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Holtotyon

ammattilaiset

rinnallasi

ulin SuPeriin noin 20 vuotta

sitten, ja olen ollut joka piivid

ylped superilaisten korkeasta

ammattitaidosta ja laaja-alai-

sesta osaamisesta. Olen ollut

vaikuttunut lihihoitajien ja
muiden toisen asteen koulutettujen so-
te-alan ja varhaiskasvatuksen ammatti-
laisten vahvasta motivaatiosta ja halus-
ta auttaa ihmisid. Olen ollut vaikuttu-
nut myds siitd, miten vahvasti eettisyys
ja vastuullisuus sekd asiakkaiden kun-
nioitus nikyvit superilaisten tyossi ja
myds vaatimuksissa parantaa alan palk-
kausta ja tydoloja.

Tarvitaan vahvaa ammatillisuutta koh-
data ihmisid syntymin ja kuoleman
hetkelld, ihmisten oman tai liheisten
sairauden #irelld ja asiakkaiden pelon
ja epivarmuuden keskell, vaikka tydn-
tekijin omassa elimassd olisi samoja tai
muita haasteita juuri meneilldin. Kai-

kista ihmisisti ei ole kohtaamaan tois-
ten ihmisten hitdd ja kdrsimystd eikd

hoitotyo sovi kaikille. Mutta monel-
le se on paras mahdollinen ammatti ja
tyd, jossa voi kiyttdd ja kehittdd osaa-
mistaan ja tuntea tekevinsi merkityk-
sellistd tyotd joka piivi.

27. tammikuutta vietetddn Kansallis-
ta lihihoitajapdivdd SuPerin aloitteesta.
Téni vuonna SuPerin teemana on "Lahi-
hoitajat — hoitotyén ammattilaiset rin-
nallasi”. Teema tarkoittaa hoitotyon
ammattilaista asiakkaan rinnalla mut-
ta myds tydkaverin rinnalla. Jokaisella
tyontekijalld on oikeus ammattitaitoi-
seen tydkaveriin, miki lisdd tydturval-
lisuutta ja antaa mahdollisuuden oppia
toisilta ammattilaisilta.

Vuosi 2025 on neuvotteluvuosi: jul-
kisen sektorin ja yksityisen sektorin
tes-neuvotteluja kiydiin vuoden aika-
na. Kevit on my9s vaalikevit, silld alue-
ja kuntavaalit ovat huhtikuussa. Sil-
loin on jilleen mahdollisuus vaikuttaa
muun muassa vanhustenhoidon, perus-
terveydenhuollon ja varhaiskasvatuk-
sen palveluihin. Ehdokkaisiin kannat-
taa ottaa yhteytti vaalien alla ja myds
vaalien jilkeen, jotta keskusteluyhteys
pysyy eivitkid lupaukset unohdu siis-
topaineiden keskelli. Kannattaa my®s
harkita omaa ehdokkuutta, se on paras
tapa vaikuttaa asioihin.

SuPer avaa uudistuneet verkkosivunsa
alkuvuonna ja tuomme entisti vahvem-
min esiin superilaisten osaamista ja lii-
ton paikallista toimintaa. Uusilta sivuil-
ta 16yddt aikaisempaa helpommin tar-
vitsemasi tiedot, sisillét ja tapahtumat.
Uudet verkkosivut palvelevat juuri si-
nua, superilainen.

Sari Tirronen
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PINNALLA I —

Eniten naisia.

Tilastokeskuksen mukaan terveys- ja sosiaalipalvelut oli naisvaltaisin
toimiala vuonna 2023, tyontekijoistd naisia oli 88 prosenttia. Perushoitaja
Tuula Mdntyld ja lihihoitaja Anita Siermala tyoskentelivdit kevdidlld 2023
— Tampereen yliopistollisen sairaalan kaihiklinikalla. Naisten tyopaikat

lisddntyivdt erityisesti pédkaupunkiseudulla ja Tampereella.
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MOSTPHOTOS

yllerryksen
Jalkeen

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

Lastenhoitajien tyostressi
on hellittanyt hieman
sote-uudistuksen jalkeen.
Sen sijaan vakivallan uhka
on paivakodeissa yha
arkipaivaisempaa.

unnissa tyoskentelevat las-
tenhoitajat tuntevat tyon-
sa nyt vdhemman kuormit-
tavaksi kuin koronapande-
mian ja sote-uudistuksen
aikaan. Muutos on saman-
suuntainen koko kunta-alalla, osoitta-
vat Tyoterveyslaitoksen Kuntaio-seu-
rantatutkimuksen uusimmat tulokset.

Kuntatyontekijoiden hyvinvoinnis-
sa tapahtui vuonna 2022 selva not-
kahdus. Tyoterveyslaitoksen johtavan
tutkijan Jenni Ervastin mukaan taus-
talla vaikuttaa tuolloin dskettdin koet-
tu koronapandemia mutta myos edes-
sd haamottanyt sote-uudistus.

- Hyvinvointialueille siirtyvat tyon-
tekijat kokivat epavarmuutta ja tilanne
on voinut heijastua myos kuntiin jaa-

TTL:n erityisasiantuntija Risto Nikun-
laakso nakee, etta tyohyvinvointia on
kohentanut hyva johtaminen ja esihen-
kilotyo.

- Kuntien panostukset johtamiseen
nakyvat erityisesti siind, kuinka mer-
kitykselliseksi tyontekijat kokevat tyo-
yhteisonsa ja kuinka oikeudenmukai-
sena lahiesihenkildn toiminta nahdaan.

VAKIVALTAA KITKETAAN
ILMOITUS KERRALLAAN

Tutkijat korostavat, ettd vaikka toissa
voidaan aikaisempaa paremmin, tilan-
ne ei silti ole erityisen hyva. Lastenhoi-
tajista lahes kolmannes kertoo tydpai-
neiden olevan suuria ja mahdollisuudet
tyon hallintaan vahaisia.

Erityisen huolestuttavaa Kuntaio-tu-
loksissa on vakivallan uhkan ja koettu-
jen vdkivaltatilanteiden nopea yleisty-
minen lastenhoitajien tyodssa. Reilusti yli
puolet lastenhoitajista kertoo, etta hei-
ta on toissa lyoty tai heitetty tavaroil-
la. Vakivallan uhkaa kertoo kokeneensa
66,5 prosenttia lastenhoitajista.

- Lastenhoitajat ja koulunkdynninoh-
jaajat ovat olleet fyysistd asiakasvakival-
taa kokevien ammattiryhmien karjessa jo
vuosia, muistuttaa SuPerin varhaiskas-
vatuksen asiantuntija Johanna Pérez.

Tilanne on monisyinen. Vastuu vai-
keiden tilanteiden ratkaisemisessa on
esihenkilolld, mutta myos lastenhoita-
jilla on lakisaateinen velvollisuus kertoa
tyossa kohtaamistaan vakivalta- ja vaa-
ratilanteista.

- Kenenkaan tyonkuvaan vakival-
lan ei tule kuulua. Vakivaltakokemuksis-
ta tai niiden uhasta tulee aina ilmoittaa
epakohtailmoituksella esihenkildlle. Nain
vakivalta saadaan nakyvaksi ja sen eh-
kdisyyn voidaan kehittaa esimerkiksi toi-
mintamalleja, Pérez sanoo. m

PINNALLA

KUVAT: MOSTPHOTOS

VALVOTTAAKO VAUVA?

Monessa vauvaperheessa
nukkuminen on kortilla ja
vasyneet vanhemmat raa-
hautuvat paivasta toiseen
univajeessa. Vinkit lahinna
arsyttavat. Uusi kirja avaa ;
tutkimustietoon pohjaten, 2N
mita vauvan unelta voi
ensimmaisen elinvuoden
aikana odottaa ja miten vauvan unta voi tu-
kea parhaalla mahdollisella tavalla. Konk-
reettisia esimerkkeja ja hyvia vaihtoehtoja
tiukkojen neuvojen sijaan.

T
ks ey

Sofia Berg, Tiia Finne ja Reetta Isotalus:
Vauvan unen arvoitus: parempia unia
koko perheelle.

Tuuma-kustannus 2024.

'
ONKO KUORSAAMINEN

VAARALLISTA?

Jos herailet oisin, torkah-
telet paivisin ja olet jat-
kuvasti vasynyt tai arty-
nyt, saatat karsia danek-
kaan kuorsaajan taudis-
ta tai uniapneasta. Moni
uniapneaa poteva ei tieda
sairastavansa sita. Teos
perustuu tieteen uusimpiin tutkimustulok-
siin. Kirjaan on koottu tietoa kuorsaamises-
ta ja uniapneasta, niiden syista ja oireista,
diagnosoinnista, hoidosta ja omahoidosta.

KUORSAUS
JA UNI-
APNEA

Markku Partinen ja Anne Huutoniemi:
Kuorsaus ja uniapnea.
Docendo 2024.

UNETTAAKO KAAMOS?

Neandertalinihminen nuk-
kui talviunia. Ei ole ihme,
ettd talvisin sisdinen kel-
lomme menee sekaisin ja
monet karsivat kaamosva-
symyksen oireista. Erilaisia
apukeinoja esitteleva kir-
ja paneutuu kaamosvasy-
myksen oireisiin ja syihin
nykytutkimuksen valossa. Oloaan voi buus-
tata kirkkaan valon ja liikunnan avulla, ja va-
symysta yrittda selattaa vaikka avannossa.

Satu Rasa: Kaamosvésymys
- Pimedn kauden selviytymisopas.
Viisas Eldmd 2023.
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PINNALLA
S KUUKAUDEN KYSYMYS

Vaikuttavatko ravitsemussuositukset
ruokavalioosi?

I 75%

-En Iahde tuollaisiin hopotyksiin mukaan.
Syon monipuolisesti ja tasaisesti kaikkea.

- Rakastan ruokaa ja ruoanlaittoa. Haluan
nauttia elamastani ilman turhia paineita siita,
mita syon. Ruokavalioni perustuu normaaliin
kotiruokaan. Herkuttelen 1-2 kertaa viikossa.
Syon kasviksia ja hedelmia jonkin verran.
Ruoanlaitossa kaytan ehtaa voita, siita en tingi!

- Kolmivuorotyossa ei ole aikaa kuin valmiille
eineksille. Paaasia, etta saa nalan tyydytettya,
ei siind ehdi suosituksia tuumailemaan.

- Kun syo terveellisesti, voi paremmin. Sen
sanoo jo maalaisjarki ja omat tuntemukset.
Pyrin ilman suosituksiakin elamaan
terveellisesti. Olen terveysongelmien vuoksi
viimeiset viisi vuotta ollut kasvissyoja. Lisaksi
ruokavalioni on gluteeniton. Syon herkkuja
silloin, kun silta tuntuu.

- Syon tavallista suomalaista ruokaa. Ei ole

kestavaa kehitysta rahdata ulkomailta syotavaa.

Syon kotimaassa kasvatettuja ja viljeltyja
tuotteita sesongin mukaan.

VASTAA TAMMIKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA SUPERLEHTI.FI KOHDASSA KUULUMISET
JA KISAT. KAIKKIEN 15.1. MENNESSA VASTANNEIDEN KESKEN ARVOMME SUPERIN TUOTE-
PAKETIN. JOULUKUUSSA ARVOTUN SUPERIN TUOTEPAKETIN VOITTI LEENA KANKAANPAASTA.
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Haluan syoda sitd, misti pidén. Siihen eivit
suositukset vaikuta. Syon vihdhiilihydraattisesti.

Maarit Knaapi, Tampere

Kylld

25%

© + Syon padosin terveellisesti jo nyt, mutta aina

on parantamisen varaa.

L . Yritan lisatd kasvisten ja marjojen osuutta

ruuassani. Ostan lihaleikkeleita vield
jatkossakin, mutta syon niita maltillisesti.
Suolan saantia ajattelin tarkkailla.

- Ymmarran, miten paljon ravinto vaikuttaa

hyvinvointiin ja terveyteen. En halua karsia
elintaso- ja kansansairauksista. Tiedan, miten
tehdaan terveellista, herkullista ja samalla
edullista ruokaa.

- On hyva saada muistutuksia kasvisten

lisaamisesta ruokavalioon, vaikka kaytankin
niita jo paljon. Pyrin tekemaan ruokaa
mahdollisimman paljon itse. Valttelen eineksia
ja varsinkin makkaroita, jotka sisaltavat paljon
suolaa ja rasvaa. Suosin lahiruokaa, paikallista
kalaa ja koska Lapissa asun, niin syomme
myos poronlihaa hyodyntaen siita niin luut kuin
verenkin. Joka aamu alkaa syomalla karpaloita,
puolukoita ja hilloja, itse keraamiamme totta
kai, ja siihen lisaksi jogurttia tai rahkaa.

q
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PINNALLA

Seksuaalinen hairinta

Seksuaalista hairintaa
tyouransa aikana on kokenut

SOLOHJLSOW

Hoivajattien maine
on kohentunut

Sote-alan isot yritykset, kuten Esperi Care ja Attendo, eivat

enda ole heikkomaineisimpien yhtididen karjessa. Hoivajatit

1 paatyivat listalle vuoden 2019 hoivakotikohun myo6ta ja ovat

n . pysytelleet sielld tihan asti. Suomessa toimivien yritysten
' mainetta mittaavassa T-Median tutkimuksessa huonomai-

neisimpia ovat nyt ultrapikamuodista tunnetut Shein ja Temu.

o o . Mikd ihmeen potilasturvallisuus?
54 /o 14 /o Yli puolet potilasvahingoista voitaisiin ehkaista huolellisemmal-

la kirjaamisella. Tahan tulokseen on tullut terveystieteen tohto-

naisista miehista © ri Tuula Saarikoski, joka havaitsi viitostutkimuksessaan, et-
© ta vaikka potilaiden tila ja vointi kirjataan paasaantoisesti hy-
LAHDE: TILASTOKESKUS / GENDER BASED VIOLENCE ~TUTKIMUS ¢ vin, diagnoosikirjauksissa on usein puutteita. Potilasturvallisuu-

den osaamisessa on paivitettavdaa myods johtoportaassa. Tut-
: kimus paljasti, ettd potilasturvallisuus ei ole tuttu sana kaikille
¢ sairaanhoitopiirien hallitusten jésenille. Johto saa tietoa poti-
¢ lasturvallisuudesta eri raporteissa, mutta se ei padsaantoisesti
¢ vaikuta paatoksentekoon.

ROBERTIN PILAPIIRROS
g///',
- /./;rf/ —

HERTTIMEN RiTvid T
AIHINEN AGIAEND

MOSTPHOTOS

Raportti: Sote-saastoilla on
valillisia vaikutuksia tyollisyyteen

Kuka hoitaa vanhukset, kun ymparivuorokautisia hoivapaik-
koja karsitaan? Kalevi Sorsa -saation raportissa tarkastellaan
hoivavastuun siirtymista Iaheisille. Muissa maissa tehdyt tut-
kimukset osoittavat, ettd ikadantyneen laheisen hoitaminen
johtaa monilla tyoikdisilla ansiotyon lopettamiseen, tyotun-
tien vahentamiseen ja matalampaan palkkaan. Raportin mu-
kaan nain kdy myos Suomessa. Asia koskettaa erityisesti nai-
sia, silla, kuten raportissa todetaan, ldheistaan hoivaa edel-
leen useimmin nainen.

QLEN VIIME AlkcoinA
SOUTUEN T VENYMAIN TOINIA BALIOA ..
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Lahihoitajat Onnead!
— hoitotyon
ammattilaiset

rinnallasi.

_ KANSALLINEN
LAHIHOITAJAPAIVA
271.2025

SuPer onnittelee kaikkia lahihoitajia ja muita toisen asteen koulutettuja
sote-alan ja varhaiskasvatuksen ammattilaisia ja alalle opiskelevia! Kuuntele
Kansallisena lahihoitajapaivana 27.1. julkaistava ”Lahihoitajan aani”-SuPerPod.
Seuraa myos SuPerin verkkosivuja, somekanavia ja osallistu kilpailuun.
Ole kuulolla! Lue lisaa: superliitto.fi

Kuuntele Kansallisena Idhihoitaja-
paivana 271. julkaistava uusin
SuPerPod, jossa lahihoitajat ker-
tovat tydstaan ja osaamisestaan.

uPerPod SUPER




PUHEENJOHTAJALTA

Pdivi Inberg

OILNY VNNV

UUSI VUOSI JA KUJEET ENTISET
—VAI ONKO TOIVOA PAREMMASTA?

uosi vaihtui. Tuoko se uut-
ta toivoa meille sote- ja
kunta-alalle, se nihdiin,
kun menniin vuotta 2025
eteenpdin.

KANSALLINEN
LAHIHOITAJAPAIVA
ONTEIDAN PAIVANNE.
OLKAAMME YLPEITA,
SILLA TEEMME
MERKITYKSELLISTA
TYOTA.

En tehnyt uudenvuodenlupaus-
ta, mutta jotkut teistd varmaan teki-
vit. Sitikiin ei vield tiedd, toteutuvat-
ko lupaukset. Uskotaan kuitenkin pa-
rempaan tulevaisuuteen ja siihen, et-
td meitd lihihoitajia, ammattilaisia,
tarvitaan tulevaisuudessakin, vaikka
nyt tuntuu, ettd muutokset myllerti-
vit meiddn motivaatiotamme tehdd si-
td tydtd, missi olemme parhaita asian-
tuntijoita ja parhaita osaajia.

Hallituksen viime vuoden toimenpi-
teet ovat haastaneet ja haastavat meiti
edelleen. Hyvinvointialueiden yhteis-
toimintaneuvottelut eivit niytd lop-
puvan ja myds kunnissa on paineita ta-
louden tasapainottamiseen. Monet hal-
lituksen lakimuutokset eivit vield niy,
mutta kun menniin kevitti eteenpiin
tilanne voi olla erilainen ja koskettaa
myos teitd ammattilaisia alueilla.

Muistakaa, ettd meilld hoitajilla on
merkittivd rooli yhteiskunnassa. Il-
man meiti ei arki pyéri piivikodeis-
sa, ikdihmisten asumisyksikdissd, sai-
raaloissa, vammaispalveluissa — kaik-
kialla, missi lihihoitajia tydskentelee.

Kansallinen lihihoitajapiivi on tei-
din piivinne. Olkaamme ylpeiti, silli
teemme merkityksellistd tydtd.

Tehdiin tistd vuodesta paras supe-
rilainen vuosi. Nostetaan yhdessi esil-
le se osaaminen, ammattitaito ja am-
mattiylpeys, joka meilld kaikilla on.
Tehdidin se nikyviksi joka niemeen ja
notkoon kautta Suomenmaan. Paikal-
lisesti paras, SuPer @

Piivi
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~ "NAEN IHMISEN
KARSIMYKSEN TAKANA"

TEKSTI MINNA LYHTY KUVA JUSSI HELTTUNEN

Robert Koski kohtaa paihderiippuvaisia ihmisia kaduilla.
Han uskoo, etta parantamalla sote-alan ammattilaisten osaamista
ja verkostoitumista, paihderiippuvaisia voidaan auttaa paremmin.

