   TAA

KEVÄI-
  NEN

CAME-
  RON

VAPAA-
  AIKA

KALASTAA

ETU-AASI-
    ASSAELOISANORMIT-

TOMUUS

LIIKE

RAAM.
  MIES

   INI-
SEVÄT

WAYNEN
    FILMI

ELINA
 ULLA
IÄTI

 SUH-
 TEEL-
LINEN

LINTU

UKRAI-
  NAA
TULOJA

EIRA
PEIT-
TOJA

  KI-
MAL-
 LUK-
 SET

SILEÄ

OBJEK-
  TIIVI

RATKAI-
  SEVA �

+T

� VA-
LAH-
TAA

KURA

KÄSIN

ENSI-
 VAI-
HEET

OSA
 LOI-
MAA-
  TA

VOUTI

Osallistu ristikkokisaan 20.11. mennessä kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.  
Oikein vastanneiden kesken arvomme helsingin villasukkatehtaan valmistamat superin lämpimät villasukat Voit lähettää ratkaisurivin ja yhteystietosi 
myös sähköpostitse osoitteeseen ristikko@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sähköpostin aihekenttään ”Ristikko”. Voit osallistua kisaan myös  
lähettämällä koko ristikkosivun kuoressa tai ratkaisurivin postikortilla osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko, Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki. 
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miksi?

nimi

osoite

olen iältäni   alle 20   20–30   31–45   46–60   yli 60

lehden 11/2024 paras juttu oli:

Vastaanottaja
maksaa

postimaksun

sivulla:
SUPER-LEHTI

Tunnus 5005172

00003 Vastauslähetys

Talous ja turvallisuus kiinnostivat
Lokakuun lehden parhaaksi jutuksi SuPer-lehden lukijat äänestivät ta-
loustaitoihin keskittyneen jutun Venyykö hoitajan sentti. Toiseksi eniten 
ääniä sai Turvallisemmin kotihoidossa, jossa kerrottiin turvallisuusvink-
kejä itsenäiseen ja ehkä joskus yksinäiseenkin kotihoitajan työhön. Kol-
manneksi Paras juttu -äänestyksessä tuli katumisen psykologiaa käsitel-
lyt juttu Olisinpa tehnyt toisin. EilaDesignin kauniin Elämänpuu-koruse-
tin voitti Hanna-Kaisa Keravalta.  

Mikä on mielestäsi paras juttu tässä SuPer-lehdessä? Käy kertomassa mieli-
piteesi verkkosivuillamme: superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat tai lähetä sähkö-
postia osoitteeseen: parasjuttu@superliitto.fi. Kirjoita sähköpostin aihekenttään  
”Paras juttu”. Voit äänestää myös tällä kupongilla. Kaikkien 20.11. mennessä  
vastanneiden kesken arvotaan Iittalan tunnelmallinen Sade-kynttilälyhty.

 

 
Antaa toivoa tulevaan!  

Erityisesti Jenna Mattilan 
tuomitsematon asenne ja 
omat, rehelliset kokemuk-
set lämmittivät sydäntä.

venyykö hoitajan sentti, s. 42

 
Tässä ajassa kaikki kallistuu 
ja heikompiosasilta viedään 

mahdollisuus laittaa säästöön. 
Vaikka joku pystyy, niin eivät 

kaikki.
venyykö hoitajan sentti, s. 42

 
Tuttuja tilanteita työni 

arjesta. Aiheesta ei  
kuitenkaan juuri puhuta 

työpaikalla.
turvallisemmin kotihoidossa, s. 36

 
Todella hienoa, että Suomessa lähihoitaja 
saa näin hienon palkinnon ja arvostusta.

”haluan, että hoitajat voivat vapaammin valita työvuoronsa”  
– queen silvia nursing -palkittu lähihoitaja hanna jokinen, 

s. 12

 
Opiskeluaikana tutustuin 

kotihoitoon ja oli paikkoja, 
jonne pelotti mennä. Menin 

ohjaajani kanssa, mutta 
kotihoitajat työskentelevät 

yksin kentällä. 
turvallisemmin kotihoidossa, s. 36

 
Jotkut tilanteet ovat jää-
neet mieleen, että jospa 
olisin silloin tehnyt toisin. 
Sain hyviä vinkkejä tuntei-

den käsittelyyn. 
olisinpa tehnyt toisin, s. 25

 
Noudatan niin 

terveellisiä 
elintapoja, että 

niiden perustella 
voisin elää  
vaikkapa 

100-vuotiaaksi.

Vanhempani 
elivät tosin vain 
70-vuotiaaksi. 

Mielenkiintoista 
nähdä, miten 

käy.
ikäisekseen nuori, s. 38

 
Olipa mielenkiintoiset prosentit. Lisät tuovat  

palkkaan lisäapua, mutta ei ole kiva olla joka viikon-
loppu töissä. Ilta- ja lauantailisät ovat surkeita lisiä. 

riittääkö lähihoitajan palkka elämiseen, s. 8

 
Hyvä, että 

naisten vaivoja 
on vihdoinkin 
alettu tutkia 
tarkemmin.

pahempaa kuin pms, 
s. 32

 
Loistava esimerkki siitä, että kaiken  

ikäisenä voi vaihtaa ennakkoluulottomasti 
työtehtäviä. Hyvä kuvaus hammashoitajan 

työstä.
ennakoinnin ammattilainen, s. 18

 
Kuinka joidenkin 
haaveet voidaan 

kaataa noin vain ja 
jotkut saavat perus-
taa milloin minkä-
kinlaisia firmoja!

luvattoman huono  
rekisteriuudistus, s. 14 

Äänestä lehden paras juttu!