Millaista on etsiva ja jalkautu-
va pdihdety6?
Kohtaamme huumeidenkaytta-
jia kadulla, kyselemme kuulumi-
sia ja autamme heitd hoitamaan asioi-
taan. Lahdemme tarvittaessa mukaan
esimerkiksi Kelaan tai sosiaalivirastoon.
Kadulla oleskelevat huumeidenkaytta-
jat ovat heikoimmassa asemassa ole-
va marginaaliryhma. He ovat jaaneet
usein yhteiskunnan palvelujen ulko-
puolelle. Liikkumme pareittain ja tarjo-
amme anonyymisti apua ilman velvoit-
teita. Meilla on mukana puhtaita pis-
tosvalineitd ja haavanhoitotarvikkeita,
ruokaa, hygieniatarvikkeita, lampimia
vaatteita ja kannettava tietokone, jol-
la voimme hoitaa asioita yhdessa ver-
kon kautta.

Mika on ty6nne tavoite?
Tuemme paihde- ja mielen-
terveysongelmista karsivia ih-
misida heidan arjenhallinnassaan
ja autamme heita pysymaan palvelu-
jen piirissa. Jos paihteiden kaytto on
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Robert Koski

e | ahihoitaja, sairaanhoitaja,
terveydenhoitaja

o Diakonissalaitoksen Tuki-
alus-hankkeen projektipaallikko.
Tukialus on tehnyt etsivaa ja jal-
kautuvaa paihdetyota Helsingis-
sa, Lahdessa ja Tampereella vuo-
desta 2019 alkaen.

o Tukialuksen tyontekijat ovat
kohdanneet 5 800 eri ihmista.
Kohtaamisia on ollut yhteensa
27 000.

¢ Haluaa auttaa kaikkein heikoim-
massa asemassa olevia ihmisia.

rajua, mielenterveyden ja sairauksi-
en hoito ei ole tasapainossa ja omai-
suus on nyssakoissa, ihmisella ei ole
voimavaroja toipua paihteiden kaytos-
ta. Ensin taytyy rauhoittaa elamanti-
lanne. Kun joku haluaa lopettaa kay-
ton, teemme kaikkemme, ettd se on-
nistuisi. Puolustamme paihteiden-
kayttajien ihmisoikeuksia ja toimim-
me heidan danenaan. Kaikilla tassa
maassa on tietyt oikeudet riippumat-
ta siitd, miten sairas ihminen on paih-
teiden vuoksi. Heiltd ei saa rajata
oikeuksia palveluihin.

Mitd huumeita Suomessa kay-
tetdaan?
Sekakdyttd on Suomessa
yleisempaa kuin muualla. Kay-
tossa ovat alkoholi, bentsodiatsepii-
nit, kannabis, opiaatit ja stimulantit,
kuten amfetamiini. Uutena tulokkaa-
na on peukku, joka saa ihmisen no-
peasti psyykkisesti huonoon kuntoon.
Kokaiini oli aiemmin varakkaiden ih-
misten kdyttdama huume. Sen hin-



ta on alentunut, joten sita likkkuu ny-
kydaan kadullakin. Suomessa kuollaan
harvoin valittomasti yliannostukseen.
Kuoleman aiheuttaa sekakaytosta joh-
tuva hengityslama, joka tulee salaka-
valasti esimerkiksi nukkuessa.

Miksi nuorten huumekuolemat
tuplaantuivat vuonna 2023?
Huumeiden kaytto on lisdan-
tynyt. Alaikdiset saavat niitd jo-
pa helpommin kuin alkoholia. Nuorten
psyykkinen hyvinvointi on ollut las-
kusuunnassa pitkaan. Jotkut alkavat
kayttaa paihteita ladkitakseen pahaa
oloaan. Ongelmana on myos se, et-
tei alaikaisille ole paihdepalveluja. Kun
nuori jaa kiinni huumeiden kaytosta,
siita tehddan lastensuojeluilmoitus ja
aloitetaan usein raskaat toimenpiteet.
Nuori ei valttamatta koe sellaista ti-
lannetta miellyttavana. Siksi monet
salaavat paihteiden kayton mahdolli-
simman pitkaan.

Saavatko huumeidenkayttdjat
apua halutessaan?
Avun saamisen nopeus riippuu
siitd, missa pain Suomea asuu.
Katkaisuhoidon jonotusajat vaihtelevat.
Jatkohoitopaikkoja on rajatusti, ja hoi-
tojaksot eivat ole nykyisin pitkia. Mo-
net saavat apua vertaistukiryhmista ja
yhteisdistd, jotka tarjoavat paihteeton-
ta toimintaa. Joillakin on varaa kayttaa
myos yksityisia palveluja kuntoutumi-
sen tukena.

Miten paihdety6td pitdisi ke-
hittaa?
Ennaltaehkdisevaan tyohon
pitda satsata. Nuoret tarvitse-
vat tietoa huumeista jo peruskoulus-
sa. Ammattilaiset tarvitsevat lisakou-
|utusta, jotta he ymmartavat paremmin
paihteidenkayttdjia ja heidan todelli-
suuttaan. Pirstaloitunut palvelujarjes-
telma vaatii kehittamista, ja yhteistyo-
ta eri toimijoiden valilla tulisi paran-
taa. Erityisesti alaikaisille pitdisi olla
enemman tarjolla anonyymeja palve-

luja, joissa voi keskustella arjestaan il-
: man pelkoa seurauksista. Laakkeellisia
i ja ladkkeettomid hoitoja tarvitaan lisaa.

Padsevatkdo monet irti huu-
meista?
Ei ole saatavilla tilastoja sii-
td, kuinka moni toipuu ja pysyy
kuivilla. Tiedan kuitenkin useita, jotka
ovat padsseet kadulta pois ja kuntou-
tuneet. He ovat opiskelleet ja menneet
tyoeldamdan. Huumetausta ei esta paa-
semasta elamdssa eteenpadin.

Mika saa sinut tekemaan tyota
paihteidenkadyttdjien hyvaksi?
Koen olevani ammattiautta-
ja. Tulen hyvin toimeen huumei-
denkdyttajien kanssa. Suurin osa heis-
ta on herkkia ja tuntevia ihmisia. Naen
ihmisen karsimyksen takana. Kun on
sellainen kyky, pystyn ajamaan heidan
asioitaan ja auttamaan. Tata tyota ei
voisi tehda, jos silla ei olisi isoa mer-
kitysta itselle.

SUPER 1/2025 13



"UNETTOMIA OITA
ON VIETTANYT
MONI”

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA MOSTPHOTOS

Tyontekijajarjestot selvittavat, onko HUS
rikkonut lakia tai sopimuksia marras-
kuussa paattyneissa yt-neuvotteluissa.

14 SUPER 1/2025

elsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiiri (HUS)

kertoi marraskuun lopussa yt-neuvotteluiden tu-

loksesta. HUS irtisanoo 280 tyontekijid, ja lisid

sddstdjd saadaan, kun elikdityvien ja miiriaikais-

ten tydntekijoiden tilalle ei palkata uusia. HUSin

koordinoiva pidiluottamusmies Satu Kervinen
kertoo olevansa lopputuloksesta jirkyttynyt.

— HUS on usean vuoden ajan tehostanut toimintaansa.
Sopeutusten jiljiltd 16ysdd ei ollut missidn. Kun irtisanotta-
viin lasketaan mukaan piittyvit miiriaikaisuudet, useita sa-
toja tydntekijéitd joutuu lihtemain.

Elokuussa neuvotteluiden alkaessa HUS ilmoitti, ettd vi-
hennykset kohdistuvat ensisijaisesti muuhun kuin vilitts-
miin potilastydhon. Nyt yhtymi arvioi, ettd hoitohenkils-
kunnan miiri pienenee 2,5 prosentilla, kun taas hallinnosta
ja tukipalveluista vihennykset ovat yhteensd hieman yli vii-
si prosenttia.



— Vihennykset vaikuttavat potilaiden hoitamiseen joka ta-
solla. Jos esimerkiksi tietojirjestelmit tai koneet hajoavat, ne
on saatava nopeasti kuntoon, tai potilasturvallisuus vaaran-
tuu, Kervinen varoittaa.

Yt-neuvotteluiden taustalla ovat HUSin sidstStavoitteet.
Ensi vuonna yhtymin taloutta on tarve sopeuttaa yhteensi
140 miljoonalla eurolla.

— Jos irtisanomisia tehdddn tuotannollis-taloudellisin pe-
rustein, tydmairin pitdisi vihentyd koko HUSin alueella. Po-
tilasmairit eivdt kuitenkaan ole vihentyneet. Joissain yksi-
koissd toiminta lakkaa, mutta silloinkin tydntekijoille tulisi
ensisijaisesti tarjota vastaavaa tydtd toisesta yksikostd, Kervi-
nen huomauttaa.

ONKO LAKIA NOUDATETTU?

Satu Kervinen on osallistunut yt-neuvotteluihin tydntekiji-
puolen edustajana. Syksyn aikana hin on ollut toiminut tuki-
henkiléni kuulemistilaisuuksissa, joissa moni on saanut tietii
jopa vuosikymmenien mittaisen tydsuhteen pidttymisestd.

— Tilanne on ollut henkilokunnalle todella kuormittava.
Jokainen reagoi stressiin omalla tavallaan, mutta moni on ker-
tonut valvoneensa 6itd jo ennen kuulemisia.

Kokenut luottamusmies ihmettelee tyonantajan ratkaisuja.

— HUS on irtisanonut
pitkiin talossa tydsken-
nelleitd hoitajia, vaikka
miirdaikaisia tydnteki-
j6itd on sijaisina huomat-
tavasti enemmin kuin ir-

"TYONTEKIJOITA ON
IRTISANOTTU ENNEN
KUIN ON SELVITETTY,
VOISIKO HEIDAT
SIJOITTAA MUIHIN
TEHTAVIIN.”

tisanottavia henkil®iti.
Tyontekijéitd on myds
irtisanottu ennen kuin
on selvitetty, olisiko hei-
ddt mahdollista sijoittaa
johonkin toiseen yksik-
koon tai kouluttaa muihin tehtéviin.

Asia on herittinyt huolta myds SuPerissa ja muissa paiso-
pijajirjestoissd. Jarjestot ovat yhteisesti vaatineet HUSia nou-
dattamaan lakia ja voimassa olevia sopimuksia.

— HUSissa noudatettavan tyo- ja virkachtosopimuksen
mukaan viimeiseksi tulee irtisanoa toiminalle tirkeitd henki-
16itd ja saman tydnantajan tyossd osan tyokyvystddn menetti-
neitd. Jos tyontekijit ovat niilld perusteilla samassa tilantees-
sa, on huomioitava myos tyontekijéiden huoltovelvollisuus
ja palvelussuhteen kesto, sanoo SuPerin edunvalvontajohtaja
Anne Sainila-Vaarno.

— Selvitimme parhaillaan, miten ja missd jirjestyksessd
prosessi on HUSissa edennyt. Katsomme, onko tyénantaja
rikkonut tydsopimuslakia, yt-lakia tai ty6- ja virkaehtosopi-
musta, ja tarvittaessa viemme asian eteenpdin.

Ensimmiisten irtisanottujen tydsuhteet padttyvit tammi-
kuun alussa. Osalla pitkiin yhtymissi tydskennelleilld tydvel-
voite jatkuu pitkille keviiseen. m

Attendo vahentaa vanhus-
palveluista 299 tyontekijaa

Hoivajatti Attendon muutosneuvottelut paattyivat joulukuun al-
kupuolella 150 tyontekijan irtisanomiseen. Kaunialan sairaalan
toiminnan supistamista koskeneissa neuvotteluissa tydsuhde
pdattyi 149 tyontekijdlta. Lisaksi osalla tyontekijoista tydsuhde
muuttuu osa-aikaiseksi ja osa lomautetaan. Kaikkiaan muutos-
neuvotteluiden piirissa oli 13 hyvinvointialueella yhteensa 2 300
tyontekijaa. Joukossa oli suuri maara superilaisia lahihoitajia.

—

Henkilostovuokrausalalle
uusi tyoehtosopimus

Kunta- ja hyvinvointialuetyonantajat KT ja paasopijajarjestot
JAU, JUKO ja SOTE ovat neuvotelleet henkilostovuokrausalalle
uuden tydehtosopimuksen.

Sopimus on neuvoteltu sellaisia KT:n jasenyrityksia varten,
joiden pdaasiallinen toimiala on tydvoiman vuokraus. Uuteen
tyoehtosopimukseen on sovittu siirtymaaika, jonka vuok-
si henkilostovuokrausalan yritykset noudattavat toistaiseksi
kuitenkin viela nykyisia tyoehtosopimuksia.
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Maalaiselama
suojelee allergioilta

Jos ihminen asuu pikkulapsena maa-
tilalla, han voi saada hyvan suojan
atooppisia sairauksia kuten allergis-
ta nuhaa ja allergista silmatulehdus-
ta vastaan. Herkistymisen riski on la-
hes puolet pienempi kuin muualla asu-
villa ja suojavaikutus nakyy viela keski-
idssakin.

Syyna on todenndkdisesti se, et-
ta maatilan lapset ovat kosketukses-
sa laajempaan mikrobikirjoon. Aiheesta
vaitellyt laaketieteen lisensiaatti Anna
Haarala suositteleekin tutkimuksensa
perusteella luontokontaktien lisaamista
lapsuudessa osana atooppisten sairauk-
sien ennaltaehkaisya.

OULUN YLIOPISTO
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KUUKAUDEN SANA

Aamunkoittoilmio
Diabeetikon veren glukoosipitoisuuden
suureneminen ja insuliinintarpeen
lisaantyminen aamuyolla.

TERVEYSKIRJASTO

Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

Lihavuuslaakkeet
auttavat myos alkoholistia

Lihavuuden hoidossa kaytettavat ladk-
keet ovat kasvattaneet suosiota viime
vuosina.

Yllattava havainto on, etta diabee-
tikoiden ja painonpudottajien hoidos-
ta tutut semaglutidi ja liraglutidi voivat
vahentaa merkittavasti myos alkoholin
ja muiden pdihteiden kayttoa.

[ta-Suomen yliopiston ja Tukholman
Karoliinisen instituutin yhteistutkimuk-
sessa huomattiin, ettad laakkeet olivat
yhteydessa vahaisempaan sairaalahoi-
tojen tarpeeseen alkoholisteilla.

- Tutkimusidea Idhti liikkeelle potilai-
den havainnosta, ettd heidan alkoholin-
kayttonsa oli vahentynyt semaglutidi-
laakkeen aloituksen jalkeen. Samanlai-
sia havaintoja nostivat esiin myds muut
tutkijat kansainvalisissa kongresseis-
sa, joten paatimme lahtea tutkimaan
asiaa, sanoo tutkija, oikeuspsykiatrian
dosentti Markku Lahteenvuo Niuvan-
niemen sairaalasta.

Alkoholiriippuvuuksiin on jo nykyaan-
kin olemassa tehokkaita lagkehoitoja,
mutta ne ovat alikaytettyja eivatka so-
vellu kaikille. Semaglutidin ja liraglutidin
mahdollisuudet paihdehairididen hoi-
dossa vaikuttavat lupaavilta, mutta aihe
vaatii vield lisaa tutkimusta.

ITA-SUOMEN YLIOPISTO

. Kolmella Iadkkeelld verenpaine alas

Koholla olevaa verenpainetta kannat-
taisi alusta asti hoitaa kolmen eri ve-
renpaineldaakkeen yhdistelmalla. Tut-
kimuksessa kaytossa oli angiotensii-
nireseptorin salpaajiin kuuluvaa tel-
misartaania, kalsiuminestdjiin lukeu-
tuvaa amlodipiinia ja diureetteihin
kuuluvaa indapamidia, ja verrattuna lu-
mevalmisteeseen yhdistelmaldakitys-
ta saaneiden systolinen verenpaine oli
7-8 mmHg alhaisempi kuukauden hoi-
don jalkeen.

Pienet annokset eri tavoin vaikutta-
via ladkkeita on havaittu tehokkaak-
si aiemmissakin tutkimuksissa. Myos
hoitosuositukset kannustavat nykyaan
aloittamaan ladkehoidon usean laak-
keen yhdistelmalla, koska yhden laak-
keen hoito ei useinkaan tuo toivottu-
ja tuloksia.

Kahden miljoonan suomalaisen aikui-
sen verenpaine on koholla ja miljoona
suomalaisaikuista on verenpainelddki-
tykselld.

UUTISPALVELU DUODECIM



TERVEYDEKSI

- ———————y

Enemman terveita paivia.
Talviuimarit kokevat yleises-
ti, ettd vastustuskyky paranee
ja flunssat vahenevat. Havain-
toa puolustaa epidemiologi-
nen aineisto: Kylmaan tottu-

TALVIUINNISTA

neilla uimareilla on jopa 40

prosenttia vdhemman hengi-

Hengita ja selviydy. Kylmaan veteen
pulahtaminen saa aikaan voimakkaan ke-
hollisen reaktion, puhutaan kylmashokista.
Kun avannossa malttaa olla hetken ja hen-
gitelld, seurauksena on autonomisen her-
moston rauhoittuminen. Se on yksi tehok-
kaimmista keinoista lievittad stressia. Kun
vedestd nousee pois, seuraa usein endor-
fiiniryoppy eli voimakas mielihyvan koke-
mus. Jyvaskylan yliopistossa tutkitaan par-
haillaan, voiko kylmdssa vedessa kayminen
helpottaa masentuneisuutta, ahdistusta ja

lievittaa paniikkihdirion oireita.

y

Wi

— e

"Kun syntyy tilaa,
sirpaleet leviduvdt
lattialle. Se on ainoa
keino, ettd niistd voi
rakentua jotain uutta.’

o

tystieinfektioita.

Kipu helpottaa. Monet
reumaa sairastavat sanovat, et-
ta oireet lievittyvat talviuinnin
ansiosta. Kylma vahentaa nivel-
vaivoja ja laskee nivelen lam-
potilaa. Tama saattaa vaimen-
taa tulehdusta ja nivelvauriota
aiheuttavien vdlittajaaineiden
aktiivisuutta.

Kylma kuormittaa
sydanta. Sydan- ja veri-
suonitaudit, valkosormisuus
eli Raynaud’n oireyhtyma ja
kylmanokkosihottuma voi-
vat olla esteena talviuinnin
aloittamiselle. Harrastuk-
sen aloittamisesta kannattaa
keskustella laakarin
kanssa.

Hyva ruskea rasva. Saanndllinen
avantoon pulahtaminen lisaa ruskean
rasvakudoksen maaraa ja aktiivisuut-

ta kehossa. Ruskean rasvan maaralla ja
sen lisaamalla energiankulutuksella nayt-
taisi olevan yhteyksia ylipainon, diabe-
teksen ja sydan- ja verisuonitautien eh-
kaisemiseen. Aikuisella ruskeaa rasvaa
on yleensa alle sata grammaa, tyypil-
lisesti solisluiden ylapuolella, aortan ja
kaulavaltimoiden ymparilld, rintarangan

Kannattaako allistya?

Kylla kannattaa, silla allistyksen tunne
lisdaa kiinnostusta allistyttavaa aihetta

kohtaan. Valitettavasti samalla kun al-

listelemme, heikkenee myds kykymme
huomata virheita ja tunnistaa holynpaly.
Turun yliopiston tuoreessa tutkimuk-

: sessa selvitettiin dllistymisen vaikutus-

: ta kiinnostumiseen ja tunnistusmuistiin.

KIRJAILIJA JA KOULUTTAJA
HARRI-PEKKA PIETIKAINEN
HIDASTAELAMAA.FI

: Tutkimukseen osallistujat katsoivat mu-

kaansatempaavaa planetaarioelokuvaa.

TURUN YLIOPISTO

P §
Sg, L

Mini toissd hoitajana peit-
telin mummukan ja totesin
‘nuku pois vain’. Mummo
repesi nauramaan, ettd et sind

likka minusta niin helpolla

pidse eroon.” &

@TAUTISENHAUSKA

THREADS 11.12.

Vertailu

Naisista
82 %
ja miehista
70 %
on viimeisen kolmen
kuukauden aikana
etsinyt sairauksiin,
ravitsemukseen tai
terveyteen liittyvaa
tietoa internetista.

TILASTOKESKUS
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HYVASSA
HOIDOSSA

TEKSTI NIINA MELANEN KUVAT ANNI SAVOLAINEN

Almakoti Kemionsaarella palkittiin hyvasta
vanhustyosta La Carita -palkinnolla. Talossa
on kehitetty erityisesti palliatiivista hoitoa ja
panostettu hyvaan tyoilmapiiriin.

18 SUPER 1/2025
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Sandra Tornqvist ja Kenneth
Johansson auttavat Aimakodin
asukkaita aamutoimissa. Yhteistyo
sujuu saumattomasti.

i
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ivan Kemi6nsaaren keskus-
tan tuntumassa on Alma-
koti, joka on ympirivuoro-
kautisen asumisen yksikko
ikddncyneille. Saari on kak-
sikielinen, joten Almakodis-
sakin eletddn sujuvasti kahdella kielell3.

Aamulla levollinen tunnelma ja iloi-
nen puheensorina tdyttavit Almakodin.
Hoitajia ja muutama asukas nauttii pit-
kin poydin diressd aamiaista. Puuro ja
hedelmit maistuvat ja kahvia santsa-
taan lisid. Rollaattorin kanssa kulkeva
nainen kiertdd poytdd omalla aamulen-
killaan.

— Meilld vanhukset herdidvic ku-
kin omaan tahtiinsa, jotkut ovat aikai-
sia nousijoita, mutta toiset voivat nuk-
kua yhdeks#in ja lepiilevit vield herit-
tyddnkin pitkdin peiton alla aamuhet-
kestd nauttien, lihihoitaja Pdivi Gran-
qvist kertoo.

Kahvihetken jilkeen hoitajien aa-
mupdivd kuluu tyon touhussa. Ladk-
keet jaetaan, vanhuksia autetaan pu-
keutumisessa ja peseytymisessi. Lihi-
hoitajat Sandra Tornqvist ja Kenneth
Johansson tyoskentelevit tydparina.
Yhteisty6 sujuu saumatta, tottunein ot-
tein parivaljakko nostaa henkilénosti-
men avulla asiakkaan pyérituoliin.
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Molemmat ovat alanvaihtajia, aikai-
semmilta ammateiltaan kokkeja.

— Meiltd meni molemmilta tydpaikka
alta. Onneksi kunta tuli apuun ja jirjes-
ti lihihoitajakoulutuksen, silld lihihoi-
tajista oli valtava pula, Térngvist kertoo.

Nyt tydtd vanhusten parissa on ta-
kana jo seitsemin vuotta. Kokin toihin
ei ole kaipuuta. He ovat yhtd mielti sii-
t4, ettd lahihoitajan tydssi parasta on se,
ettd jokainen tydpiivi on erilainen.

— Tyd ihmisten kanssa tuo vaihte-
levuurtta ja tuntuu merkitykselliseltd.
Kokkina typiivit olivat aina samanlai-
sia, toteaa Johansson, joka toimii lisiksi
tyopaikkansa tydsuojeluvaltuutettuna.

PALLIATIIVINEN HOITO KUNTOON

Vastaava sairaanhoitaja Sofia Birling
kertoo, ettd Almakodin palliatiivista
hoitoa on kehitetty vanhusten elimin-
laadun parantamiseksi.

— Suuri edistysaskel oli se, ettd emme
enii lihetd asukkaita pienemmisti vai-
voista sairaalaan, vaan hoidamme hei-
dit tidlld. Vanhat ihmiset kokevat am-
bulanssimatkat ja sairaalajaksot raskai-
na ja muistisairaille ne voivat olla erityi-
sen pelottavia, kun joutuu dkkid vieraa-
seen ympdristd6n, Birling kertoo.

SAIRAALAKAYNNIT
OVAT VAHENTYNEET,
KUN OMALAAKARI

ON LAATINUT
ASUKKAILLE SELKEAT
HOITOLINJAUKSET
JA ENNAKOIVAT
HOITOSUUNNITELMAT.

Asiat hoidetaan oman lidkirin kans-
sa, joka tuntee asukkaiden taustat ja
terveydentilat.

Sairaalakdynnit ovat vihentyneet
merkittivisti sen jilkeen, kun omalii-
kiri on laatinut asukkaille selkedt hoi-
tolinjaukset ja ennakoivat hoitosuun-
nitelmat. Timi on paitsi helpottanut
hoitajien ty6td, tehnyt myos mahdol-
liseksi sen, ettd asukkaat saavat tarvit-
semansa avun tutussa ja turvallisessa
ympdristossi. »



"TIETAA OEEVANSA OIKEASSA
AMMATISSA, KUN AAMULLA
HERATESSA ON HYVA FIILIS

LAHTEA TOIHIN."

i\
&
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Kenneth Johansson ja Sandra Tornqvist ovat
molemmat ailemmalta ammatiltaan kokkeja
Ja opiskelleet lahihoitajaksi aikuisena.
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Kenneth Johansson sanoo, etta tyd ihmisten kanssa tuntuu merkitykselliseltd.

— Oleellista on my®s se, ettd lidkiri
on pysynyt pitkdin samana. Yhteyden-
pidossa on jatkuvuutta eivitki hoitolin-
jaukset muutu jatkuvasti, Birling sanoo
ja lisdd, ettd lidkireilld saattaa olla hyvin
erilaiset kisitykset siit, kenet lihetetiin
sairaalaan ja kenet hoidetaan hoitoko-
dissa, ehki kotisairaanhoidon avulla.

LASNAOLOA JA
LAADUKASTA KIVUNHOITOA

Osa henkilskunnasta kiy palliatiivisen
hoidon koulutuksissa ja uusi tieto jae-
taan koko tiimille. Tehokas kivunhoi-
to ja muiden oireiden lievitys lddkkei-
den avulla ovat tirkeiti tekijoitd hyvis-
si saattohoidossa. My6s kohtaaminen
ja lisndolo ovat avainasemassa.

— Me hoitajat opimme tuntemaan
asiakkaat varsin hyvin, ja heihin muo-
dostuu vuosien saatossa vahva tunne-
side. Haluamme olla heidin kanssaan
loppuun astii, sanoo Birling.

Asukkaiden toiveena on yleensi saa-
da viettdd eliminsi viimeiset hetket
tutussa ja turvallisessa ympiristossi,
omassa huoneessa, ei sairaalassa tai am-
bulanssin kyydissi.

VAPAAEHTOISTEN VERKOSTO APUNA

Almakodissa omaiset ovat tirkei osa
saattohoitovaihetta. He voivat vierailla
vapaasti vanhuksen elimin viime het-
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KIRJAAMISET JA
HOITOSUUNNITELMAT
OVAT TARKEITA,
MUTTA SUJUVAA
VUOROPUHELUA NE
EIVAT KORVAA.

killd ja heille tarjotaan myds mahdolli-
suus yopyd asukkaan luona.

Almakodissa on myds tydntekijdistd
koostuva vapaaehtoisten verkosto, joka
tuo tukea saattohoitoon. Verkoston va-
paaehtoiset tarjoavat apua silloin, kun
asukkaan liheiset eivit pidse paikalle.
Heidin tehtivinsi on olla lisni, pitid
kidestd, rauhoittaa ja tukea.

— Saattohoito voi kestid pitkiin, jo-
ten vapaaehtoisten tuki on hyvin tir-
keid, Sofia Birling kertoo.

HYVA HENKI ON SUJUVAN
YHTEISTYON PERUSTA

Hyvin tydilmapiirin rakentamiseen pa-
nostetaan tietoisesti. Sofia Birling ker-
too, ettd vaikka tydntekijit tydskente-
levit kahdessa eri yksikdssi, yhteiset

tauot luovat yhteenkuuluvuuden tun-
netta. Keskeistd on my®ds se, etti esihen-
kilé on aina tavattavissa. Arkea piriste-
tidn aika ajoin poikkeamalla rutiineista.

— Joskus menemme yhdessi ulos
syomiin ja viime syksynd teimme ret-
ken Seilin saarelle.

Birling myontid, eccd kaikki ei aina
suju kivuttomasti, mutta ristiriitoja ei
paistetd paisumaan, vaan niihin tartu-
taan nopeasti.

— Avoimella keskustelulla olemme
aina loytineet ratkaisun.

Pdivi Grangvist on samoilla linjoil-
la. Jaksamisen ja toiden sujumisen kan-
nalta hyvi tydilmapiiri on tirkei tekiji.
Hin iloitsee auttamisen kulttuurista ja
siitd, ettd tydkaverilta voi kysyd neuvoa
matalalla kynnyksell3.

— Esimerkiksi lddkityksen kanssa
olemme tarkkoja ja kysymme helpos-
ti kollegalta neuvoa tai vain vahvistusta
sille, ettd asia menee oikein.

Tydntekijit korostavat myds tiimi-
tydn ja vuorovaikutuksen merkitystd
asukkaiden hyvinvoinnin seurannassa.

— Jos asukas ei tunnu olevan aivan
oma itsensd, kerromme siitd herkisti
toisillemme. Niin pystymme nopeasti
aloittamaan tarvittavan hoidon ja vil-
timme asukkaan ylimiirdisen kirsi-
myksen.

Kirjaamiset ja hoitosuunnitelmat
ovat tirkeitd, mutta sujuvaa vuoropu-
helua ne eivit korvaa.



Almakodissa on auttamisen kulttuuri. Tyokaverilta voi aina kysya neuvoa.

Asukkaiden tilannetta kisitelldan li-
siksi joka toinen viikko pidettivissi
hoitokokouksissa, joissa hoitajat rapor-
toivat asukkaiden ajankohtaisista tar-
peista ja hoitojen etenemisesti.

— Kiaymme lipi, onko aloitettu uusi
ladkitys ja onko se tehonnut, tarvitaan-
ko apuvilineiti tai vaikka uusia vaat-
teita.

Tyontekijac pitdvic vahvuutena
my®ds sitd, ettd henkildkunta koostuu
eri-ikiisistd ihmisistd ja kaikkien osaa-
mista arvostetaan.

— Nuoret tuovat mukanaan uutta
tietoa, kuten viimeksi esimerkiksi uu-
desta injektiotekniikasta. Toisaalta me
varttuneemmat voimme jakaa koke-
mukseen perustuvaa tietoa esimerkik-
si muistisairaiden kanssa toimimisesta,
Grangqvist summaa.

LUOVA RATKAISU SIJAISPULAAN

Almakodissa on totuttu ratkaisemaan
haasteita uusilla tavoilla. Kun kesityon-
tekijoistd ja sijaisista oli pulaa, keksit-
tiin suunnata paikalliseen lukioon ker-

tomaan vanhustyostd. Monilla nuorilla
tuntui olevan korkea kynnys hakeutua
toihin vanhusten pariin.

— Vilitunnilla kerroimme muuta-
malle opiskelijalle tyépaikastamme ja
kutsuimme heidit tutustumiskiynnil-
le. Pian sana levisi, ja saimme kesiksi jo
useita sijaisia, Birling kertoo.

Tempauksen mydti Almakoti on
saanut toimivan sijaisverkoston. Muu-
tama nuori on jopa innostunut opiske-
lemaan hoitoalaa.

— Julkisuudessa hoitotydsti puhu-
taan usein vain raskaana ja sddstojen
kurjistamana alana, mutta hoitotyon
arjesta 16ytyy paljon iloa ja se on ollut
nuorille ylldtys.

Sujuvasta arjesta ja hyvisti tydil-
mapiiristd iloitsevat myds lihihoitajat
Sandra Torngvist ja Kenneth Johans-
son.

— Tietdid olevansa oikeassa ammatis-
sa, kun aamulla heritessi on hyvi fii-
lis lahted toihin. Olen tiilld ainoa mies,
mutta se ei haittaa, olen lihihoitajien
ympiroimi, myds vaimoni on lzhihoi-
taja, Johansson nauraa. m

Palliatiivisen hoidon
periaatteet

1. Kivun ja muiden oireiden
hallinta

« Kipujen, hengitysvaikeuksien,
pahoinvoinnin ja muiden oirei-
den tehokas hallinta.

o Ladkitys ja hoitokaytannot
mukautetaan ihmisen kuntoon
ja tarpeisiin.

2. Psyykkinen tuki

o Autetaan kasittelemadan sairas-
tumiseen liittyvia pelkoja, ahdis-
tusta ja surua.

o Tarjotaan keskusteluapua ja
tarvittaessa yhteistyota psykolo-
gin tai terapeutin kanssa.

3. Sosiaalinen tuki

e Huomioidaan vanhuksen per-
hesuhteet ja laheisten osallistu-
minen hoitoprosessiin.

e Tarjotaan apua kaytannon jar-
jestelyissa, kuten kotihoidon
koordinoinnissa ja tukipalvelui-
den hankkimisessa.

4. Henkinen tuki

» Kunnioitetaan asukkaan ela-
manarvoja ja hengellisia tarpeita.
e Tehddan mahdolliseksi yhtey-
denpito uskonnollisiin tai muihin
henkisiin yhteisoihin.

5. Yksil6llisyys ja arvokkuus

» Hoito suunnitellaan yksilolli-
sesti, kunnioittaen asukkaan
toiveita ja tarpeita.

o Edistetaan asukkaan mahdolli-
suutta tehda paatoksia hoitonsa
suhteen.

6. Moniammatillinen yhteistyo

« Hoidossa voivat olla mukana
|aakarit, sairaanhoitajat, sosiaali-
tyontekijat, fysioterapeutit, hen-
gellisen tuen antajat ja vapaaeh-
toiset.

7. Tuki laheisille

o Autetaan omaisia kohtaamaan
kuolevan laheisen tilanne ja an-
netaan heille surun kasittelyyn
tukea.

THL, STM, KAYPAHOITO.FI,
SOFIA BARLINGIN HAASTATTELU
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TEKSTI NIINA MELANEN

TOISSA

PERSOONA

KUVITUS MATTI WESTERLUND

Tyohyvinvointi on yksilollista, silla sithen vaikuttaa tyoolojen ohella
myos persoonallisuus. Miten muokata tekemistaan niin, etta tyo olisi
enemman oman nakaoista ja voisi kokea jopa innostusta ja tyon imua?

yvi johtaminen ja reilu koh-
telu liittyvit tydoloihin ja
niihin panostaminen ko-
hentaa kaikkien tyohyvin-
vointia.

Vihemmin kiinnitetidn
huomiota ihmisten persoonallisuuden
eroihin. Samat tydolot kuitenkin vai-
kuttavat eri ihmisiin eri tavoin, eivitkd
samat tyohyvinvointia edistdvit vinkit
toimi kaikille yhtd hyvin.

"INTROVERTILLA
VOI OLLA
ERINOMAISET
SOSIAALISET
TAIDOT"

Tami kivi selviksi, kun Tyoter-
veyslaitoksen psykologi ja kouluttaja
Anniina Virtanen haastatteli tervey-
den ja hyvinvoinnin parissa tyosken-
televid asiantuntijoita ja ammattilaisia.

Kriisi, kuten tyossi uupuminen,
johdattaa ihmisen usein pohtimaan
omaa persoonaa ja tekemisen rajoja.

— Itsensi tutkiskeluun on syytd pa-
neutua, jos on jatkuvasti kuormittu-
nut tai samat haasteet seuraavat tyo-
paikasta toiseen. Ehki tyossi on jotain
mikd ei sovi oman persoonan kanssa
yhteen.

TUNNISTA OMA TAPASI REAGOIDA

Itsetuntemuksen lisiimiseksi Anniina
Virtanen kehottaa lihtemiin liikkeel-
le ongelmien tunnistamisesta.

—T4ma on tirked askel, silld jos em-
me tunnista miti oikeastaan koemme
ja minki takia, niin silloin on vaikea
lihteid muutostakaan tekemiin.

Hin kehottaa pohtimaan mickd
asiat tyossd kuormittavat ja mitki taas
innostavat. Omien reaktioiden tun-
nistaminen stressitilanteissa auttaa
saamaan tilanteen hallintaan.

Stressiin voi liittyd monenlaisia
oireita kuten drtyneisyyttd, yliviritty-

neisyyden tunnetta, keskittymisen vai-
keuksia tai fyysisid oireita kuten sydi-
men tykytyksid, lihaskireyksii tai vat-
saoireita.

— Jos jatkuvat sosiaaliset kontaktit
hoitotyossd kuormittavat, olisiko tau-
olla mahdollisuus vetdytyd hetkeksi
palautumaan omassa rauhassa, Virta-
nen antaa esimerkin.

INTROVERTTI PALAUTUU RAUHASSA

On hyvi muistaa, ettd oma persoonal-
lisuus on eri asia kuin taidot. Ammat-
titaito ja osaaminen on tirked erottaa
persoonasta. Persoona on niité taipu-
muksia, joita meilld on, mutta taitoja
voimme oppia ja kehitead.

— Toisin kuin usein ajatellaan int-
rovertilla voi olla erinomaiset sosiaali-
set taidot ja ulospidin suuntautuneella
ekstrovertilld ei vilttamirttd ole.

Introvertin ja ekstrovertin ero ni-
kyy vaikkapa siind, ettd he palautuvat
eri tavalla. Persoonaltaan pikemmin-
kin ekstrovertti saa energiaa vuorovai-
kutuksesta, kun taas introvertin ener-
giaa vuorovaikutus kuluttaa.

— Introvertti saattaa olla hyvin-
kin puhelias ja pitdd ihmisistd, mutta
kaipaa kuitenkin palautumista yksin
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SAMAT
TYOHYVINVOINTI-
VINKIT EIVAT SOVI

KAIKILLE.

omassa rauhassa. Introvertti voi edis-
tid omaa tydhyvinvointiaan valitse-
malla tauolla rauhallisen paikan vilk-
kaan kahvihuoneen sijaan.

PERSOONALLISUUS
ON HARVOIN AARIPAATA

Anniina Virtanen toppuuttelee ihmis-
ten yksioikoista jakamista ddripiihin,
silli suurin osa ihmisistd on jossain
ddrimmaiisen introvertin tai ekstrover-
tin vilimaastossa.
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Sama periaate pitee myos muihin
tydhyvinvointiin vaikuttaviin persoo-
nallisuuden piirteisiin, kuten herkkyy-
teen, tunnollisuuteen tai sovinnollisuu-

teen eli sithen, kuinka mukautuvaisia,
ystavillisid ja luottavaisia olemme.

— Emme ole joko tai, vaan yleensi
jotain siled vililtd.

TUNNE-ELAMAN
EPATASAPAINOISUUS ON RISKI

Mikdin persoonallisuuden piirre ei
automaattisesti johda parempaan tai
huonompaan tydhyvinvointiin, mut-
ta tiettyd sidnnénmukaisuutta on ole-
massa.

Tunne-elimin epitasapainoisuus
niyttiisi olevan riski tydhyvinvoinnil-
le, kun taas tunnollisuudella, avoimuu-
della ja sovinnollisuudella on havaittu
olevan tydhyvinvointia lisidvi vaikutus.