TYKKÄYKSIÄ
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40 vuotta sitten

Perushoitajaliitto - nimi muuttui, muut-
tuuko toiminta?

Liiton nimi muutettiin Suomen Perus-
hoitajaliitoksi liittokokouksessa viime 
toukokuussa. Nimenmuutoksella halut-
tiin erityisesti ennakoida tulevaa kes-
kiasteen koulunuudistusta sekä kuvata 
entistä paremmin jäsenistön tehtävä-
aluetta, perushoitoa.

Nimenmuutos liittyi myös uudenlaiseen 
ajattelutapaan liiton toiminnassa. Liiton 
toimintaa muutetaan aikaisempaa ta-
voitteellisemmaksi, mottona: ”Tavoit-
teellinen toiminta on mielekästä toi-
mintaa.”

Ensimmäinen askel tähän suuntaan oli 
liittokokouskauden toimintasuunnitel-
man laatiminen.

apuhoitajalehti 11/1984

Kurikan seudun ao 306 järjesti jäsenilleen sokko- 
retken. Kohde paljastettiin vasta lähellä määränpäätä, 
joka oli Louhisaaren kartano Asikaisissa. Opastettu 
kierros kartanossa näytelmän muodossa ja tietenkin 
hyvä ruoka Kartanon kahvilassa. Mukana oli 46 jäsentä.

ristikkoratkaisu 10/2024

Lokakuun ristikkokisan ratkaisu:  
LAKIALOITE  

Ristikkoarvonnan voitti  
Saila Kouvolasta, onnittelut!

KUULUMISIA
kuulumiset@superliitto.fi 
Koonnut Riitta Koski
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KUULUMISIA
kuulumiset@superliitto.fi 

Koonnut Riitta Koski

• Tulevan vuoden toimintasuunnitelman 
hyväksyminen 
• Tulevan vuoden talousarvion hyväksyminen 
• Ammattiosaston jäsenmaksusta päättä-
minen 
• Ammattiosaston puheenjohtajan ja halli-
tuksen varsinaisten ja varajäsenten valinta 
• Ammattiosaston toiminnantarkastajien ja 
varatoiminnantarkastajien valinta 
• SuPerille tehtävät aloitteet 
• Päätetään muista kokouskutsuissa maini-
tuista asioista

Kainuun yksityissektorin ao 200   
Sääntömääräinen syyskokous 15.11. klo 18 
Sara’s Catering, Rajakatu 1, Kajaani. Kokouk-
sen jälkeen tarjolla jouluruoka. Ruokailun 
vuoksi ilmoittautumiset viimeistään 8.11. 
mennessä Eilalle p. 050 384 5906. Ruokailun 
omavastuu 10 €. (Ilmoita myös mahdolliset 
ruoka-allergiat) Maksu ammattiosaston tilille 
FI94 5760 0320 1397 68. Tervetuloa!

Kalajoen ao 203   
Sääntömääräinen syyskokous pe 29.11. klo 
18 Varikolla (Samunevantie 21, Kalajoki). Ko-
kouksessa käsitellään sääntömääräiset asiat 
ja lisäksi valitaan hallitukseen varajäsen. Ko-
kouksen jälkeen jouluruokailu. Iltaa jatketaan 
yhdessäololla karaoken parissa! Ilmoittau-
tumiset 15.11. ammattiosaston kotisivujen 
kautta tai puheenjohtajalle p. 0400 728 389.

Lieksan ao 513   
Sääntömääräinen syyskokous pidetään 27.11. 
klo 17 pitopalvelu Repolassa. Kokouksessa 
käsitellään sääntömääräiset asiat ja valitaan 

puheenjohtaja ja hallitus kaudelle 2025-
2026. Kokouksen jälkeen ruokailu. Ilmoittu-
miset ja erikoisruokavalio/allergiat sähkö-
postilla super513@superliitto.fi. Opiskelijat ja 
eläkeläiset tervetulleita. Tervetuloa! 

Loimaan seudun ao 603   
Sääntömääräinen syyskokous pe 15.11. 
klo 18 Tuulensuun Maukas, Huvilakatu 32. 
Syyskokouksessa käsitellään ammattiosas-
ton sääntöjen 10 § asiat ja sääntömuutos. 
Kokouksen jälkeen ruokailemme. Ruokailun 
takia sitovat ilmoittautumiset to 10.11. men-
nessä sähköpostilla super603@superliitto.fi. 
Mainitse samalla mahdolliset ruoka-allergiat.