Sovinnollisuuteen ja tunnollisuu-
teen taipuvaiset tydntekijit voivat kui-

tenkin ajautua uupumukseen haasta-
vassa tyOympdristossd.

Sovinnollinen ihminen on yleensi
mukautuvainen ja hintid motivoi se, et-
tid yhteistyd ja vuorovaikutus sujuvat.
Kiintdpuolena Virtanen nikee kuiten-
kin sen, etti kovin sovinnollisen voi ol-
la hankala sietdd konflikteja ja erimie-
lisyytta.

— Epikohtien kisittely ja puheek-
si ottaminen voi olla vaikeaa ja vahvas-
ti sovinnollinen ihminen saattaa kuor-
mittua tydssd, jossa hintd haastetaan tai
hinen pitdd jatkuvasti selvitedd ristirii-
tatilanteita.

Tunnollisuuteen taipuvainen hoitaja
saattaa uupua ty0ssi, jossa ei pysty aut-
tamaan potilaita parhaalla mahdollisel-
la tavalla tai kokee muuten riittimitts-
myyttd tyossdan.

— Usein riittimittomyyttd koetaan
myds tyooloihin liittyvistd seikoista,
kuten siitd, ettd tyd on lijan tiukkaan
aikataulutettua. Tilloin kiireiset koh-



taamiset potilaiden kanssa kuormit-
tavat myds muita kuin vain tunnolli-
suuteen taipuvaisia hoitajia, Virtanen
muistuttaa.

HERKAT REAGOIVAT NOPEASTI

Sekin on tunnistettu, ettd herkit ihmi-
set hydtyvit positiivisista asioista keski-
miirin enemmin, mutta toisaalta kir-
sivit kielteisistd asioista myds enem-
min.

Sanotaan, ettd herkkd reagoi no-
peasti tyopaikalla tapahtuviin muutok-
siin tai huonoon tyéilmapiiriin. Hintd
kuormittavat asiat alkavat todennikéi-
sesti vihitellen kuormittaa myds muita.

— Hoitoty6ssid hyvin herkki ihmi-
nen saattaa kuormittua potilaiden eli-
min haasteista ja pahoinvoinnista, kun

taas vihemmin herkki pystyy piti-
miin etdisyytti asioihin. Herkkd hoi-
taja voi kuitenkin olla hyvi tydssiin,
silld heilld on usein vahva empatia- ja

eldytymiskyky.

ITSEENSA TUTUSTUMINEN
KANNATTAA AINA

Anniina Virtanen huomauttaa, ettd
vaikka terveyden ja hyvinvoinnin paris-
sa tydskentelevit ihmiset neuvovat pal-
jon muita hyvinvointiasioissa, itselle sa-
mat asiat eivit viltedmired ole helppoja.

— Jokainen meistd joutuu omat ki-
puilut ja oman itsetuntemusmatkansa
kidymiin. Sanoisin, etti ylipditiin eli-
min haastavissa tilanteissa itsetunte-
muksesta on hydtyid ja sithen kannat-
taa panostaa. m

HERKKA KUORMITTUU HELPOMMIN
HUONOSTA TYOILMAPIIRISTA.

Askelia parempaan
hyvinvointiin tyossa

1. Itsetuntemus: Pohdi mitka
asiat tyossa kuormittavat ja mit-
ka taas innostavat, miten reagoit
stressitilanteissa?

2. Tyon muokkaaminen: Kun
tiedat, mitka asiat kuormittavat
sinua, mieti miten voisit muokata
tyotasi niin, etta se sopii parem-
min persoonallisuuteesi. Voisitko
esimerkiksi valita rauhallisem-
man tyctilan, jos olet introvertti,
tai etsia enemman vuorovaiku-
tustilanteita, jos olet ekstrovertti?

3. Tauot ja palautuminen: Jos
tunnet tarvitsevasi rauhaa, etsi
hiljainen paikka taukojen ajaksi.
Jos taas kaipaat sosiaalista kans-
sakaymista, voit kutsua tyokave-
reita lounaalle tai kahville.

4. Taitojen kehittdminen: Voit
kehittaa sosiaalisia taitojasi, pa-
rantaa esimerkiksi keskustelu- ja
kuuntelutaitoja.

5. Avoin keskustelu: Keskuste-
le tyokavereidesi ja esihenkilosi
kanssa tarpeistasi ja haasteistasi.
Avoin keskustelu luo ymmarrysta
erilaisten ihmisten valilla.

6. Rutiinien luominen: Kehi-
ta rutiineja, jotka tukevat hyvin-
vointiasi. Saannallinen likkunta tai
muu itsellesi mieluisa tekeminen
auttaa palautumisessa.
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Alkoholin kayton riskirajat yli 65-vuotiaana

e enintaan kaksi annosta kerrallaan

e enintaan seitseman annosta viikossa

Laakkeet, joiden kanssa
el saa kayttaa alkoholia

« alkoholivieroitusldike (disulfiraami)

e epilepsia- ja hermokipulaakkeet

o eraat antibiootit (mm. metronidatsoli)
« kipulaskkeet (parasetamoli)

« kutinalaake (hydroksitsiini)

o lihasrelaksantit

« matkapahoinvointilaakkeet
(mm. meklotsiini, syklitsiini)

« mieliala- ja psyykenlaakkeet
o nukahtamis- ja unilaakkeet
¢ opioidit

 rauhoittavat Iaakkeet
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ALKOHOLI
VAURIOITTAA
IKAANTYNEEN
ELIMISTOA
HERKEMMIN.

Laakkeet, jotka saattavat
olla riski yhdessa
alkoholin kanssa

o diabeteslaakkeet
o eraat allergialaakkeet (mm. setiritsiini)
« nesteenpoistolaakkeet

« tulehduskipuldékkeet (ibuprofeeni,
ketoprofeeni ja asetyylisalisyylihappo)

« verenpainelaakkeet
e verenohennuslaake varfariini




ALKOHOLI
KOUKUTTAA MYOS
IKAANTYNEITA

TEKSTI MINNA LYHTY KUVITUS ROBERT OTTOSSON

lkaithmisten paihdehairiot ovat lisaantyneet.
Vanhustyossa on yha tarkeampaa osata ottaa paihteiden
kaytto puheeksi ja ohjata hoitoon.

dmdn pdivin ikdihmiset eroa-

vat edeltdvistd sukupolvesta

ainakin yhdessi asiassa. He

suhtautuvat alkoholiin sal-

livammin. Raittiiden osuus

ikdihmisten joukossa on ny-
kyidin pienempi kuin aiemmin. Ikiin-
tyneet kidytedvic alkoholia samoista
syistd kuin nuoremmat.

— Sitd kiytetddn juhlimiseen, haus-
kanpitoon ja rentoutumiseen. Alkoho-
lin avulla lievitetdan yksindisyyden tun-
netta, mielen huolia ja elimantarkoi-
tuksettomuuden tunnetta, ikddntynei-
den piihdety6n kehittdjd, Pilke-koulut-
taja Anna-Leena Nikula Sininauhalii-
tosta kertoo.

Elakkeelle jidminen on elimin mer-
kittdvi taitekohta.

— Aiemmin tyd toi sisdltod pdiviin.
Elikkeelld voi tulla merkityksettomyy-
den tunne, jota hoidetaan avaamalla
pullon korkki. Leskeksi jidminen on
myos iso kriisi, jolloin on riski alkaa
kiyttaa alkoholia aiempaa enemman.

Ikddntyessi toimintakyky usein
heikkenee, miki vaatii sopeutumista.
Arki saattaa muuttua ennalta odotta-
mattomalla tavalla.

— Alkoholista saatetaan hakea turvaa
ja tukea tilanteessa, jossa joutuu luopu-
maan monista asioista, vaikka se ei tie-
tenkddn poista juurisyytd. Ikddancynyt
saattaa kiyctdd alkoholia myos ladk-
keeksi esimerkiksi vatsavaivoihin, unet-
tomuuteen ja sirkyihin. Hin saattaa
kokea saavansa aluksi apua siitd, mut-
ta pidempiaikainen kdytt6 johtaa mo-
niin ongelmiin.

KONJAKKIA YOMYSSYKSI

Ikadntyneiden alkoholin kiytdssi pul-
mana on se, ettei vanheneva elimistd
kestd sitd samalla tavalla kuin nuorem-
pana.

— Jos ottaa punaviinid ruoan kanssa,
saunakaljan tai konjakkia yomyssyksi,
naistd kertyy helposti riskirajan ylittdva
annosten maard. Ikdantyneiden ei pitdi-
si kdyttdd alkoholia enempii kuin enin-
tadn kaksi annosta kerralla ja seitsemin
annosta viikossa. Terveiden tyoikiisten
riskirajat ovat huomattavasti korkeam-
mat, Anna-Leena Nikula kertoo.

Runsas alkoholin kiytto vaurioittaa
elimist6d kokonaisvaltaisesti. Se vaikut-
taa erityisesti verenkierto- ja ruoansula-
tuselimiston sairauksiin, sydpasairauk-
siin sekd uneen ja mielenterveyteen.

— Alkoholi vaurioittaa ikdidntyneen
elimistod herkemmin, ja elimistd ei »
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PAIHDEONGELM A korjaa vaurioita samassa tahdissa kuin ~ holin kiytdstd ja antaa tietoa lddkkei-

nuorempana. lkddntyneet humaltuvat  den ja alkoholin yhteisvaikutuksista.

VOI PYSYA pienemmistd madristd kuin tydikdiset, Ikdihminen saattaa hivetd runsas-

koska kehon nestepitoisuus pienenee. ta juomistaan. Ongelma voi pysyi pit-

PITK A AN Kun tdhin lisitadn sairaudet ja ladki-  kadn salassa laheisildd ja sote-alan am-
tykset, alkoholin kiytolld voi olla sala-  mattilaisilta.

S AL ASS A kavalia seurauksia. Pahimmillaan seka- — Jos tehddin alkoholin kiytdn ris-

° kiytto aiheuttaa nukkuessa hengitysla-  keji kartoittava Audit-testi, ikdihmi-

man, joka johtaa kuolemaan. nen ei vélttdmated kerro rehellisesti

— Kaikki eivdt tiedd alkoholin ja  juomisestaan. Se voi estdd avun hake-

ladkkeiden yhteisvaikutuksista. Esimer- ~ misen ja saamisen. On myds niitd, jot-

kiksi jos ottaa pdivilld alkoholia jaillalla  ka eivit tiedosta juovansa liikaa. Silloin
unilddkettd, ikiihminen ei vilttimitid  Audit-testi saattaa herdtelld.

tiedd vaarantavansa terveyttdan. Jotkut Nikula kehottaa kiinnittdmdin huo-
kiyteavie laakkeidd tarkoituksella alko-  miota siihen, miten aiheesta puhuu.
holin kanssa paihtyikseen. — Puheeksi ottaminen pitdd tehdid

Piihtyneend on my®s suuri tapa-  arvostavasti ja kohdaten, ei syyttdvisti
turmariski. Nikula muistuttaa siitd, et-  ja hyokiten. Jos kdy ilmi tarve tuelle,
td pitdd kysyd alkoholin kdytostd, kun  yhdessi voidaan miettid, mistd sitd saisi.
ikadntynyt on kaatunut ja joutunut pii- Piihdepalvelujen saatavuus vaihtelee
vystykseen. Se saattaa olla syynd tapa-  eri kunnissa. Tietoa niistd saa terveys-
turmiin, vaikka potilastiedoista ei 16y-  asemalta ja sosiaalitoimistosta. My6s
tyisi mitddn viitteitd pdihdeongelmasta.  jdrjestot ja seurakunta tarjoavat apua.

AA-ryhmissi voivat kiydd myos ikddn-
HAPEA JOHTAA SALAILUUN fynect. )
— Ehyt ry:std saavat neuvontaa piih-
Anna-Leena Nikula kertoo, ettd Suo-  teidenkiyttdjit ja ammacttilaiset. Sielld
messa yli 65-vuotiaista miehistd 15  osataan ohjata hakeutumaan oikeisiin
prosenttia ja naisista yhdeksin prosent-  palveluihin.
tia ylittad alkoholin kiytdn riskirajan. Nikula toivoo Suomeen lisda ikderi-
Hin kannustaa sosiaali- ja terveysalan  tyisid pidihdepalveluja, silli ikdancy-
ammattilaisia ottamaan puheeksi asiak-  neen pdihdehiirion tunnistaminen voi
kaan piihteiden kiyton, jos on herin-  olla vaativaa ja siksi avun saaminen voi
nyt epdilys siitd. viivistyd. Vertaistukea on saatavilla jo

— Luonteva hetki sithen on esimer-  useissa kaupungeissa Pilke-ryhmisti.

kiksi palvelutarpeen kartoitus. Myos —Toivon Pilkkeen levidvin mahdol-

ladkkeistd puhuttaessa voi kysyd alko-  lisimman monelle paikkakunnalle. m
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Pilkkeesta
valoa
Ikaantyvien
arkeen

Pilke-ryhmat tarjoavat
vertaistukea paihteita
kayttaville ikaantyneille.
Ryhman vetajaksi sopii
hyvin Iahihoitaja tai muu
sote-alan ammattilainen.

ahvinkeitin porisee. Pilke-ryhman ohjaajat Maija
Holtti ja Marja-Leena Koski valmistautuvat aa-
mun yhteiseen hetkeen. Valmiiksi on etsitty /lta-
sanomien pdivan kymmenen kysymysta. Puoli yh-
deksdksi Vetelin Pilke-ryhmaldiset saapuvat viikoit-
taiseen kokoontumiseen.

- Taalla vietetdan mukavaa aikaa yhdessa. Monelle tama on
viikon kohta, Maija Holtti kertoo.

Pilke-ryhmat ovat ammatillisesti ohjattuja vertaisryhmia. Nii-
ta on jo Helsingissa, Vantaalla, Turussa, Naantalissa, Raisiossa,
Kaarinassa, Liedossa, Uudessakaupungissa, Laitilassa, Raumal-
la, Mynamaessa, Porissa, Kokkolassa ja Vetelissa.

Tapaamisissa syodaan yhdessa aamupalaa ja kerrotaan kuu-
lumisia. Tavoitteena on, etta jokainen tulee kuulluksi. Yhdes-
sa voidaan pelata peleja, tehda tietovisoja, pelata bingoa, har-
joittaa kadentaitoja ja tehda retkia. Jokainen ryhma paattaa itse
tapaamisen sisdllosta. Vetelissa tavaksi on tullut pitaa tietokisa.

Pilke-ohjaajien kouluttaja Anna-Leena Nikula kertoo, ettei
ryhmissa keskustella juomisesta koko ajan.

- Tavoitteena on I0ytda yhdessaolon ja mielekkdan tekemi-
sen kautta iloa ja osallisuutta. Tallainen kevyt tuki voi edistaa
kotona asumista ja vahentada muiden sote-palvelujen tarvet-
ta. Pilke-ryhmad saattaa tarjota myos kotona olevalla puolisol-
le hengdhdyshetken.

KYNNYS MATALALLA

Pilke-ryhmdn kynnys on laitettu mahdollisimman matalalle.
Sinne voi tulla jopa pdihtyneend, mutta ryhmassa ei saa juoda.

- Tosiasiassa hyvin harvoin kukaan tulee paikalle pdihtynee-
nd. Ohjaajat soittavat edellisena paivana osallistujille ja viimeis-
taan silloin moni laittaa korkin kiinni. Joillekin Pilke-ryhma on
viikon ainoa kerta, kun poistuu kotoa ja sinne halutaan tulla vir-
kednd, Anna-Leena Nikula kertoo.

Diakonissalaitos aloitti Pilke-toiminnan vuonna 2002. Nykyi-
sin Pilke-tyd on osa Sininauhaliiton toimintaa. Ryhmia jarjes-
tavat hyvinvointialueet, seurakunnat ja jarjestot. Pilke-ryhmaa
ohjaa kaksi sote-alan ammattilaista, jotka ovat osallistuneet
Pilke-ohjaajakoulutukseen.

Ryhman vetaminen on osa Maija Holtin ja Marja-Leena Kos-
ken tyota. Molemmat tyoskentelevat Keski-Pohjanmaan hyvin-

vointialue Soiten tukitiimissa ja pdivatoiminnassa. He ovat oh-
janneet viikoittain kokoontuvaa Pilke-ryhmaa viime syksysta
lahtien. Edellisend vuonna he osallistuivat Pilke-ohjaajakoulu-
tukseen.

- Kotihoidossa on tullut vastaan asiakkaita, joilla on runsas-
ta paihteiden kayttoa. Siksi tama tehtava kiinnosti, Maija Holt-
ti sanoo.

Ryhmadssa kay 60-80-vuotiaita paikkakuntalaisia. Pienessa
kunnassa kynnys lahted vertaistukiryhmdan on korkeampi kuin
isossa kaupungissa, koska ihmiset tuntevat toisensa.

- Ryhmadssa on nyt muutama vakikavija, mutta lisaa mahtuisi
vield. Muut sote-alan ammattilaiset ovat tarkedssa roolissa sii-
na, ettd tieto Pilke-ryhmista kulkeutuu ikaihmisille, Holtti jatkaa.

VERTAISTUEN IHMEELLINEN VOIMA

Pilke-toiminnassa ammattilainen ei aseta tavoitteita ikaanty-
van alkoholiongelmasta toipumiseen. Ryhmaldinen asettaa ne
itse niin halutessaan.

- Emme tee ketdan raittiiksi. Ryhmaldiset kannattelevat toi-
siaan. Kun joku on poissa, paikalla olevat kyselevat heti, mis-
sa tama ryhmaldinen on. Heilld on aitoa valittamista toisiaan
kohtaan. Me ohjaajat olemme ryhmassa enemman taustalla.
Osallistujat ovat puheliaita, joten keskusteluun on helppoa lah-
tea mukaan. Kaikki, mita ryhmdssa puhutaan, jdaa sinne, Mar-
ja-Leena Koski kertoo.

Anna-Leena Nikula on nahnyt, etta vertaistuessa on ihmeel-
linen voima.

- Samassa tilanteessa olevat ihmiset ymmartavat toisiaan.

Vuoden 2024 Pilke-kyselyn mukaan 27 prosenttia ryhmds-
sa kayneista ei kayta alkoholia lainkaan ja 40 prosenttia on va-
hentanyt juomista. 90 prosenttia vastaajista kertoi Pilke-toi-
minnan vaikuttaneen hyvinvointiinsa myonteisesti. Monella on
myds yksindisyyden tunne vahentynyt, kotona pdrjaaminen pa-
rantunut ja rohkeus lahtea kodin ulkopuolelle kasvanut.

Vetelin ryhman ohjaajat kokevat Pilke-tyon antoisaksi.

- Kun on hoitoalalle Idhtenyt, on aina halu auttaa muita.
Taustalla on ymmarrys erilaisuutta ja erilaisia elamankohtaloi-
ta kohtaan, Koski sanoo.

- Tama on mukavaa tyota. Ryhmaldisten kanssa jutellaan
kaikesta mahdollisesta, Holtti jatkaa. m
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Mika on Miten sita hoidetaan?

laakepaansarky? « Lopeta tai vahenn sarkylagk-

« Syntyy, kun kipulddkkeit3 tai keiden kayttoa.

migreenin tasmalaakkeitd kay- o Vieroitusoireet helpottavat
tetdan liian usein (10-15 paivaa usein 1-2 viikossa.
kuukaudessa yli kolmen kuukau- « Reseptilddkkeend helpotusta
den ajan). voi tuoda migreenin estolaakitys.
¢ QOireina on paivittdinen tai la-

hes paivittainen jatkuvantyyppi-

nen paansarky.

o Yleisempda naisilla kuin mie-

hilla. Riskitekijoita ovat tupakoin-

ti ja ylipaino, psyykkinen kuormi-

tus ja taipumus riippuvuuksiin.

Miten voit ehkaista
laakepaansarkya?

o Noudata sarkyladkkeiden
kayttoohjeita.

e Pida padnsaryn kohtaushoi-
dossa enemman laakkeettomia
kuin ladkkeellisia paivia.

« Etsi keinoja rentoutua ja hallita
stressia.

« Sy0 terveellisesti ja nuku
riittavasti, pida saanndlliset
elintavat.

e Seuraa paansarkya ja kohtaus-
|aakkeiden kayttoa paansarky-
paivakirjalla.

LAAKEPAANSARKY
ON YLEINEN VAIVA.




PAANSARKYA
LAAKKEISTA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

Pitkaaikainen ja runsas kipulaakkeiden kaytto
voi johtaa laakepaansarkyyn, jossa itse laake on
muuttunut ongelman aiheuttajaksi. Siithen auttaa

vain ladkkeiden kayton vahentaminen.

ddnsirky on tavallinen vaiva,

josta kiirsii lihes jokainen ai-

nakin joskus. Yleensi se hel-

pottaa kotikonstein ja me-

nee ohi piivissi tai parissa.

Jos pidnsirkyyn tiytyy ottaa
ladkettd, ilman reseptid saatavia sirky-
laakkeitd voi annostusohjeiden mukaan
kiytedd huoletta viikon tai parikin. Suo-
sitelluin ja turvallisin lidke pddnsirkyyn
on yleensd parasetamoli.

Kun piinsirky on piivittdistd tai 13-
hes piivittiistd ja sirkyldikkeitd kuluu
suuria mairid usean kuukauden ajan,
ladkkeen vaikutus voi kiintyi piilael-
leen eli sirkyliike voi aiheuttaa piin-
sirkyd. Lidkepidnsirky on neurologian
erikoisldikiri Hanna Harnon mukaan
varsin yleinen vaiva.

— Muutos tapahtuu usein huomaa-
matta. Pidnsirky, joka migreenissi on
ollut kohtauksittaista, muuttuu jatku-
vaksi ja sithen saattaa heriti jopa kes-
ken unien.

Myés liitinniisoireet, kuten pahoin-
vointi tai valo- tai meluherkkyys, kroo-
nistuvat.

Migreenid sairastavat ovat ldike-
pddnsiryn riskiryhmid, mutta sen taus-
talla voi olla myds muu péinsirky, esi-
merkiksi pitkddn jatkunut jinnitys-
pidnsirky tai joskus sarjoittainen pdin-
sirky. Harnon mukaan on mahdollis-
ta, ettd lidkepadinsirkyd sairastaa tieti-
mattdan.

— Kun migreenin tismildikkeet,
triptaanit, tulivat 90-luvulla myyntiin,
aluksi ei tiedetty ettd nekin voivart ai-
heuttaa lidkepiinsirkyi. Kirjoitettiin
isoja reseptejd ja oltiin innoissaan, et-
td lddike auttoi.

Vasta myshemmin kivi ilmi, ettd
ndiden ldikkeiden runsas ja siinnslli-
nen kiyttd aiheuttaakin ldikepddnsir-
kyi ja tilanne pidnsiryn osalta pahenee.

— Tuolloin ldikkeen vaikutusaika ly-
henee ja tulee tarve ottaa uusi annos
kohtauslddkettd. Pdd on jatkuvasti ki-
pei eiki helpotusta tunnu tulevan kuin
hetkeksi kohtausliikettd ottaessa.

Sittemmin yleinen tietoisuus liike-
pdidnsirystd on parantunut.

— Oireet tunnistetaan paremmin ja
potilaat ovat aikaisempaa tietoisempia
sirkylddkkeiden runsaan kiyton riskeis-
td, Harno toteaa.

HOITO ALKAA LAAKKEIDEN
VAHENTAMISELLA

Liikepiinsirky ei ala hetkessi vaan
vaatii kehittydkseen useamman kuu-
kauden. Tavallisia kipulidikkeitd kdytti-
villd turvallisen kidyton ohjeellinen raja
on 15 piivid kuukaudessa.

Jos mukana on migreeniliike triptaa-
nia tai vahvempia, esimerkiksi kodeiini-
pohjaisia sirkylddkkeitd, turvallisen kiy-
ton raja tulee nopeammin vastaan. Sil-
loin sirkylddkkeicd tulisi kdyttdd enin-
tddn yhdeksini piivind kuukaudessa.

Laikepdinsiryn hoitaminen kuulos-
taa yksinkertaiselta: sithen auttaa vain
sirkyldikkeiden kiytén lopettaminen
tai radikaali vihentiminen. Jokainen
kovasta padinsirysti kirsinyt ymmartii
ettd helppoa ja kivutonta se ei ole. Han-
na Harnon mukaan informointi on tir-
kei osa sirkylddkkeistd ja triptaaneista
vieroittumista.

— Potilaan on ymmirrettivi ja hy-
viksyttivd, ettd sirkyliikkeiden runsas
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VIEROITUSOIREET KESTAVAT
PAHIMMILLAAN PARIVIIKKOA
JA SITTEN HELPOTTAA.

kiyttd ei endd toimi ja ettd hoitotapaa
on muutettava. Pidd ikiddn kuin ottaa
vastaan haaste, ettd asiat tehdddn tistd
eteenpdin toisin.

Nopein keino on lopettaa sirky-
laikkeet kertaheitolla. Suositukset sii-
td, kuinka kauan tulisi olla ilman li3k-
keitd, vaihtelevat muutamasta viikos-
ta muutamaan kuukauteen. Suomessa
yleensi puhutaan ennemmin viikois-
ta kuin kuukausista. Vieroitusjakson
jilkeen kohtausldikkeitd tulisi kiyttid
enintiin pari kertaa viikossa.

Pahimmillaan vieroitusoireet, kuten
lisddntynyt padnsirky, kestivit noin vii-
kon tai kaksi, mutta sen jilkeen tilan-
ne alkaa usein helpottaa. Kaikkiaan kes-
tdd pari kuukautta ennen kuin lidke-
pidnsiryn haitat ovat haihtuneet. Tar-
vittaessa vieroitusta tuetaan tulehdus-
kipulidike naprokseenilla ensimmiisten
piivien aikana ja lisiksi tai unettomuu-
den ja pahoinvoinnin hoitoon tarkoite-
tuilla laakkeill.

— Jokaisen tilanne paranee huo-
mattavasti. Osalle voi edelleen jiidi
kroonistyyppistd piinsirkyd, mutta
kuitenkin huomattavasti lievempini
kuin aikaisemmin.

Liikepiinsirky on aina seurausta
piinsirysti, jota hoidetaan kohtaus-
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ladkkeilld. Piinsiryn lisiksi kipua ja
sirkyd voi toki olla myds muualla ke-
hossa. Se monimutkaistaa lddkepddnsi-
ryn hoitamista.

— Lidkepdinsirkyi hoitaessa joudu-
taan yleensi vihentimiin tai lopetta-
maan myds muuta sirkylddkitystd ja
sopivan kompromissin hakeminen voi
olla vaikeaa. Joskus sirkylaakkeitd voi-
daan korvata piinsiryn estoliikkeilld,
joita ovat masennuskipuliikkeet, ve-
renpaine- ja epilepsiaryhmin lidkkeet.

— Migreenin estoon on viime vuosi-
na tullut mukaan uusia CGRP-ryhmin
laikkeitd, monoklonaalisia vasta-ainei-
ta gepantteja, joiden aikana lddkevieroi-
tus saattaa tapahtua vieli helpommin,
melkein huomaamatta, kun varsinai-
nen migreeni vihenee.

Uusien estoldikkeiden kiyttéon tar-
vitaan alkuvaiheessa neurologin lau-
sunto. Piinsirkyd on lisiksi seurattava
pidnsirkypdivikirjalla.

UUDET HOITOPOLUT APUNA

Viimeisimmin tutkimusniyton valos-
sa vieroittumista suositellaan padnsi-
ryn estoldikityksen kanssa. Silloin se
onnistuu Hanna Harnon mukaan par-
haiten. Tarvittaessa migreenin estoldi-

ke vaihdetaan uuteen. Potilasta ohja-
taan kokeilemaan myos liikkeettdmii
hoitokeinoja.

— Migreenin ja my6s jinnityspdin-
siryn taustalla on usein stressid ja kii-
reinen elimintapa, jonka vastapainok-
si voisi olla hyvi tarkistaa elintapojaan,
tehdi rentousharjoituksia ja harrastaa
vihin litkuntaa. Tyon ja vapaa-ajan ta-
sapainon ldytiminen olisi tirkeii.

Harno on ollut mukana kehittimis-
si Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoi-
topiirin digitaalista hoitopolkua pit-
kittyneen pdidnsiryn hoitoon. Potilaat
padsevit netissd toimivaan Terveysky-
lin Piinsiryn nettikuntoutukseen l3-
hetteelld. Keskeistd digihoidossa on tie-
don lisidminen esimerkiksi pidnsirylle
altistavista tekijoistd ja keinoista, joilla
pidnsirkyi voidaan lievitedd ja ehkiistd.

— Nettikuntoutuksen myoti oival-
lus siitd, mikd on oma tilanteeni ja elin-
tapani, mitki ovat minun liikkeetts-
mid hoitokonstejani ja mitd muuta eh-
ki voisin kokeilla, voivat voimaannut-
taa pidnsiryn hoidossa, vaikka tilanne
olisi hankalakin.

VAROITUKSEN SANA
RESEPTIVAPAISTA LAKKKEISTA

Liikepidnsiryn voi aiheuttaa miki ta-
hansa pddnsiryn hoitoon kiytettdvi
lidke, myos ilman reseptid myytdvit
sarkylaakkeet. Suomessa hallitus suun-
nittelee liikkeiden myynnin vapautta-
mista niin, ettd reseptivapaita ldikkeitd
saisi vastaisuudessa myydi myés ruoka-
kaupoissa. Yleistyvitko ladkepaansirky-
tapaukset, jos sirkyldikkeiden myyntid
ei rajoitettaisi apteekkeihin?

— Jonkinlainen varoitusteksti pak-
kauksiin olisi hyvi saada, samaan ta-
paan kuin on tupakka-askeissa, Han-
na Harno pohtii.

— Toisaalta vieldi kymmenen vuotta
sitten Ruotsissa tehdyssi tutkimukses-
sa vain alle kymmenen prosenttia pro-
viisoreista tiesi lidkepdinsiryn mahdol-
lisuudesta. Siihen verrattuna tieto on li-
sidntynyt hurjasti apteekkien henkils-
kunnassa ja muutenkin. m



Kasvata ja ohjaa 2025

-verkkotapahtuma

keskiviikkona 5.2.2025 klo 9.00-1115

Kasvatus- ja ohjaus- seka
sosiaali- ja terveysalan
opiskelijoiden ja opettajien
oma verkkotapahtuma pitaa
sisallaan tarkeaa tietoa
tydsuhteesta ja ammatissa
toimimisesta seka lapsen
haastavasta kayttaytymisesta.

Saat nakdkulmia syihin
haastavan kaytoksen
takana ja vinkkeja siihen,
kuinka kohdata haastavasti
kayttaytyva lapsi ja kuinka
kaytosta voi hallita.

i

OHJELMA

' 9.00-9.15 Avaus ja puheenjohtajan
. tervehdys

SuPerin puheenjohtaja
Paivi Inberg

915-9.30 Tietoisku tydésuhteesta

9.30-9.50 Oikeudet ja vastuut
ammatissa

9.50-10.00 Tauko

10.00-11.00 Lapsen haastava
kayttaytyminen ja keinot
kaytoksen hallintaan

psykoterapeutti Maria Portfors,
Lanupe

Lisatietoja opiskelijat@superliitto.fi

Ennakkoilmoittautuminen

11.00-11.15 Tapahtuman yhteenveto 31.1.2025 mennessa

ja paatossanat




IINA MELANEN KUVAT MOSTPHOTOS

itoon liittyy riskeja, jotka
on hyva osata tunnistaa.

ddkealan turvallisuus- ja kehit-
timiskeskus Fimean projekti-
piillikks Elsi Simild korostaa,
ettd jokaisella hoitoyksikélld tu-
lisi olla oma ldikehoitosuunni-
telma.

— On tirkedi kuvata oman yksikon
sujuva lidkehoitoprosessi seki tunnis-
taa juuri oman yksikon toiminnan kes-
keiset riskit. Miti lddkkeitd kiytetdin
eniten sekd millaisia riskejd niihin tai
itse laakehoidon toteuttamiseen liittyy.
Lisiksi ladkehoitosuunnitelmassa ku-
vataan uusien tyontekijoiden perehdy-
tys yksikon liikehoidon kiytintsihin.

SEURAA AINA POTILAAN VOINTIA

Lihihoitajat ovat l3ikitysturvallisuuden
varmistamisessa avainasemassa. He ovat
potilaan kanssa ldhikontaktissa ja heilla
on mahdollisuus huomata ensimmiise-
nd muutokset potilaan voinnissa.

— Hoitaja ei voi aina tietdd, mistd
voinnin heikkeneminen johtuu, mut-
ta tirkeintd on tunnistaa esimerkiksi
kiytettivien liikkeiden keskeiset hait-
tavaikutukset ja vakavat seuraukset se-
ki reagoida niihin, Simili sanoo.

Liikehoidon toteutus ikiintyneil-
14 vaatii erityistd valppautta. Ikdinty-
neen elimisté on hauraampi kuin nuo-
rempien. Fysiologiset muutokset, ku-
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ten munuaisten toiminnan heikke-
neminen, voivat hidastaa liikkeiden
poistumista elimistostd. Tikkide ovat
herkempid haittavaikutuksille kuten
huimaukselle, miké voi johtaa kaatu-
misiin.

Joidenkin lidikkeiden, kuten ve-
renohennusliikkeiden, voimakkai-
den kipuldikkeiden tai insuliinien
kiyttoon liittyy suurempia riskejd. Si-
mili korostaa, ettd niiden kohdalla on
tirkedd, ettd ldhihoitajat tuntevat lddk-
keen vaikutukset ja osaavat ottaa huo-
mioon riskit liikehoidon toteuttami-
sessa kuten ldikkeen annostelussa.

— Niiti ei tarvitse osata ulkoa, mut-
ta tirkedd on tunnistaa keskeiset suu-
ren riskin liikkeet. m

"

Fimea.fi
tarjoaa turvalliseen
laakitykseen tyokaluja

¢ Kansallinen riskilaakeluokitus

o | dake 75+ -tietokanta yli
75-vuotiaiden laakehoitoon
e STM:n opas, Turvallinen laake-

hoito: Opas ladakehoitosuunnitel-
man laatimiseen



Tunnista keskeiset
suuren riskin ladkkeet

Kansalliseen riskilaakeluokituk-
seen kuuluvat laakkeet eivat
valttamatta aiheuta enempaa
vaaratilanteita kuin muutkaan
ladkkeet, mutta vaarin kaytet-
tyina seuraukset voivat olla

vakavia.

%

Sarkylddke ei ole ihan vaaraton

Tulehduskipulaakkeet kuten ibuprofeenii
ovat yleisesti kaytettyja laakkeita. Samaa
|adkeainetta esiintyy eri kauppanimilla tai eri
lagkkeet voivat sisaltaa samaa vaikuttavaa ai-
netta, mika voi johtaa liikakayttoon. Vakavia
seurauksia ovat ruoansulatuskanavan limakal-
vovauriot ja verenvuoto. Lisaksi tulehduskipu-
lagkkeet voivat heikentaa munuaisten toimin-
taa. Tulehduskipulaakkeet vaikuttavat veren

Potilas mustelmilla /

Verenohennuslaakkeiden mer-
kittavin riski on verenvuoto, jon-
ka riski kasvaa, jos kaytossad on
saman aikaisesti muita laakkeita,
jotka vaikuttavat veren hyytymi-
seen tai lisadvat verenvuotoriskia.
Verenvuotoriskia kannattaa seura-
ta ja kiinnittaa huomiota esimer- ‘
kiksi lisaantyneisiin mustelmiin. 00
090

Tosi tarkkana opioidien kanssa

Opioidit ovat vahvoja kipulaakkeita. Niiden
kaytto ja annostelu vaatii erityista tarkkuutta,
silla virhe esimerkiksi annostelussa voi johtaa
vakaviin haittoihin kuten hengityksen lamaan-

tumiseen. Opioidilaastaria vaihdettaessa on

aina varmistettava, etta vanha laastari on pois-
tettu. Laastari tulee kiinnittaa iholle huolellises-
ti ohjeiden mukaan ja varmistaa, etta se on oi-
keassa paikassa. Ladkeaine imeytyy laastarista
verenkiertoon ja vaikuttaa elimistossa pitkaan.

Opioidilaastarin kanssa ei saa saunoa tai ottaa
kuumia kylpyja, silla lampo voi lisata laastarista

erittyvan laakeaineen pitoisuutta veressa
hengenvaarallisesti.

hyytymiseen, minka vuoksi niita ei suositella
saannolliseen kayttoon verenohennus-
lagkkeiden kanssa.

Tarkista insuliinin tyyppi ja vahvuus

Insuliinin kayttoon liittyy useita riskeja. Hypo-
glykemia (alhainen verensokeri) voi johtua liian
suuresta insuliiniannoksesta, mika voi ilmeta hei-
kotuksena ja sekavuutena ja johtaa jopa tajut-
tomuuteen. Hyperglykemia (korkea verensokeri)
voi johtua liian pienesta insuliiniannoksesta, mi-
ka aiheuttaa vasymysta ja janon tunnetta. Insu-
liini on sadilytettava ohjeiden mukaan, silla vaarin
sailytettyna se menettaa tehonsa. Nopea- ja pit-
kavaikutteisten insuliinien tai eri vahvuisten val-
misteiden sekaantuminen on merkittava riski,
minka vuoksi insuliinin tyyppi ja vahvuus on tar-
kistettava ennen annostelua. Verensokerin
saannollinen seuranta on tarkeaa.







JUMPPA EI AUTA,
JOS VIKA ONTYOSSA

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Sosiaali- ja terveysalalla yritetaan korjata tyontekijoita,
vaikka pitaisi keventaa tyon henkista kuormaa.

ielenterveyden ongelmis-

ta johtuvien sairauslomien

mddri on lihes tuplaantu-

nut viimeisen vuosikym-

menen aikana. Psyykkiset

oireet ovat sairauspoissa-
olojen yleisin syy, ja ne ovat iso teki-
ja my6s ennenaikaisten elikoitymisten
taustalla.

Tutkimustietoa on riittdvésti siitd, et-
td vikaa on myds tyOssi, ei vain tyonte-
kijoissd. Kova tyostressi lisad pitkittyes-
sddn mielenterveysoireiden riskid.

Pitdisi siis korjata tyoed. Sild tilan-
netta on sote-alallakin yritetty kohen-
taa korjaamalla 13-
hinni tyontekijoi-
td. Suurin osa ty6-
paikoilla tehdyistd
interventioista on
kohdistunut tydn
kuormitustekijdi-
den sijaan henki-
16st66n.