Mäntyharjun-Pertunmaan ao 424 
Sääntömääräinen syyskokous 28.11. klo 17. 
Paikkana Saarenpään tila, Saarenpääntie 30, 
Mäntyharju. Tarjolla jouluruoka. Ilmoittau-
duthan ruokailun vuoksi viimeistään 19.11. 
sähköpostilla sihteeri424@superliitto.fi 
tai tekstiviestillä numeroon 050 566 0286. 
Tervetuloa!

Porin seudun ao 619  
Sääntömääräinen syyskokous perjantaina 
22.11. klo 18 alkaen Kokkikaksikko, Peltotie 
39 B, Ulvila. Sitovat ilmoittautumiset sekä 
ruoka-allergiat 8.11. mennessä Kirsi Karune-
va 044 238 2316.

Raahen seudun ao 214  
Syyskokous 4.12. Klo 18 tapahtumatalo 
Raahen Fregattisalissa. Kokouksen jälkeen 
joulubuffet Raahenhovissa. Ilmoittautumiset 
kotisivujen kautta tai 040 1950 224 viimeis-
tään 25.11.

Raision seudun ao 604  
Sääntömääräinen syyskokous 27.11. Kokous-
paikkana toimii hotelli Aquarius, Kullervontie 

Ammattiosaston sääntömääräisissä 
syyskokouksissa käsitellään  
ammattiosaston sääntöjen  
mukaiset syyskokousasiat:

kokouskutsut
11, Uusikaupunki. Kokouksessa sääntömää-
räiset asiat kuten valitaan puheenjohtaja, 
hallitus ja toiminnantarkastajat. Aloitamme 
kokouksen ruokailulla kello 17.30, ilmoittau-
tumiset 20.11. mennessä Johannalle viestillä 
0400 803 176 tai super604@superliitto.fi  
Tervetuloa!

Saarijärven-Karstulan seudun ao 418  
Sääntömääräinen syyskokous ma 2.12. klo 18. 
Paikka Juhla- ja pitopalvelu Karhunmäki, Kar-
humäentie 11B, Saarijärvi. Kokouksen jälkeen 
ao tarjoaa jäsenille jouluruoan. Sitovat ilmoit-
tautumiset 24.11. mennessä eija.rautiainen@
hyvaks.fi. Ilmoittamatta jätetystä poissaolosta 
laskutamme ruokailun hinnan. Muistamme 
kokouksessa tänä vuonna juhlivia jäseniä (50- 
ja 60-vuotiaat), joten tulethan paikalle.

Tampereen ao 631   
Syyskokous järjestetään ma 25.11. klo 17 
Ravintola Astorissa, Aleksis Kiven katu 26, 
Tampere. Kokouksessa käsitellään ammat-
tiosaston sääntöjen 10 § mukaiset syysko-
kousasiat. Kokouksessa suoritetaan myös 
ammattiosaston puheenjohtajan, hallituksen 
varsinaisten jäsenten sekä varajäsenten 
valinta kaudelle 2025-2026. Ruokailun 
vuoksi ilmoittautumiset 17.11. mennessä 
puheenjohtajalle super631@superliitto.fi 
tai Sanna-Maria Kataja 040 487 8276. Terve-
tuloa mukaan!

Uudenkaupungin seudun ao 608  
Syyskokous ti 3.12. klo 18 Lammintalo, 
Lammintie 59, Rautila. Kokouksessa sään-
tömääräiset asiat, hallitusvalinnat kaudelle 
2025-2026, ammattiosaston mallisäännöt. 
Sitovat ilmoittautumiset tekstiviestillä 25.11. 
mennessä numeroon 040 708 9705. Halu-
tessasi voit tuoda pikkujoululahjan n. 10 e.

Joulukuun SuPer-lehti 
ilmestyy 4.12.
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Saan tukea ja 
turvaa työelämään 
sekä rahanarvoisia 
jäsenetuja. 

LÄHIHOITAJAN 
OMA LIITTO

Oletko jo tutustunut SuPer-lehden e-kirjoihin?
Löydät ne helposti verkosta 

www.superlehti.fi/Julkaisut/E-julkaisut

Varaa mainostilaa
SuPer-lehdestä!

Ilmoitustilavaraukset: 
ilmoitusmyynti@superliitto.fi 

tai puh. 09 2727 9275

Lehti
12/24
1/25 

Ilmoitukset Lehti ilmestyy
 12.11. 4.12.
 13.12. 8.12. 

Onko työpaikalla ongelmia? 

Jos haluat kirjallisen vastauksen, otathan yhteyttä 
sähköisellä lomakkeella  
superliitto.fi/tyoelamassa/ 
yhteydenottolomake-edunvalvontayksikkö 

Edunvalvonnan päivystyspuhelin on auki ma–ke klo 
9–13 sekä to 9–12 ja 13–16. Ruotsinkielinen puhelin-
palvelu vastaa kysymyksiin to klo 9–12.

Hyvinvointialueilla ja kunnissa  
työskenteleville jäsenille, p. 09-2727 9160

Yksityissektori, p. 09-2727 9171

Ruotsinkielinen puhelinpalvelu, p. 09-2727 9165

Hiertääkö 
määräaikaisten 

työsopimus-
ten jatkuva 

ketjuttaminen, 
takkuaako 

palkan- 
maksu, onko 

ilmapiiri pilalla?
Keskustele asiasta ensin  

työnantajan kanssa.
Jos asia ei etene, ota yhteyttä oman 

työpaikkasi luottamusmieheen.