— Tydnantajat trimmaavat tydnteki-
joitd mindfulness-kursseilla ja liikun-
taharjoituksilla silloinkin, kun pitii-
si trimmata ty6td. On kuin haluttaisiin
sanoa, ettd tyd nyt vain on kovaa, koit-
takaa kestdd, tuumii Tyoterveyslaitoksen
erityisasiantuntija Risto Nikunlaakso.

Vastuuta tyon aiheuttamasta henki-
sestd rasituksesta kasataan tyontekijoi-
den itsensi kannettavaksi. Tdhin suun-
taan viittaa sekin, ettd masennusliik-
keiden kiytto on lisddntynyt Suomes-

ASIAKASVAKIVALTA
ON IS0 HUOLENAIHE.

sa kymmenessi vuodessa periti 50 pro-
sentilla.

Tilld hetkelld 600 000 suomalaista
kdyttdd masennuslddkkeitd. Heistd kol-
melle neljisosalle se on ainoa hoitomuo-
to. Moni tarvitsisi lddkkeiden rinnalle
terapiaa, mutta se tulisi huomattavasti
ladkehoitoa kalliimmaksi.

SOTE-TYO MUUTTUU HITAASTI

Nikunlaakso sanoo ymmirtivin-
sd tyonantajia sikili, ettd tyon kuor-
mituksen vihentiminen on sote-alalla
vaikeaa. Sairaaloissa ja vanhushuollos-
sa tyOtd on vies-
ton vanhetessa yhi
enemmin, ja kiire
on yleistd. Koro-
napandemian ai-
kana tilanne pahe-
ni entisestdan.

— Tydolosuhtei-
siin vaikuttamista vaikeuttaa sekin, et-
td siithen keskittyvaa tutkimustietoa on
tarjolla vihin. Tyontekijoihin kohdistu-
via tukitoimia on tutkittu paljon enem-
man.

Eivitki tyontekijin tueksi tarkoitetut
interventiotkaan turhia ole. Yksil6llistd
tukea tarvitaan, silld ihmiset ovat yksi-
16it4, ja heilld on tydasioiden lisdksi kan-
nettavanaan monia muitakin huolia.

— Mielen hyvinvointiin vaikuttavat
tyopaineiden lisiksi esimerkiksi perhe-
tilanne ja ikd. Nuoria rasittavat tydssi-

kin osin eri asiat kuin idkkaampid tyon-
tekijoicd, Nikunlaakso selicdd.

Liikunta ja mindfulness voivat siis
auttaa, mutta ne eivit yksin riitd. Tarvi-
taan sekd yksiloon ettd tyohon kohdis-
tuvia toimia.

Nikunlaakso tietdd mistd puhuu. Hi-
nen ty6honsi kuuluu tyshyvinvointiky-
selyjen laatiminen ja tulosten analysoin-
ti. Lisiksi hin on ollut mukana Tydter-
veyslaitoksen kehittimishankkeissa, ku-
ten taannoisessa Hyvi veto -tutkimuk-
sessa, joka nosti esiin vanhustyon eettis-
td kuormitusta.

Nikunlaakson tuoreen viitostutki-
muksensa aihe on mielenterveyden tu-
keminen sote-tyopaikoilla ja erityises-
ti se, voidaanko mielenterveyden on-
gelmien riskid vihentdd yhteisollisesti,
tyon psykososiaalisiin kuormitustekijoi-
hin puuttumalla.

Viitos perustuu Tydterveyslaitoksen
Mitd kuuluu? -tyshyvinvointikyselyn
aineistoihin vuosilea 2019-2021. Ky-
selyyn osallistui neljin sote-kuntayhty-
min henkil6sto.

VAHEMMAN KIIRETTA,
ENEMMAN PALKKIOITA

Mitk asiat sote-tydn tekijoiden mielen-
terveyttd sitten erityisesti rasittavat? Ni-
kunlaakso nostaa kirkeen muun muassa
eettisen kuormituksen ja heikon palkit-
sevuuden. My®6s asiakasvikivalta on ny-
kyain iso huolenaihe ja rasite. »
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ESIHENKILON JA
TYOKAVEREIDEN
TUKEEN TAYTYY
VOIDA LUOTTAA.

— Eettinen kuormitus kasvaa, jos hoi-
taja ei esimerkiksi kovan kiireen vuok-
si voi tehdi tydti omien arvojensa mu-
kaisesti. Palkitsevuuteen taas kuuluvat
tyotovereilta saatu arvostus, riittdva
palkka ja edut seki tydsti seuraava hen-
kilskohtainen tyydytys.

Nikunlaakson viitdksen mukaan pal-
kitsevuuden parantaminen, kiireen vi-
heneminen ja tydpaikan ilmapiirin ko-
heneminen vihensivit psyykkisti rasi-
tusta nuoremmilla tyontekijoilld. Van-
hemmilla tydntekijoilld rasitus taas vi-
heni vain silli ehdolla, etti tyon palkit-
sevuus parani.

— Vanhemmille tydntekijsille hyvi
palkitseminen oli siis tyopaineiden hel-
pottumista tirkeimpii. Ero saattaa joh-
tua siitd, eted idkkddmmirt tydncekijit
ovat nuoria kouliintuneempia kovaan
tydhon. Asiaa pitiisi kuitenkin tutkia li-
sid, Nikunlaakso sanoo.

Olipa selitys miki tahansa, havainto
korostaa siti tosiasiaa, ettd tydntekijit
ovat erilaisia. Siksi tukitoimiltakin vaa-
ditaan yhteiséllisyyden lisiksi myos yk-
silollisyyted.

Tyéntekijoiden syrjintd ja kiusaa-
minen lisidvit tyon henkistd rasitusta,
eivitkd ne tutkijan mukaan ole sote-alan
tydpaikoilla tuntemattomia asioita.

SOSIAALINEN PAAOMA SUOJAA

Hyvi lidke tydén psyykkistd rasitusta
vastaan on Nikunlaakson viitdksen ja
monen muunkin tutkimuksen mukaan
tyopaikan vahva sosiaalinen pidoma. Se
suojaa tydntekijid tydn korkean vaati-
vuuden ja heikon palkitsevuuden yh-
teisvaikutukselta — ja sithen tydyhteisot
voivat itse vaikuttaa.

— Tirkeintd on me-henki ja luotta-
muksen ilmapiiri. Sosiaalinen pidomaa
on muun muassa siti, etti tyokavereilta

40 SUPER 1/2025

ja esihenkiloitd saa tukea ja ettd tydpai-
kan ongelmista puhutaan ja niiti yrite-
tddn oikeasti ratkaista.

Sosiaaliseen pidomaan kuuluu myds
se, ettd esihenkilddn voi luottaa.

— Esihenkil6t nikevit ylikuormituk-
sen paikat parhaiten. He tarvitsevat lisid
voimaa viedi lipi tarpeelliset muutokset
yhdessi tydntekijoiden kanssa.

Nikunlaakso kertoo huomanneen-
sa Tydterveyslaitoksen asiakastapaami-

sissa, ettd viesti on alkanut menni pe-
rille. Tydnantajat kiinnittdvit tydnte-
kijoiden trimmaamisen rinnalla entis-
ti enemmin huomiota myds tydn ke-
hittimiseen.

— Avainsana on aika. Sote-tydtd haas-
taa tilld hetkelld historiallisen suuri or-
ganisaatiomuutos. Uusia ja entistd pa-
rempia tapoja jirjestdd tyotd syntyy jat-
kuvasti, mutta ideoiden kypsyttelyyn ei
tahdo 16ytyi aikaa. m



Miten tyon
tulehdusta

elkistetyn ja kauniin maari-
telman mukaan onnellisuus
on kyky rakastaa ja tehda
tyota.
Tyo on hyvaksi mielen-
terveydelle. Tyopaikan me-
nettaminen ja tyéttomyys taas ovat
merkittavia mielenterveyden ongel-
mien lahteita.

Pahimmillaan tyo toimii kuitenkin
juuri paivastoin: se alkaa syoda teki-
jansa onnellisuutta ja mielenterveytta.

Moni hoitaja on kokenut aamuja,
jolloin tekisi mieluummin melkein mi-
ta tahansa muuta kuin Iahtisi toihin.
Tyopaikan ovi on raskas, silla sisalla
odottaa piina.

Sosiaalinen pddoma tarkoittaa
me-henkea. Ison paaoman tyopaikoil-
la tyontekijat ovat yhtenainen porukka
ja tyossa on kivaa.

Mika auttaa, kun tyopaikan ilmapii-
ri on paassyt heikentymadan, eika paa-
omasta ole jaljella killinkiakaan?

Risto Nikunlaakso etsi vaitostaan
varten tatakin asiaa koskevaa tutki-
mustietoa, mutta sellaista ei 10yty-
nyt - mika on tietysti mielenkiintoi-
nen l0ydos jo sinansa.

hoidetaan?

Tukija kiinnostui asiasta siind maa-
rin, etta aikoo tutkia sita itse.

- Tutkimushankkeelle on jo olemas-
sa aihio. Jos sille saadaan rahoitus,
niin jatkossa viilentyneen tyoilmapi-
riin syista ja parannuskeinoista tiede-
taan enemman, Nikunlaakso lupaa.

JOINAKIN AAMUINA
TYOPAIKAN OVI ON
RASKAS.

Tyoilmapiirin huononemisessa on
kyse tyopaikan kulttuurista, ja kult-
tuurin muuttaminen vie tunnetus-
ti paljon aikaa. Pahasti infektoituneen
tyoilmapiriin hoito on kuitenkin aina
halytysasia, johon tydyhteiso tarvit-
see ulkopuolista apua.

Vahemman akuutteihin tilanteisiin
Nikunlaakso ehdottaa suurten kor-
jausliikkeiden sijaan pienten askelei-
den parannuksia. Han korostaa, et-

ta tutkimustiedon puuttuessa kyse on
hanen omista ajatuksistaan.

- Tyopaikkakokouksia tulisi jar-
jestaa saannollisesti, ja niissa pitaisi
keskustella avoimesti seka hyvin etta
huonosti toimivista asioista. Pulmana
on kuitenkin se, etta kriisitilantees-
sa kokoukset kuluvat yleensa ajan-
kohtaisten tulipalojen sammutteluun.

Jos ilmapiiri on todella tulehtunut,
apuun tarvitaan ulkopuolista selvit-
telijaa. Yksittdinen esihenkild saat-
taa jaada ongelmavydryn kanssa liian
yksin.

Nikunlaakso muistuttaa, ettd Tyo-
terveyslaitoksen tyohyvinvointiky-
selyjen tulokset julkaistaan laitok-
sen tulosportaalissa, ja ne ovat ky-
selyyn osallistuneilla hyvinvointialu-
eilla henkiloston vapaassa kaytossa.

- Kannattaa kdyda omalla tyépo-
rukalla katsomassa, millaisia tulok-
sia ja kehittamisehdotuksia portaa-
lista [Oytyy. m

VAITOS:

SUPPORTING MENTAL HEALTH IN SOCIAL AND
HEALTH CARE WORKPLACES — THE ROLE OF
PSYCHOSOCIAL STRESSORS AT WORK.
ITA=SUOMEN YLIOPISTO 2024.
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KANSALLINEN
LAHIHOITAJAPAIVA

OIVAVIETIN
VIEMAA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT ANNA AUTIO

Omena el ole pudonnut kauas lahtelaisen
Raunion perheessa. Samalla alalla ja jopa
samalla tyopaikalla tyoskentely on luontevaa,
koska valit ovat muutenkin laheiset.

ihihoitajaopiskelija Sami Raunio, 59, puhuu innois-
saan tydssioppimisjaksostaan tai “topista”, kuten hin
sitd kutsuu. Harjoittelua hollolalaisessa vammaisten
palvelukodissa on kertynyt kuukauden piivit.

— Taalld on dksonid. Koko ajan tapahtuu jotain.
Asiakkaat ovat rehellisid, sanovat miti ajattelevat.
Vertailukohtia riitdd, silld Sami on ehtinyt vuosien varrel-
la tyoskennelld eri aloilla ja erilaisissa tehtivissi niin tydnte-
kijind kuin yritedjinid. Mielenkiinto hoitotyhén kehittyi ko-
tona kiydyistd keskusteluista. Samin puoliso ja tytir tydsken-
televit molemmat lihihoitajina.

— Kun kiinnostun jostain, uppoan siihen tiysilli. Milloin
se on ollut kitaransoitto, milloin hevostenhoito. Nyt se on
tdma tyo.

Tuntuma siitd, kuinka paljon lihipiirin esimerkeilli on ol-
lut vaikutusta, vaihtelee perheenjisenten kesken. Aino Rau-
nion, 22, mielesti esimerkin voima on selvi.

— Olen yllyttinyt hinti hakemaan alalle. Iski on sellai-
nen, etti lihtee mukaan kaiken maailman tempauksiin muu-
tenkin.

Raunioiden perhe ei ole ainoa laatuaan. Perheiti, joissa on
kaksi tai useampi lihihoitaja, on Suomessa paljon. Ammatin
periytyvyydelle on luontevia selityksii: jos vanhemmat ovat
tyytyviisid ammattiinsa ja pitdvit sitd tirkednd, lapset voivat
nihdi sen tavoittelemisen arvoisena.

Tutkimusten mukaan joka viides lapsi valitsee saman kou-
lutusalan kuin vanhempansa. Mallioppiminen toimii — ja jos-
kus se toimii my®s toisinpdin. Kun tydelimi muuttuu entis-
ti epdvarmemmaksi ja pirstaleisemmaksi, voi olla, ettd yhi
useammassa perheessi vanhemmat vaihtavat lastensa perissi
sote-alalle, jonne kaikenikiiset tydntekijit ovat tervetulleita.

"MAMMA" JA "TYTTELI" TYOKAVEREINA

Raunion perheessi pisimpiin lihihoitajana on tydskennellyt
Leena Raunio, 53. Kokemusta alalta on kertynyt yli kymme-
nen vuotta, ja tydpaikkoja on ehtinyt kertyd sind aikana usei-
ta. Tilld hetkelld hin on tydkierrossa Piijitc-Himeen hyvin-
vointialueen varahenkildstdssi. »
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— Kierrin alueen kehitysvammayksikoitd. Teen tydvuoro-
ja sielld, missi sijaisia tarvitaan. Tiedin tySvuorot etukiteen,
mutta usein vasta tydpiivin aamulla yksikon, johon menen
sind pdivdni.

Leenalle tydn vaihtelevuus sopii.

— Joka tydssd on hyvit ja huonot puolensa, ja jos on lilan
pitkdin samassa, huonot puolet voivat alkaa drsyttdi. En ha-
lua tulla kiukuttelevaksi hoitajaksi vaan haluan olla hyvi hoi-
taja.

Aitini hin ei ollut yllittynyt, etti oma lapsi lihti samal-
le alalle.

— Aino on aina ollut hoitaja. Hin on hoitanut milloin
lapsia, milloin eldimid. Kuudennella luokalla luokanopetta-
ja pyysi Ainoa hoitamaan timin lapsia, ja etkés sind hoitanut
heitd koko yldasteen ajan, hiin varmistaa, ja Aino nyokkii.

Kiidnteissddn vilkkaart diti ja tytir ovat tehneet t6itd myos
samoissa tydvuoroissa. Se on ollut hauskaa asiakkaidenkin
mielestd.

— Yhdessd paikassa minua kutsuttiin mamman tytteliksi.
Minulta kyseltiin, mitd mammalle kuuluu, ja didiltd, ectd mi-
ti tyteelille, Aino kertoo.

— Joskus jossain tilanteessa drihdin didille, ettd sano nyt,
mitd pitdd tehdd iliki jaarittele. Silloin jouduin selittimiin
tyokavereille, ettd en mind yleensd noin ikdvisti puhu toissa,
hin vain sattuu olemaan sukua.

LUONTEESEEN SOPIVA ALA

Leena arvelee, ettd heidin perheessiin kaikki ovat lihihoita-
jia, koska se sopii heidin luonteelleen hyvin. Halu auttaa ja
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Tulevaisuus on avoinna
Aino Raunio

"Suoritin kaksoistutkinnon eli ylioppilastutkinnon ja pe-
rustason ensihoitajan tutkinnon. Koulutuskeskus Sal-
paukseen oli juuri valmistunut uudet tilat, kun koro-
napandemia iski ja siirryimme etaopetukseen. Ensim-
maiseen tyoharjoitteluun meneminen oli jannittavaa,
kun ei ollut paassyt harjoittelemaan kaytannon asioi-
ta kuin vahan. Kun valmistuimme, jokainen vain sul-
ki lapparinsa ja se oli siina. Todistukset haimme myo-
hemmin koululta.

En muista, etta minulla olisi ollut lapsena mitaan eri-
tyista haaveammattia. Yhteishaussa ensihoitaja oli
minun ensisijainen valintani, toiseksi laitoin turvalli-
suusalan ja kolmanneksi lahihoitajan. Iska on tyds-
kennellyt jarjestyksenvalvojana ja minullakin on jar-
jestyksenvalvojakortti eli kylla vanhempien esimerkit
ovat varmasti vaikuttaneet valintoihin.

Nykyinen tyosuhteeni koulunkaynninohjaajana paattyy
pian, enka viela tieda mita sen jalkeen teen. Saan kou-
lusta todennakoisesti uuden sopimuksen kevaaksi, jos
haluan jatkaa siella. Voisin my0s palata takaisin poti-
lassiirtoihin tai tehda jotain aivan muuta.”

huolehtia muista yhdistdi. Perheen kesken puhutaan totta kai
paljon tydasioita.

Vaikka Aino asuu jo omillaan, vilit vanhempiin ovat li-
heiset.

— Se on parasta, ettd toinen ymmirtdd. Tyoasiat pyorivit
usein piissi, niin voidaan miettid niitd yhdessi. Joskus sovi-
taan, ettd puhutaan enii timi yksi tydasia loppuun ja sitten
jostain muusta, Aino kertoo.

Joskus sen viimeisen tydasian jilkeen tulee mieleen vield
yksi ja sen jilkeen vield yksi. Leenan ja Ainon mukaan kaik-
kein innokkain tydasioista puhumaan on perheen opiskelija.

— Yksi ilta jouduin oikein sanomaan Samille, etti voitai-
siinko puhua vililld jostain muusta, Leena toteaa.

Perheenjisenii yhdistdi paitsi ala my®6s se, etti kaikki kol-
me ovat opiskelleet koulutuskeskus Salpauksessa. Aino on
myds tydskennellyt oppilaitoksessa taitovalmentajana. Hin
on nihnyt, miten monen ajatukset lihihoitajan tydsti ovat
kehittyneet opintojen mydti.

— Joku saattaa ajatella etukiteen, etti tuolle osaamisalal-
le en ainakaan suuntaudu, mutta pakollisten tydssioppimis-
jaksojen jilkeen onkin huomannut, ettd haluaakin suunna-
ta sitd kohti.

Tirkedd on, ettd monenlaiset asiat ovat lahihoitajalle mah-
dollisia.

—Teen osa-aikaista ty6td koulunkiynninohjaajana erityis-
lapselle ja Temporen kautta keikkatydti eri paikoissa. Pitiisi
vain osata padctdd, mihin seuraavaksi suuntaan.