Jos sekään ei tuota tulosta, niin 
pyydä luottamusmiestä ottamaan  
yhteyttä SuPerin sopimusedun-
valvontaan. Siinä tapauksessa, 

ettei työpaikallasi ole luottamus-
miestä, voit ottaa itse yhteyttä 

liiton edunvalvontaan.

Tiesithän, että SuPerilla on oikeus- 
turvavakuutus jäseniään varten. 
Vakuutusehdon täyttyminen tarkis- 
tetaan joka kerta tapauskohtaisesti.
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SYDÄMELLÄ SALLA
Kirjoittaja on maaseudulla kotihoidossa työskentelevä lähihoitaja, jonka 

sydäntä lähellä ovat vanhukset, aidot kohtaamiset ja elämänmakuiset 
yksityiskohdat, joihin palstan tuokiokuvat pohjautuvat.

AINA ÄITI

H än kulkee vähän kuin leijail-
len, sipsuttaa vanhan äitin-
sä ympärillä pitkät hiukset 
valtoimenaan, harmaan ho-
peiset suortuvat välillä lop-
pusyksyn vähenevää valoa 

heijastaen. Hän katsoo minua säpsäh-
täen, kuin kaunis mutta arka metsän 
eläin, tarkkaillen. Keijukainen, minä 
mietin ja hymyilin hänelle, ei minua 
tarvitse jännittää. Hän vapautuu, liik-
keet kevenevät taas. Tietysti näen muu-
takin, todellisuuden. Paljaat, parkkiin-
tuneet jalat marraskuun koleudessa,  
ailahtelevaisen mielen ja epärealistiset 
pelon aiheet. Mietin kumpi tuli ensin, 
mielen haasteet ja diagnoosit vai elämä 
kaikkineen. Kumpi on vaikuttanut en-
sin kumpaan, kumpi ruokkinut tois-
taan. Silkkisen puseronsa hiha hipaisee 
äidin käsivartta kevyesti ohi kulkies-
saan, äidin katse seuraa häntä.

En ole täällä häntä varten, kiinnitän 
huomioni äitiin, asiakkaaseeni. Hän on 
hiljainen ja rauhaisa, hyväntuulinen 
mutta ehkä hieman pidättäytyväinen. 
Hän myöntyy hoitotoimiin vain vähän 
vastustellen, kiittää avusta kohteliaas-
ti. Hän syö kuin lintunen ja pukeutuu  
aina paksuihin, monikerroksisisiin villa-
vaatteisiin. Hän ei muista ihan kaikkea, 
mutta vielä paljon. 

Hän katsoo tytärtään levollisesti, 
ymmärtäen, nähden ja rakastaen. En 
ole ihan varma kumpi huolehtii kum-
masta enemmän, ehkä näin on ollut jo 
kauan ennen meitä ja muuta ulkopuo-
lista maailmaa. Ehkä on ollut he kaksi 
jo kauan, kymmeniä vuosia. Silloin ei 
mielen koukeroille ole ollut yhteiskun-
nassa tilaa niinkään paljoa kuin nyt, sil-
loin on varmasti ollut vaikeaa pitää puo-
liaan, tyttärensäkin puolia. Osata hakea 
apua, osata nähdä tarpeeksi ja suojella 
riittävästi. Osata suojella itseäänkin ja 

rakastaa kuitenkin. Osata olla äiti. Äiti  
hänen ja maailman välissä. 

Talvi kuluu, kesäkin. Seuraavan syk-
syn aikana heidän mannerlaattansa, elä-
mänsä kiintopisteet siirtyvät, on tullut 
aika liikkua eteenpäin. Äiti tarvitsee lo-
pulta enemmän hoivaa kuin me voim-
me antaa, tyttärenkin on parempi olla 
jossain muualla. Heidät viimeistä kertaa 
nähdessäni ymmärrän sen, tehdyt pää-
tökset ovat oikeita. Siltikin irtirepäi-
sy kaikesta tutusta ja toisistaan on aja-

tuksena riipaiseva. En ole paikalla hei-
dän lähtiessään matkaan kohti seuraa-
vaa vaihetta elämässään, erillään, mut-
ta haluan uskoa että he pärjäävät kyllä, 
että uusi aikakausi ottaa heidät vastaan 
ymmärtäen. 

Heidän talonsa jo hiljennyttyä mie-
tin ohi ajellessani mitä tauluja äiti va-
litsikaan mukaansa, matkustiko tytär 
kengät jalassaan ja sitä, miten toivoisin 
maailman olevan helpompi keijukaisille 
ja kevyempi heidän äideilleen..

”TOIVOISIN, ETTÄ MAAILMAN OLISI  
HELPOMPI KEIJUKAISILLE JA  

KEVYEMPI HEIDÄN ÄIDEILLEEN.” 
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Nimi: 

Jäsennumero: 

Puhelinnumero: 

tilaus:

 Tilaan jäsenmaksuviitteet alkaen (pvm)  .  . 

 Tilaan ammattimerkin: lähihoitaja (12,80 €)         perus- tai apuhoitaja (40,20 €)         jäsenmerkki (18,50 €)  

 Tilaan jäsenmaksun perintävaltakirjoja:  kpl

 Tilaan liittymislomakkeita:  kpl

 Tilaan jäsenkalenterin 2024

 Tilaan muovisen jäsenkortin

muutos jäsentietoihin:   
toimiva, henkilökohtainen sähköpostiosoite on erittäin tärkeä!

Sähköpostiosoitteeni: 

Postitusosoitteeni: 

Sukunimeni: 

voimassa olevat työsuhdetiedot ovat erittäin tärkeitä edunvalvonnallisista syistä!

Työnantajani (virallinen nimi):

Työpaikkani: 

Työsuhteeni on voimassa: 

 Toistaiseksi alkaen  .  20   Määräaikaisesti ajalla  .  20  –  .  20  

ilmoitus:

Olen ajalla  .  20  –  .  20

 jatko-opiskelija  virkavapaalla    muu, mikä 

 Jään eläkkeelle  .  20  ja jatkan SuPer-liiton eläkeläisjäsenenä (20 €/vuosi). Eroan Super työttömyyskassan jäsenyydestä. 

 Jään eläkkeelle  .  20  ja jatkan SuPer - liiton eläkeläisjäsenenä (20 €/vuosi). Jatkan myös Super työttömyyskassan  

jäsenenä (84 €/vuosi. Lisätietoja www.supertk.fi)

 Eroan SuPerin liitosta alk (pvm)  .  20

 Eroamisen syy (ei pakollinen): 

 Eroan Super työttömyyskassasta alk (pvm)  .  20

Haen jäsenmaksuvapautusta ajalle  .  20  –  .  20   koska olen

 palkattomalla sairausvapaalla  kuntoutustuella  palkattomalla äitiys- tai isyysvapaalla   

 hoitovapaalla/kotihoidontuella  ollut työttömänä (Kelan työttömyyskorvaus). Ilmoita työttömyysjakso takautuvasti.

 

terveiset superille: 

Allekirjoitus:  Päiväys:  .  20

maksuton palautusosoite:

SUPER RY / Jäsenyksikkö
Tunnus 5005173
00003 VASTAUSLÄHETYS

(Hintoihin lisä- 
tään postikulut.)

Voit tilata jäsenkalenterin ja jäsenkortin Oma SuPer -palvelussa. Oma SuPerissa voit myös  
ilmoittaa muutoksista jäsentiedoissasi ja luoda itsellesi jäsenmaksuviitteen haluamallesi ajalle.  
Palveluun kirjaudutaan www.superliitto.fi > Kirjaudu jäsensivulle/Oma SuPer.

Edunvalvonta Vakuutukset Koulutukset Lehti 

Katso kaikki jäsenedut:  
superliitto.fi/jasenedut

Holiday Club 

Santa’s Resort & Spa 
Hotel Sani 
Nauti luksuksesta luonnon helmassa! Varaa 
Superior-huone nyt Standard-huoneen hinnalla ja 
koe upea elämys Kalajoen hiekkasärkillä. SuPerin 
jäsenenä saat erikoistarjouksen.  
• Alennuskoodi Oma SuPerista.

Seurana  
Apua arkeen ja iloa ikäihmiselle! Seuranan 
vanhusseuralaispalvelu tuo lämpöä ja tukea 
ikääntyvän arkeen. SuPerin jäsenenä saat 100 € 
alennuksen ja ilmaisen ensikäynnin.

• Alennuskoodi Oma SuPerista.

Loma-asunnot Lomatuki

-10%
Fysiomyynti
Pidä kehostasi huolta! Fysiomyynnin laajasta 
verkkokaupasta löydät laadukkaat fysioterapia- 
ja liikuntatuotteet. SuPerin jäsenenä saat 10 %  
alennuksen kaikista tuotteista sekä ilmaisen 
toimituksen.

• Alennuskoodi Oma SuPerista.

-100€

Jäsenedut_SuPer_lehti_11_24_OK.indd   1Jäsenedut_SuPer_lehti_11_24_OK.indd   1 29.10.2024   11.08.5329.10.2024   11.08.53
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SUPERLIITTO.FI
Sähköpostit: etunimi.sukunimi@superliitto.fi

   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 Jaana Syrjänen p. 09 2727 9137
• sopimusasiantuntija Anne Villman p. 09 2727 9196
• juristi Elmeri Eteläaho p. 09 2727 9113
• juristi Tiia Jokinen p. 09 2727 9214
• juristi Outi Perkiömäki p. 09 2727 9248 
• julkisen sektorin erityisasiantuntija Riitta Saarikoski p. 09 2727 9114 
• työympäristöasiantuntija 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
• neuvottelupäällikkö 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
• järjestöasiantuntija Joni Vainikainen p. 09 2727 9225
• järjestöasiantuntija Miika Valtonen p. 09 2727 9281

TALOUS- JA HENKILÖSTÖHALLINTO
• talous- ja henkilöstöjohtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127
• henkilöstösuunnittelija Kirsi Kauppinen p. 09 2727 9126
• henkilöstösihteeri Liisa Pääkkönen p. 09 2727 9181
• henkilöstösihteeri Heli Utter p. 09 2727 9130
• kiinteistökoordinaattori Kaarina Laintila p. 09 2727 9118
• taloussihteeri Maria Hietala p. 09 2727 9129
• taloussihteeri Mervi Härkönen p. 09 2727 9125
• taloussihteeri Ville Herttuainen p. 09 2727 9187
• toimistopalvelusihteeri Mari Alakärki p. 09 2727 910
• toimistoapulainen Olli Hytönen p. 09 2727 910
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SUPER-LIV 
– GÖR DET TILL DITT EGET!