Raunion perheessi tulevaisuuden suunnitelmat voivat vie-
14 muuttua, mutta yksi asia on varma: halu auttaa kulkee su-
kupolvesta toiseen. m



Oma ala loytyi sattumalta
Leena Raunio

"Opiskelin alun perin laskentatoimen merkonomiksi. Tein
toimistotodita ja kaupan alan hommia lahes 20 vuotta,
kunnes 2014 jdin tyottomaksi toimistotdista ja mietin,
mita alan seuraavaksi tehda. Heinakuussa pahimpaan
kesdloma-aikaan menin kaverin vinkista vanhusten pal-
velukotiin Karkolaan. Aloitin sielld oppisopimuskoulutuk-
sen vuonna 2016 ja valmistuin kaksi vuotta mychemmin.

Tyo tuntui aluksi vaikealta, silla oma aitini oli dskettain
kuollut ja han oli viettanyt viimeiset vuotensa palvelu-
talossa. Asiat lahtivat sujumaan, ja suoritin tyon ohes-
sa lahihoitajan tutkinnon. Olen tyoskennellyt yksityisessa
kotihoidossa ja tehnyt keikkaa paivakodissa, mutta kehi-
tysvammapuoli tuntuu kaikkein omimmalta.

Olen luonteeltani asiakaspalvelija, tykkaan auttaa ja pal-
vella ihmisid. Nuorempana en vain tiennyt sitd, vaikka
kaikissa tyopaikoissa minulle on annettu tehtavid, joissa
olen ollut tekemisissa asiakkaiden kanssa.

Muutama vuosi sitten palasin hetkeksi hyvinvointialueen
sihteerin tehtaviin vain todetakseni, etta se ei ole minua
varten. Enda en jaksa istua paikallani kahdeksaa tun-
tia paivassa.”

"PERHEEN KANSSA PUHUTAAN
PALJON TYOASIOISTA, TOTTA KAI"

Sote-kortt

oli viela kaantamatta
Sami Raunio

"Olen elamani aikana tehnyt monenlaista kiinteisto- ja
teollisuusalan toista maanviljelyyn ja hevosenhoitoon.
Olen toiminut kuntosaliyrittajana ja ollut mukana tuo-
massa fitness-urheilua Suomeen. Kaikki muu on jo ko-
keiltu, joten jaljella oli vain sosiaali- ja terveydenhuol-
toala. Totta kai on ymmarrettava myos realiteetit. Ta-
man ikdisena ei ole enda paljon vaihtoehtoja, jos ha-
luaa lahtea uudelle alalle.

Nyt opiskeluaikana olen tyoskennellyt lastensuojelussa
ja ajattelin, etta lahihoitajana suuntaisin sinne. Naen,
etta jarjestyksenvalvojakokemuksesta ja myos ela-
mankokemuksesta on siina tyossa hyotya. Nyt kuiten-
kin tuntuu silta, etta ei kehitysvammatyokaan ole pois-
suljettu.

Minulla on jo merkonomin ja maatalouden ammatti-
tutkinnon paperit. Saa nahda, saanko viela kolmannen
tutkinnon valmiiksi.”
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Aktiivinen ammattiosasto |

I ervetu Ioa Peruskoulutusta uusille ammattiosastotoimijoille. Koulu-

tukseen voivat osallistua ammattiosastojen puheenjoh-
(X X o

o~ tajat, varapuheenjohtajat, sihteerit, jasenrekisterinhoi-
Ja rj es o- tajat, taloudenhoitajat, yhdysjasenet, hallituksen jasenet

ja opiskelijavastaavat (myds hallituksen varajasenet, jos

k I k I kurssille mahtuu). Tama koulutus on pohjakoulutusvaati-
o u utu see n ® muksena useimpiin jarjestokoulutuksiin.

Koulutuksessa kasitellaan liiton ja ammattiosaston toi-
SuPer jarjestaa perus- ja jatkokoulutusta mintaa ja ammattiosaston hallituksen roolia ja tehtévia.
uusille ammattiosastotoimijoille. Suositut Lisdksi perehdytaan ammatilliseen ja sopimusedunval-
koulutuksemme tarjoavat paljon tietoa ja yontaarj ammgttiosaston nakokulmasta, seka opiskelija-

.. . .. .. . Ja nuorisotoimintaan.

tyokaluja toimintaan, seka mahdollisuuden

mukavaan yhdess'eioloon ja kokemusten 21.-22.1.2025.................... Vantaa
vaihtoon. N&ill3 sivuilla esittelyssa vain osa R fantaa
jarjestokoulutuksistamme! Lisatietoja 2.73.9.2025 .o Vantaa
superliitto.fi > jasenyys 2 koulutukset SRR A verkkokQuiLtRs

< Yhdysjasen yhdistaa

- Kurssi on tarkoitettu kaikille yhdysjasenille, jotka eivat ole aikaisemmin

—

osallistuneet yhdysjasenkoulutukseen, seka uusiksi yhdysjaseniksi haluaville.

Kurssilla tutustutaan SuPeriin liittona seka yhdysjdasenen tehtaviin, joita
ovat esimerkiksi tiedotustoiminta liiton, ammattiosaston ja jasenten valil-
I3, uusien ja vanhojen jasenten neuvonta ja innostaminen mukaan ammat-
tiosaston toimintaan, seka jasenhankinta yhdessa ammattiosaston kanssa.

19.3.2025.......... verkkokoulutus
4.9.2025 ........... Helsinki




onnmstunut
kokous

Loyda yuuri sinulle

Helsinki
()
sopiva koulutus.!
o o 20
SuPer jarjestaa kohdennettua koulutusta eri ryhmille kuten ammattiosastojen Vﬂ”ﬁtfﬂjﬂﬁéﬂ'
puheenjohtajille, varapuheenjohtajille, sihteereille ja taloudenhoitajille. V,‘est,hta"a"”
Lisatietoja kaikista kursseista superliitto.fi = Jasenyys = koulutukset 1.-2.10.2025
sekd Oma SuPerista. Vantaa

-
7ehoa

talouden-
hortoon

20.3.2025
verkkokoulutus *

25.11.2025
verkkokoulutus

Sytyttava SuPer | ja |l

Kaksiosaisessa koulutuksessa tutustutaan avainasioihin
SuPerin toiminnassa ja opitaan, kuinka niista kerrotaan
potentiaalisille jasenille. Koulutuspaivien aikana harjoi-
tellaan positiivista viestintaa ja saadaan tietoa seka tai-
toa uuden jasenen kohtaamiseen. Taman kurssin jalkeen
jasenyyden suosittelu on helppoa ja normaalia arkipai-
van toimintaa. Koulutus on tarkoitettu kaikille SuPerin
suosittelusta kiinnostuneille varsinaisille jasenille.

Huippuhallitus [ ja I

Kaksiosainen koulutus on suunnattu ammattiosastojen
hallituksille. Kurssilla perehdytaan hallitusyhteistyon sa-
loihin ja se antaa valmiuksia sujuvaan hallitustyohon. En-
simmadinen osa kurssista toteutetaan lahikoulutuksena ja
toinen osa pidetaan verkkokoulutuksena. Kurssille edel-
lytetaan, etta ammattiosaston hallituksesta puheenjohta-
Muutokset vuoden 2025 koulutus- jan lisaksi osallistuu vahintaan kaksi hallituslaista. Aktiivi-
ohjelmaan ovat mahdollisia. nen ammattiosasto | -koulutus edellytetaan kaydyksi en-
nen kurssille osallistumista.

15.-16.4.2025 .......... Vantaa
11.-12.11.2025......... Vantaa

- 24.-25.9.2025.......... Vantaa
- 9.12.2025................. verkkokoulutus




Kelan Kiila-kuntoutuk-
sesta tukea tyokykyyn ja
hyvinvointiin!

Hae mukaan

Ldhi- ja perushoitajien
Kiila-kuntoutukseen 93796
Kunnonpaikkaan!

Kenelle?

Kuntoutus on tarkoitettu tyossd jaoksamisen tueksi ja tyokyvyn edistdmiseksi lahi- ja
perushoitaijille. Voit hakea kuntoutukseen,
- jos koet tarvitsevasi lisdkeinoja tydssd jaksamiseen ja tuen tarve on myos ter-
veydenhuollossa todettu.
- joskoet, ettd sairaus tms. voi heikentdd tai uhata tydkykydsi tai sen arvioidaan
aiheuttavan lahivuosina tydkyvyn tai ansiomahdollisuuksien heikkenemisen.

Kuntoutuksen tulee kuitenkin hakeutua riittévén varhain, jotta tyossa jatkaminen
voidaan turvata

Missé?
Kylpyldhotelli Kunnonpaikka, Jokiharjuntie 3, 70910 VUORELA

Hakuohjeet

1. Ota yhteyttd omaan tyodterveyshuoltoosi/ terveysasemalle ja pyydd ladkérin B-
lausunto kuntoutusta varten.

2. Taytd Kelan kuntoutushakemus (Kela KU 101) ja selvityslomake (Kela KU 200)(jos
sinulla on esihenkild, niin tdytd tdmad lomake héinen kanssaan) seka liitd niihin lGé-
kérin B-lausunto.

3. Ldhetd hakemus OmaKelassa. Tallenna ensin tdytetty hakemus laitteellesi pdf-
muodossa. OmaKelassa siirry kohtaan Tee hakemus, valitse Sairastaminen ja kun-
toutus ja Kuntoutus -Tee hakemus. Valitse etuudeksi Ammatillinen kuntoutus. Li-
sdd hakemus laitteestasi ja paina Léhetd. Voit myos postittaa hakemuksen Kelalle.
Postiosoite l6ytyy hakemuksen yldreunasta.

SUPER

ﬁ Jokiharjuntie 3, 70910 Vuorela @ myynti@kunnonpaikka.com "- Ku"nonpﬂikka

64 0102087276 & www.kunnonpaikka.com




Hae kurssille mahdollisimman nopeasti,
Kahdeksan ensimmadiseksi Kelan pdétéksen saanutta
mahtuu mukaan!

Lahi- ja perushoitajien Kiila-kuntoutus, numero 93796

Asiakkaan yksiléllinen alkutilanteen kartoitus

19.5.tai 26.5.2025 Yksilollinen avopdiva Kunnonpaikassa tai etéiyhteydelld
*Suositellaan ladsndoloa Kunnonpaikassa, koska pdiva sisdl-
taé yksilollisia tapaamisia ja testejd esim. ladkdri, fysiotera-
peutti

xx.xx. 2025 tyodpaikkatapaaminen etdyhteydelld tyodpdivdan lomaan
(aikataulu sovitaan Yksilollisessd avopdivéssd)

Ruhmdjaksot Kunnonpaikassa

16.-19.6.2025 ensimmdinen ryhmdjakso Kunnonpaikassa
5.-9.1.2026 toinen ryhmdjakso Kunnonpaikassa
28.-31.7.2026 kolmas ryhmdjakso Kunnonpaikassa

+ verkkokuntoutusta
+ yksiléllisen valmennuksen tapaamisia etdyhteydelld tydpdivéan lomaan 1-5 kpl

Kuntoutuksen ajalta sinulla on mahdollisuus saada kuntoutusrahaa ja matkakorvauk-
sia Kelalta. Itse kuntoutus on maksutonta

LisdGtietoja:

Paivi Rossinen Annika Ronneberg
Kunnonpaikka Superliitto

050554 3330 annika.ronneberg@superliitto.fi

paivi.rossinen@kunnonpaikka.com

SUPER

ﬁ Jokiharjuntie 3, 70910 Vuorela @ myynti@kunnonpaikka.com "- Kunnﬂnpafkka

fid 0102087276 @ www.kunnonpaikka.com




rehabilitering

4

Kiila-rehabiliteringen ar yrkesinriktad rehabilitering som ska bevara och forbattra arbetsformagan hos personer i
arbetslivet.
For vem?

e du har fast anstallning eller upprepade visstidsanstallningar

e du har en sjukdom eller en skada som de senaste aren vasentligt har forsdmrats eller de ndrmaste dren kan férsamra din
arbetsformaga och mojligheten till inkomstférvarvande

e du har ett konstaterat och upplevt behov av stod for att orka fortsétta arbeta. Bakom rehabiliteringsbehovet kan ligga
fordndringar i arbetet eller att du har sma maojligheter att paverka ditt arbete. Detta kan ta sig uttryck i férsémrad
arbetsprestation, i upplevd belastning eller i hdlsoproblem som orsakas av stdndig belastning och som nedsatter
arbetsférmdgan.

Mal: Malet med kiila-rehabilitering ar att forbattra och stédja din arbetsférmaga
och att hélla dig kvar i arbetslivet.

Langd: Rehabiliteringskursen innehaller 1 épRenvérdsdag och 3 grupperioder (13 dygn) pa plats vid Hirma
Rehab & Spa samt 4-7 individuella kontakter. Rehabiliteringsprocessen ar 1-1,5 ar.

Tidpunkterna for svensksprakig kiila-kurs nummer 94028
Inledande samtal samt 6ppenvardsdygn under perioden 21.7-31.8.2025

1. Grupperioden i Harma ( 5 dgr) 1-5.9.2025
2. Grupperioden i Hiarma (5 dgr) 12-16.1.2026
3. Grupperioden i Hirma ( 3 dgr) 3-5.8.2026

Sa hdr ansoker du om kiila-rehabilitering:

Ta kontakt med egen féretagshalsovard.

Besok din foretagslakare eller din vardande ldkare, som bedémer din situation och
kan skriva ut ett B-utlatande for rehabilitering. Ansok om kiila-rehabilitering pa
blankett KU101r. Fyll tillsammans med din chef/forman blanketten KU200r.

Egen ansokan med bilagor inlamnas till FPA, PB 10, 00056 FPA, eller skicka ansékan
via i MittFPA senast 16.5.2025. Meddela gdrna Jessica ndr du Idmnat in ansékan!

:Himﬁ Rehab & Spa
Seinzjoki

Iywiskyla

o
eborg Tammerfors

Information:
Jessica Havulehto, sakkunnig inom rehabilitering och arbetshalsa
jessica.havulehto@harmankuntoutus.fi, tfn 050 5160 360

Abo Helsingfo

Eija Kemppainen, tydymparistdasiantuntija SuPer ry
eija.kemppainen@superliitto.fi

HARMA REHAB & SPA b I I s i
<®} SAMHALLELIGT ) {:a ;ﬁ

Vaasantie 22, 62375 YLIHARMA .
Tfn 06- 4831111 FORETAG R\

www.harmarehab.fi SI_]PE L A “'—;33 - Harma Rehab & Spa

Ansuar for det gemensamma gode
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RADIKAALIT IAKKAAT

adikaalisuuden ajatellaan kuu-
luvan vain nuoruuteen. Perin-
pohjaisten muutosten vaati-
minen, jyrkki mustavalkoi-
nen ajattelu ja kumoukselli-
suus kuvastuvat monen nuo-
ren mielipiteissi. Ja joukkovoimaa kiy-
tetdin vaikuttamiseen yhteiskunnassa.

Keski-ikiiseni luulin iikkiiden ra-
dikaalisuuden noudattavan samaa kaa-
vaa. Toivoin nikevini rollaattoreilla kul-
kevien ja hoivasingyissd makaavien van-
husten mielenosoituksia. Mielikuvituk-
sessani kuulin heidin huutonsa Edus-
kuntatalon edessi: "Arvostusta ja hyvii
hoivaa!”

foR I3}

e

Vanhenemisen psykologiaa koskevien
tutkimusten lukeminen, oma ikdintymi-
nen ja nykypdivin idkkiiden tapaaminen
ovat muuttaneet kisityksiini. Oman eli-
min muutosten toteuttaminen muiden
mielipiteistd ja aikaisemmista tavoista
vilittimited on osa idkkiiden radikaa-
lisuutta. Se on tyylikistd, huudoitta ta-
pahtuvaa uuden, jopa kumouksellisen
kulttuurin luomista itsensi 6ytimisen
ja vapautumisen ilon kautta. Se on esi-
merkin niyttimistd muille ikdintyville.

Tunnetuimmat radikaalit Aira Samu-
lin ja Jorma Uotinen ovat rohkealla ja
totutuista tavoista poikkeavalla kiyttiy-
tymisellddn ja pukeutumisellaan anta-
neet monille ikidintyville uskallusta eldd
omanlaista elimdi. Lehdissi raportoi-
daan eri ammattiryhmiin kuuluvista 70
tai 80 vuotta tiyttineistd, jotka yleisistd
elikditymisvaatimuksista huolimatta jat-
kavat tydtiin voimavarojensa puitteissa.

Kaksi lihes 80-vuotiasta tuttavaani
solmi avioliiton kolmen kuukauden seu-
rustelun jilkeen. Toinen heisti oli eron-
nut aikaisemmin, ja toisen aviopuoliso
oli kuollut. 88-vuotias ystavini moi suu-
rimman osan irtaimesta omaisuudestaan
huutokauppakamarille ja sanoi niin aut-
tavansa perillisidin asuntonsa tyhjenti-
misessd. Valtakunnan ja kunnan politii-
kassa pitkdin vaikuttanut 84-vuotias ys-
tdvini toimii jirjeston puheenjohtajana
ja toisessa jirjestossd aktiivisena jisene-
ni. Eris seniori-ikiisistd ystdvistdni jir-
jestdd kotihippoja naisystivilleen pari
kertaa vuodessa. Pukeudumme vintage-
tyylisiin juhlapukuihin niiti nyyttikeste-
jd varten ja iloitsemme siité, ettd saamme

SIRKKA-LIISA KIVELA

Yleislddketieteen ja geriatrian erikoislddkari

elad ja olla ystdvid toisillemme. Kivelem-
me korkeakorkoisissa kengissi ja muiste-
lemme aikoja, jolloin vaivattomasti py-
syimme pystyssi. Eivitkd nimi paitok-
set ja teot kuvasta senioreiden radikaali-
suutta omassa elimissdin?

Olen tutustunut seniori-ikdiseen
aviopariin, joka kunnosti vanhan oma-
kotitalon ja perusti taiteilijatalon. Vaimo
maalaa tauluja ja pitdd niyteelyitd. Mies
kasvattaa ruusuja ja risteyttdd niitd kes-
kendin upeassa puutarhassa. Nikemi-
ni seniori-ikdisten kesiteatteri- ja muut
teatteriesitykset kuvastavat tavanomai-
suudesta poikkeavaa tapaa toteuttaa it-
seddn ikddntyessi.

Kotihoidossa toimiva lihihoitaja-ys-
tivini kertoi minulle vanhuksesta, joka
rohkeasti moittii hinti viiristi tavoista
limmittdi ruokaa ja vaihtaa hinen vaat-
teensa. Omien toiveiden avoin esittimi-
nen kuuluu huonokuntoisten vanhusten
radikaalisuuteen.