DET ÄR AV STOR 
BETYDELSE ATT 
VI PÅVERKAR 

TILLSAMMANS.

D et är november och vår kam-
panj SuPer-liv startar. 

Vad säger det till dig? 
Själv tänker jag att SuPer till-
hör min vardag genom arbe-

tet. Kanske är SuPer för någon en del 
av vardagen som förtroendeman el-
ler kanske har du ett förtroendeupp-
drag i fackavdelningen eller är en aktiv 
medlem lokalt. Ni behövs allihopa och 
därför är det viktigt att vardagens små 
handlingar har betydelse för dig själv, 
för dina nära och kära eller exempelvis 
för din arbetskamrat. 

Syftet med SuPer-livkampanjen är 
att uppmuntra att göra små föränd-
ringar i egen vardag och kapacitet. Det 
är inte meningen att man ska efter ar-
betsdagen bege sig till en svettig gym-
pa- eller motionssal utan gör något 

att ni med er kommunikation påverkar 
beslutsfattandet och ert arbetsliv. 

Låt oss göra framtidens SuPer till ett 
förbund där vi alla agerar tillsammans 
och visar att det endast är vi som är 
de bästa experterna inom vår bransch, 
ingen annan. 

Med nedanstående orden önskar jag 
er alla förhoppningsvis ljusare novem-
ber!

”Det är lätt att bara sitta och betrakta. 
Det är svårt att resa sig och sätta igång.”

- Honoré de Balzac

Päivi

som stödjer dig i din vardag och ger 
en känsla av att ha lyckats och må bra 
av det. Sakteliga uppmanar du dig själv 
att göra det om och om igen. På det 
sättet blir det vardagsrutin. Stressa dig 
inte utan gör det utifrån dina kraftre-
surser och hur det känns för dig. 

Hösten har utmanat oss och utma-
nar fortfarande på grund av åtgärder 
såväl inom välfärdsområden som från 
regeringens sida. Vi fortsätter att på-
verka mot försämringarna inom arbets- 
livet. 

Ni ska också lyfta fram tillsammans 
med andra lokala fackavdelningar att 
SuPer motsätter sig försämringarna i 
arbetslivet och föreslår alternativ hur vi 
kan ta frågorna vidare. Det är av stor 
betydelse att vi påverkar tillsammans, 
inte var och en ensam. Det är viktigt 
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MILDA MÖRKER

ledare

Klienterna inom äldreomsorgen 
vill vistas mer ute

Unga och deltidare är mest  
benägna att byta arbetsplats

Branschbytare lockas till  
närvårdaryrket med nya tag

Över hälften av de äldre klienterna inom serviceboende och 
hemvård är nöjda med servicen de får och kan även rekom-
mendera den till andra. I en uppföljning utfört av Institutet 
för hälsa och välfärd har belåtenheten med hemvården dock 
minskat under de senaste två åren. Klienternas uppskattning 
angående hemvården har minskat vad gäller till exempel till-
räcklig utevistelse, mat och allmän trygghetskänsla jämfört 
med tidigare. Även klienterna inom serviceboende med hel-
dygnsomsorg uppger att de vill ha mer utevistelse och re-
kreationsaktiviteter. 

Inom kommuner och välfärdsområden är unga arbetstagare 
som arbetat med arbetsuppgifterna endast en liten tid mest 
benägna att byta arbetsplats. Även de som arbetar på del-
tid är mer benägna att byta arbetsplats. Studien utfört av Ar-
betshälsoinstitutet och Keva ger värdefull information för ar-
betsgivare: man ska se till att särskilt engagera de arbetsta-
gare som är i början av sin karriär.

Regeringen startar ett nytt projekt i stället för det vuxenut-
bildningsstöd som den avskaffade tidigare. Målet är att un-
derlätta att få nya arbetstagare till branscher som lider av 
arbetskraftsbrist. Projektet koncentrerar sig på utbildningar 
som innehåller obligatorisk praktik eller annan utbildning som 
fordrar frånvaro från arbetet. Enligt planen ska projektet näs-
ta år omfatta nästan 2 000 studenter där en del av studen-
terna ska rikta in sig på närvårdaryrket. Förra året utbildade 
sig över 7 000 nya arbetstagare till sote-branschen med hjälp 
av vuxenutbildningsstödet. 
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M örkret i november smyger sakta fram i vårt liv 
som en gäst som försiktigt närmar sig vår dörr. 
Ljuset på morgnar försvinner innan det ens hin-
ner fram ordentligt. Stress och oro i arbetslivet 
kan trötta ut mer än tidigare eftersom vi får så li-
te dagsljus. Man får lust att gå i ide som en björn 

men i nuvarande samhället är det nog inte riktigt möjligt. 

Vårdarens arbete består av att hjälpa människor, närva-
ra och trösta. Men vem håller närvårdarens hand när orken 
tryter? Den som har ett arbete vars syfte är att hjälpa andra 
ska lära sig att känna efter när man själv behöver vila. På de 
tysta kvällarna i november måste man våga stanna upp, an-
das djupt och lyssna på vad kroppen och knoppen har att 
säga. Tillräcklig sömn är som en mjuk filt som omfamnar 
dig mitt i det kalla mörkret. En promenad i den friska luf-
ten före arbetspasset kan lysa upp hela dagen. 

En bra arbetskamrat kan vara det ljuset som gör novem-
ber en smula lättare. Att skratta tillsammans har bevisats va-
ra avkopplande och öka välbefinnandet. Välbefinnandet är 
inte endast en sak för en individ utan hela arbetsgemenska-
pen kan bygga upp det, och även ledningen kan vara delak-
tig, om man så vill och beslutar om. I en sådan gemenskap 
är det gott att vara, till och med i november när välbefin-
nandet blir en gemensam sak. 

Värme och vänlighet är två av de vackraste orden jag vet. 
När mörkret omkring är som djupast är orden särskilt be-
tydelsefulla och viktiga.
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”DEN SOM UTFÖR VÅLD  
I NÄRA RELATIONER KAN PÅSTÅ  

SIG VARA SJÄLV ETT VÅLDSOFFER.”

Det kan vara svårt att identifiera våld i nära relationer.  
Specialisten i våldsförebyggande arbete Jaana Autto uppmanar 
arbetstagare inom sote-branschen att ta upp ämnet trygghet. 

1 Vad är våld i nära relationer?
Våldet kan vara fysiskt, psykiskt, 

sexuellt, digitalt eller ekonomiskt 
och sker i nära relationer. Vem 

som helst oavsett positionen i samhället 
kan vara utsatt för våld eller utföra våld. 
Våld i nära relationer är särskilt sårande. 
Varenda en av oss kan uppföra sig våld-
samt. Därför är det viktigt att granska 
sitt eget beteende. 

2 Hur börjar våldet?
I början är våldet ofta subtilt. 

Trots att våldet alltid är på utö-
varens ansvar känner den vålds-

utsatta ofta skam och skuldbelägger sig 
för att ha fallit offer för våldet. Personen 
kan ha svårt att urskilja vad som är sant 
eller om man överdriver händelser. Vål-
det tar inte slut för sig självt utan för-
värras under tidens gång. Därför är det 
viktigt att ingripa mot våldet och att alla 
parter får hjälp. 

3 Hur vanligt är våld i nära rela-
tioner i Finland?

Enligt studier har varannan 
kvinna utsatts för våld i parför-

hållandet. Även 40 procent av männen. 
Våldet är dock ett könsuppdelat feno-
men. Kvinnor utsätts oftare för uppre-
pat och allvarligt våld i sina relationer 
än män. Det är oroande att hälften av 

16–17-åriga flickor har utsatts för våld 
i sina relationer. Endast cirka tio pro-
cent av våld i nära relationer kommer till 
myndigheternas kännedom. 

4 Hur tas misstankar om våld 
upp?

Det kan vara svårt att gå rakt 
på sak vad gäller våld i nära re-

lationer. Det kan vara lättare att tala om 
trygghet. Man kan till exempel fråga hur 
trygg känner du dig i din relation. Vid 
behov ska man även våga fråga om du 
själv har betett dig våldsamt eller är du 
rädd att du kan börja bete dig våldsamt. 
Våld i nära relationer borde kartläggas i 
samband med alla klientkontakter inom 
sote-branschen. I dessa situationer får 
man visshet genom fakta. Det är viktigt 
att utbildningar inom sote-branschen 
innehåller undervisning om våld i nära 
relationer eftersom kunskapen behövs 
i alla arbetsuppgifter inom branschen. 
Dessutom ska man vid introduktion på 
arbetsplatsen ta upp våld i nära relatio-
ner och instruera hur man ska agera i si-
tuationer där våld uppdagas. 

5 Vad finns det för svårigheter 
att identifiera våld i nära re-
lationer?

Våldsutsattheten syns i allmän-
het inte utåt och det är inte lätt att ge-

nast identifiera de våldsutsatta eller 
våldsutövare. Våldsutövaren kan ha en 
uppskattad position och ha makt. Of-
ta anses människan som har makt va-
ra trovärdig. Våldsutövaren kan ne-
ka våldet, skuldbelägga den våldsutsat-
ta och påstå sig vara själv ett våldsof-
fer. Den våldsutsatta kan ha olika symp-
tom. Våldsutövaren kan försöka få det 
se ut som om den våldsutsatta har pro-
blem, inte våldsutövaren själv. Identifie-
ringen kan även försvåras av att vålds-
utövaren beter sig vänligt i andra sociala 
sammanhang men i nära relationer kan 
personen visa en helt annan sida. Hem-
ma kan små saker orsaka vredesutbrott, 
till exempel om toalettpappersrullen sit-
ter åt fel håll. På arbetsplatsen blir sam-
ma person knappast arg på samma sätt. 

6 När våld i nära relationer har 
identifierats, vad göra?

Det är viktigt att lyssna och be-
möta personen respektfullt och 

värdigt. Man ska prata med den vålds-
utsatta i en trygg situation. Om även 
våldsutövaren finns på plats är det inte 
riskfritt att ta upp saken eftersom vålds-
utövaren kan bli provocerad och bete sig 
ännu våldsammare mot den våldsutsat-
ta. Det är viktigt att kartlägga trygghets-
situationen, till exempel om den vålds-
utsatta kan stanna hemma eller ta sig till 
skyddshem. På hemsidan Netskyddshem 
finns underlag för trygghetsplan. Noll- 
linjen har information om var närmaste 
skyddshem ligger och om det finns ledi-
ga platser där. Den våldsutsatta ska vid 
behov hänvisas till läkarundersökning. 
Man ska även komma ihåg att i vårt ar-
bete ingår även skyldighet att göra en 
barnskydds- och/eller brottsanmälan. 

7 Var får man ytterligare hjälp i 
situationen?

Förbundet för mödra- och 
skyddshem tillhandahåller öp-

penvårdstjänster för våldsutsatta och 
våldsutövare samt barn. På många or-
ter finns MARAK-arbetsgrupper som be-
står av hjälpande myndigheter som hjäl-
per i svåra våldssituationer i parrelatio-
ner. Våld i nära relationer är inte en pri-
vatsak utan man ska ingripa aktivt mot 
det. Förebyggande av våld i nära rela-
tioner är på allas gemensamma ansvar.

text minna lyhty bild robert ottosson

Jaana Autto 
• specialist i våldsförebyggande 
arbete vid Förbundet för mödra- 
och skyddshem

• socionom

Ytterligare information om 
våld i nära relationer och hjäl-
pande tjänster finns att få på 
Netskyddshem: nettiturvakoti.fi
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Den vanligaste biverkningen  
orsakad av läkemedel är minskad  

salivavsöndring. Många läkemedel så-
som psykofarmaka, parkinsonläkemedel, 
antiepileptika, blodtrycks- och hjärtmedi-

ciner, antihistaminer, migränmediciner 
och mediciner mot halsbränna orsakar 

muntorrhet. I Finland finns det cirka 400 
olika mediciner som minskar salivavsönd-
ringen, och ju fler mediciner intas desto 
mer troligt är det att samverkan av alla 
dessa mediciner ökar muntorrheten. 

Muntorrhet påskyndar  
karies i tänderna. Läppar-
na blir lätt nariga och tand-
protesen lossnar. Det kan 

vara även svårt att tala och 
svälja på grund av mun- 

torrhet. 

Mot muntorrhet kan kok-
saltlösning eller ljummet och 

svagt kamomillte användas. En 
bra första hjälp är att dricka vat-

ten. Matolja eller mungel från 
apoteket hjälper mot den irrite-
rande muntorrheten, och även 
sugning av xylitolpastiller eller 
tuggning av tuggummi ökar  

salivavsöndringen. 

Läkemedel mot epilepsi,  
reumatism samt hjärt- och 
kärlsjukdomar kan orsa-

ka tandköttsförstoring. För-
utom det estetiska problemet 
kan tandköttsförstoring göra 

det svårt att hålla tänderna re-
na och upprätthålla tandkötts-

inflammation. 

Förändring av smaksinnet 
är en vanlig biverkning av 
läkemedel. Den vanligaste 
är metallsmaken. Ibland kan 
förändringen av smaksin-

net hålla länge trots att man 
slutat använda medicinen.

I samband med cancer- 
behandlingar ska särskilt mun-
hälsan uppmärksammas. Mun- 
torrhet, skadade slemhinnor och 
smärta i munnen till följd av ska-
dan, blödning, försämrat smak- 

sinne och svårigheter att svälja är 
vanliga biverkningar av cytostatika. 

Om man måste kasta upp ofta  
kan tänderna få bestående  

emaljskador.

Trots biverkningar är medicine- 
ringen oftast nödvändig. Den 

bästa behandlingsmetoden är ofta 
förebyggande åtgärder: regelbun-
den tandborstning, rengöring mel-
lan tänderna, regelbundna målti-
der och xylitolpastill efter maten.  
Regelbundna besök hos tandläka-
re eller tandhygienist rekommen-
deras. Ta med en aktuell läkeme-

delslista. 

Medicinerna kan orsaka ömhet, 
sår, rodnad, ljusa nätlika strim-

mor och svampinfektion på mun-
nens slemhinnor. Förändringar  
i slemhinnor orsakas till exempel 
av cytostatika, antiinflammatoris-
ka läkemedel, diabetesmediciner, 
MS-läkemedel och mediciner mot 

Crohns sjukdom. Långvarig antibio-
tikabehandling kan orsaka svamp- 

infektion i munnen. 

text elina kujala bild mostphotos

Mediciner kan ha många olika  
biverkningar för munhälsan.

TANDKÖTTET FÖRSTORAS 
OCH TUNGAN TORKAR

duodecim terveyskirjasto,  
hus, hammassirkku.fi
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