Aikaisemmista tavoista poikkeavil-
la, rohkeilla esimerkeilliin seniorit ovat
saaneet aikaan muutoksia. Vanhenemi-
sen tavat ja kulttuuri ovat muuttuneet.
Aineton radikaalisuus on ollut tehokas-
ta. Mutta — pystytiinkd niin vaikutta-
maan muistisairaiden ja erittdin huono-
kuntoisten eliminlaadun paranemiseen?
Niiden, jotka eivit itse kykene muutta-
maan eliminsi suuntaa. Huonokuntoi-
set vanhat ihmiset ovat jiineet seniorei-
den radikaalisuuden ulkopuolelle. Nuor-
ten joukkovoiman kaltainen, ddnekis
esiintyminen on tarpeen heidin hyvin-
vointinsa parantamiseksi. m

Seniori-ikdinen ystavani jarjestaa kotihippoja pari
kertaa vuodessa. Pukeudumme vintage-tyylisiin
juhlapukuihin ja iloitsemme siitd, etta saamme

elad ja olla ystévia toisillemme.
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KUIN LAPSET
KARKKIKAUPASSA

Loimaan seudun ammattiosasto 603 jir-
jesti loppuvuodesta jisenilleen perikkii-
sini iltoina kaksi kukka-asetelmailtaa.
Osallistujat tekivit paikallisen Tiinan ku-
kan asiantuntevassa ohjauksessa jouluisia
kransseja ja kukka-asetelmia. Jokainen sai
mukaansa omat teoksensa hoito-ohjeiden
kera.

— Materiaalia oli ihan hirveisti, koristei-
ta ja kukkia. Olo oli kuin lapsena karkki-
kaupassa. Parasta on, ettd kaikki asetelmat
ja kranssit onnistuvat hienosti ensikertalai-
siltakin. Itsekin yllityn jilleen, miten kau-
niita niisti tuli, sanoo ammattiosaston va-
rapuheenjohtaja Emma Moisio.

Tapahtumalla on pitkiit perinteet. Moi-
sio muistelee, etti jouluisia kukka-asetel-
mia on askarreltu yhdessi jo kymmenkun-

ta kertaa. m

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI
KUVA ANNI SAVOLAINEN







SUORA KYSYMYS

Koonnut Niina Melanen

MOSTPHOTOS

SuPerin
aszantuntz'jat
vastaavat

) talld palstalla tyots
kgsitteleviin kysymyksiin.
Lahetd oma kysymyksesi

sahképostilla
super-lehti@superliitto.fi

Tyoskentelen ymparivuorokautisessa hoivayksikossa,
mutta tyonantaja odottaa minun kayvan hoitamassa
asukkaita myos yhteisollisen asumisen puolella. Tuleeko
minun toimia hoitajana molemmissa yksikoissa?

Ymparivuorokautisen palveluasumisen
tyontekijan tehtaviin voi kuulua myo6s
yhteisoéllisen asumisen tehtavia. Ta-
ma voi tarkoittaa esimerkiksi sita, etta
tyontekija vastaa yhteisolliseltd puo-
lelta tuleviin kutsurannekehalytyksiin.

Tyo voi olla myds organisoitu niin,
etta yksikoilla on yhteinen henkilo-
kunta. Talloin henkilokunta vastaa
molempien yksikoiden asukkaiden
tarpeisiin palvelusuunnitelmien mu-
kaisesti.

Jos ympadrivuorokautisen palve-
luasumisen henkilokunta hoitaa myos
yhteisollisen asumisen asukkaita, on
henkiloston mitoitus oltava suurempi
kuin laissa maaratty vahimmadismitoi-
tus 0,6 hoitotyontekijaa yhta asukas-
ta kohden. Yhteisollisessa asumisessa
taas asukkaan tulee saada palvelua se
tuntimaara, joka hanelle palvelupaa-
toksen mukaan kuuluu.

Henkiloston maaran ja ammattitai-
don tulee olla molemmissa yksikdis-

sa sellainen, etta palvelut turvaavat
asukkaille laadukkaan hoidon.

Jos henkildston maara ei ole riitta-
vd, asia on otettava puheeksi esihen-
kilon kanssa. Myos tyosuojeluvaltuu-
tettu kasittelee tyon liialliseen kuor-
mittavuuteen liittyvid asioita. Tyonte-
kijoiden kannattaa miettia valmiiksi,
miten henkildstovajaus on vaikuttanut
hoidon laatuun ja lisannyt tyomaaraa
ja kuormitusta.

ASIANTUNTIJA SARI ILONUMMI

Yhteisollinen

asuminen tuli
vuonna 2023
sosiaalihuoltolakiin
uutena palveluna.

54 SUPER 1/2025

| Miksi yhteisollista
~ i asumista tarvitaan?

¢ Yhteisollinen asuminen sijoittuu palvelumuotona kotihoidon

: ja ympdrivuorokautisen palveluasumisen valiin. Sitd verrataan
usein aikaisempaan palvelutaloasumiseen. Yhteisollista asu-
mista jdrjestetaan henkildlle, jonka toimintakyky on alentunut.
Hoidon ja huolenpidon tarve on lisdantynyt korkean ian, sai-
rauden, vamman tai muun vastaavaan syyn vuoksi.

THL on arvioinut RAl-aineiston pohjalta, ettd kotihoidos-
sa ja ympadrivuorokautisessa palveluasumisessa osa iakkaista
asiakkaista on toimintakyvyltaan ja terveydentilaltaan sellai-
sia, etta he hydtyvat yhteisollisesta asumisesta.

ASIANTUNTIJA SARI ILONUMMI



MOSTPHOTOS

lkaihmisten
monimuotoasuminen
vaatil selkeyttamista

Yhteisollista asumista ja ymparivuorokautista palveluasumista
voidaan toteuttaa samaan rakennuskokonaisuuteen kuuluvissa
tiloissa. Tama asettaa haasteita henkilostolle.

hteisollisen  asumi-

sen tarkoitus on tarjo-

ta ikaihmiselle mahdol-

lisuus itsendiseen ela-

miseen ja samalla tur-

vata tarvittavat palvelut
sekd tarjota sosiaalista kanssakaymis-
ta. Ymparivuorokautinen palveluasumi-
nen taas tarjoaa tukea ja hoitoa ympa-
ri vuorokauden.

Ikdihmisten yksindisyytta vahentadva
yhteisdllisyys saa SuPerin asiantuntija
Sari llonummelta peukutusta.

Hoivan jarjestaminen vaatii kuitenkin
selkeita pelisaantoja, kun monimuoto-
asuminen yleistyy ja eri asumismuodot
toteutetaan samassa yksikossa.

Vaarana on, etta yhteisollisen asumi-
sen puolelle paatyy asukkaita, jotka eivat
ymmarra, ettei heille kuulu sama palve-
lu kuin ymparivuorokautisille asukkail-
le. Tdma kuormittaa henkilostoa myos
eettisesti, kun he joutuvat kieltaytymaan
auttamasta.

- Usein kay kuitenkin niin, ettd ym-
parivuorokautisen palveluasunnon hen-
kilosto auttaa, vaikka ei kuuluisi, koska
ndkevat sen oikeaksi teoksi. Tama sit-
ten kuormittaa, kun aikaa siihen ei ole
oikeasti varattu, llonummi kuvaa tilan-
netta.

Jos yhteisollisen asukkaan kunto
heikkenee ja hanen on saatava ympa-
rivuorokautista apua, se pitaisi mahdol-
lisuuksien mukaan toteuttaa niin, etta
asuntoa ei tarvitse vaihtaa.

- Kunto saattaa muuttua nopeasti,
joten aikaa RAl-arvioiden tekemiseen
taytyy loytya. RAl-arvioinnin tuloksilla
voidaan perustella tarvittavaa henkilds-
ton maaraa.

llonummi toivoo monimuotoasumi-
seen selkeytta. Eri sairauden vaiheis-
sa olevien asukkaiden yhteisasumi-
nen saattaa olla haastavaa. Ensiarvoi-
sen tarkeaa on kuunnella tyontekijoiden
viestid hoidon laadusta ja asiakas- seka
tyGturvallisuudesta. m

YHTEISOLLISESSA
ASUMISESSA
HUOMIOITAVAA

o Asukas selviaa itsenaisesti il-
man ymparivuorokautista hoitoa.

e Palvelusuunnitelmat ovat ajan
tasalla.

e Henkiloston maara on mitoi-
tettu palvelusuunnitelmien mu-
kaisesti.

 RAl-arviointi tulee tehda puo-
len vuoden valein ja aina asuk-
kaan voinnin muuttuessa.

EDUNVALVONTAYKSIKKO/
INTRESSEBEVAKNINGSENHETEN

ma-ke klo 9-13

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

yksityissektori, p. 09 2727 9171

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

edu@superliitto.fi

Mika sopimusedunvalvonta tekee?

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

Vastuullamme ovat virka- ja tyoehto-
sopimusneuvottelutoiminta ja lainsaa-
danto seka yhteistoiminta- ja tyotur-
vallisuusasiat. Jarjestamme edunval-
vontakoulutusta seka huolehdimme ja-
senten oikeusturvasta tyohon liittyvis-
sa erimielisyyksissa.
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éOI;KEUSELLINEN HAKUAIKA 151—2202
Loma-asunnot haussa kesakaudeksi

SuPerin loma-asunnot ovat jaseniston haettavissa ajanjaksoksi 2.5.2025-2.11.2025 (viikot 19-44/2025). Jos samalle
viikolle on useampi hakija, suoritamme hakijoiden kesken arvonnan. Etusijalla ovat ne jasenet, jotka eivat ole aikaisemmin
vuokranneet SuPerin loma-asuntoja, SuPerin Holiday Club huoneistoja tai saaneet SuPerin lomatukea.

Loma-asunnot vuokrataan viikon jaksoissa. Vaihtopaiva on viikkonumeroa edeltava perjantai, lauantai tai sunnuntai.
Poikkeukset vaihtopdiviin 10ytyy nettisivuilta SuPerin loma-asunnot -kohdasta. Vuokra sisaltaa huoneiston vapaan kayton,
liinavaatteet (lukuun ottamatta Nauvoa), takkapuut ja vaihtosiivouksen.

LEVIN LANSIHOVI VILLA ETEL
Levitunturilla sijaitsevissa paritalohuoneistoissa on 130 neli6ta kol- Nauvossa Kaldon saaressa sijaitseva 100 m? huvila, tilat kahdessa
messa kerroksessa. Vuoteita on 8 henkildlle. Vaihtopdiva on lauantai. kerroksessa. Vuoteita on 4+2 henkildlle (ei liinavaatteita).
Vaihtopdiva sunnuntai. Ei lemmikkieldimia.
Vuokra: viikot 19-35, 39-44 600 €/vko
viikot 36-38 840 €/vko Vuokra: viikot 19-24, 32-38 540 €/vko
viikot 25-31 600 €/vko
LEVIN ILVESHOVI viikot 39-44 370 €/vko
Levitunturilla sijaitsevissa paritalohuoneistoissa on 130 neliéta
kolmessa kerroksessa. Vuoteita on 8 henkildlle. Vaihtopdiva on HUILINKI A ja B: Ylldstunturin Akdsldmpolossa sijaitseva kelo-
lauantai. Ei lemmikkieldimia. paritalo on remontissa 05/2025 alkaen. Valmistumisen ajan-
kohdan varmistuessa viikot laitetaan nettisivuille varattavaksi.
Vuokra: viikot 19-35, 39-44 600 €/vko . .
viikot 36-38 840 €/vko VIERUMAELLA Heinolassa on varattavissa 65 nelion Loma-
aika —huoneistoja. Vuodepaikkoja 6 henkil6lle. Voi varata koko
RUSKA-RUKA viikon tai pe—-ma / ma-pe jaksoissa. Lemmikkieldimet sallittu
Rukatunturilla sijaitsevassa kelorivitalohuoneistossa on 116 m?, lisamaksua vastaan. Varaukset Holiday Club -varauskanavan
tilat yhdessa kerroksessa. Vuoteita on 10 henkilélle. kautta. Varattavissa viikot 19-21, 23-25, 36-38, 40-43.
Vaihtopéivé perjantai. Hinnat: 460 € / vko, pe-ma tai ma—pe 290 €.
N KALLION KAKSIO HELSINGISSA, Kallion kaupunginosassa on
Vuokra: viikot 19-35,39-44 600 €/vko . 5 L AP
viikot 3638 840 €/vko 40 nelion kaksio max 4 hengelle (2 sénkya + levitettava sohva).

Vuorokausihinta on 80 euroa. Liinavaatteet ja siivous eivat
sisdlly vuokraan. Kaksio on varattavissa kesdkuusta elokuuhun
maanantai-torstai tai torstai-maanantai jaksoissa. Haku kesa-
ajalle nettisivujen kesdajan hakulomakkeella. Muina ajankoh-
tina asuntoa vuokrataan vuorokausihinnalla tarpeen mukai-
sissa jaksoissa.

VUOKATTI - TAHTI

Vuokatin rinteiden kupeessa sijaitsevassa paritalohuoneistossa on
73 neli6ts, tilat kahdessa kerroksessa. Vuoteita 6 henkildlle.
Vaihtopaiva on perjantai. Ei lemmikkieldimia.

Vuokra: viikot 19-24,27-35,39-44 540 €/vko Loma-asuntojen kuvat, esittelyt ja hakulomakkeet |16ytyvat
viikko 25 (pe-to) 460 €/6vrk osoitteesta www.superliitto.fi (kohdasta Jasenyys =» SuPerin
viikko 26 (juhannus, to-to) 540 €/vko loma-asunnot). Hakuaika 15.1.-15.2.2025.
viikot 36-38 600 €/vko

Lahetdmme loma-asunnon saaneille tiedon sahkopostilla
viimeistaan viikolla 12. Hakemusten kasittelyn edistymista
voit seurata verkkosivuilla: Jasenyys =¥ Jasenedut =» SuPerin
loma-asunnot =» Vapaat viikot. Haussa vapaaksi jadneet viikot
paivitetaan verkkosivuille, kun lomaviikkojen arvonnat on suo-
ritettu ja tieto lomaviikon saaneille on ldhetetty.

AIMANKAKI
Puumalassa Saimaan rannalla sijaitseva 150 m? huvila, tilat kahdessa
kerroksessa. Vuoteita on 8+2 henkildlle. Vaihtopdiva perjantai.

Vuokra: viikot 19-24, 32-38 660 €/vko
viikot 25-31 840 €/vko
viikot 39-44 480 €/vko Haettavissa lisdksi Holiday Club loma-asuntoja,

katso Holiday Clubin ilmoitus viereisella sivulla.
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Lomalla
yotija

Hae Holiday Club paivai
Super-lomaa

HAE LOMAA SuPerin nettisivuilta www.superliitto.fi > jdsenyys > jdsenedut > Holiday Club SuPer
tai suoraan osoitteesta www.holidayclub.fi/yrityspalvelu (funnus ja salasana SuPerin nettisivuilta).

KATINKULTA GOLFHARJU NAANTALI SPA RESIDENCE
2+2:lle 2+2:lle, ei lemmikkeja
vkot 23—-24, 26—28, 30—32 vKko 26, 28—31 290 €/varausjakso
460 €/vko vkl 3 vrk (pe—-ma) tai arki 4 vrk (ma-pe)
KATINKULLAN KIINTEISTOT TAMPEREEN KEHRAAMO
4+2:lle 2+2:lle vko 25
vkot 27—29 240 €/varausjakso
580 €/vko vkl 3 vrk (pe—-ma) tai arki 4 vrk (ma-pe)
4:lle vko 40
HIMOKSEN TAHTI 240 €/varausjakso
4+2:lle vkl 3 vrk (pe—-ma) tai arki 4 vrk (ma-pe)
vkot 26—-30 4+2:1le vkot 27, 31, 42
580 €/vko 290 €/varausjakso
vkl 3 vrk (pe—-ma) tai arki 4 vrk (ma-pe)
TURUN CARIBIA 6+2:lle vko 36
4+2:lle 350 €/varausjakso
vko 44 290 €/ varausjakso vkl 3 vrk (pe—-ma) tai arki 4 vrk (ma-pe)

VKl 3 vrk (pe—-ma) fai arki 4 vrk (ma—-pe)
SAIMAAN RAUHA, RANTAPUISTO

VIERUMAKI 4+2:lle

4+2:lle vko 23-36, 42—43 580 €/vko

vkot 19—21, 23—25, 36—38, 40—43

460 €/vko tai 290 €/varausjakso SAIMAAN RAUHA, ANTTILANKAARI
vkl 3 vrk (pe-ma) fai arki 4 vrk (ma-pe) 4+2:lle

vkot 26-27 580€/vko

HAKUAIKA Lomaviikoille 19—44/2025 on 15.1.—15.2.2025 HUOM! poikkeava hakuaika.
Arvonta suoritetaan 18.2.2025. Tuloksista ilmoitetaan kaikille osallistuneille
sahkdpostitse arvontapdivana.

LISATIEDOT Holiday Club Yrityspalvelu,
puh. 0300 870 903 arkisin klo 9-15

gg:jf’(;‘{)?:;);';?gﬁ:gneg;5) puhelun hinta 0,60 €/min HO LI DAY . C LUB

korkeintaan 3 € + pvm/mpm, yrityspalvelu@holidayclub.fi



SUPERTK

Super tyéttémyyskassa

Ovatko tyottomyyskassa ja
ammattiliitto sama asia?

TEKSTI MATTI ROMAKKANIEMI

Tyottomyyskassat ovat itsenaisia yhteisgja, niin myos
Supertk. Kassojen toiminta on tarkkaan saannelty
laissa. Teemme aktiivista yhteistyota SuPer-liiton ja
Kirkon alat ry:n kanssa jasenistomme hyvaksi.

eetimme syksylld perintei-

sen jisenille suunnatun asia-

kastutkimuksen, jonka erin-

omaisista tuloksista kerrottiin

myos marraskuun SuPer-leh-

dessi. Tutkimukseen vasta-
si yli 1 000 kassan jisentd. Suurin osa
vastaajista kuuluu myds SuPer-liittoon.
Pyysimme avointa palautetta kassan toi-
minnasta, ja tissi muutama esimerkki:
”Tdytyy omaa alaa arvostaa ja kukas se
asioita paremmin hoitaisi kun oma liit-
to.” ”Jos en kuuluisi liittoon, en tietii-
si mitadan.” ”On liitto silloin takana, jos
tarve vaatii.”

Palautteet osoittavat, ettd myos
SuPer-liittoon ollaan erittdin tyytyvii-
sid, mutta mitd nimi vastaukset kerto-
vat kassasta? Niinpi, moni jisenistim-
me luulee, ettd kassa ja liitto ovat sama
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asia ja kenties nikee kassan olevan osa
liiton toimintaa.

KASSAN JA LIITON TEHTAVAT
EROAVAT TOISISTAAN

Kassan keskeinen tehtivd on ansiotur-
van jirjestiminen sen jisenille. Hei-
nakuusta 2024 alkaen kassat ovat voi-
neet tarjota myos ty6llistimistd cuke-
via palveluita, esimerkiksi tietoa avoi-
mista tyopaikoista sekd koulutuksia ja
valmennuksia, jotka tukevat kassan ji-
senten tyollistymistd. Mekin tulemme
tarjoamaan tyollistimistd tukevia pal-
veluilta vuoden 2025 aikana, kerrom-
me tistd lisdd myohemmin.
Ammattiliittojen keskeinen tehtivi
on jisentensi edunvalvonta tydelimis-
sd, kun taas kassan tehtividni on huo-

lehtia jdseniston toimeentuloturvas-
ta tyottdmyyden tai lomautuksen koh-
datessa. Liitot hoitavat toistaiseksi pai-
osan Supertk:n jisenpalveluista, mutta
ensi vuoden aikana tarkoitus on ottaa
haltuun oma jisenpalvelu kassoja val-
vovan Finanssivalvonnan vaatimusten
mukaisesti.

Asiakastutkimuksesta saatujen tulos-
ten perusteella jisenistd toivoo kassal-
ta muun muassa aktiivisempaa viestin-
tdd. Tulemme vastaamaan tdhin toivee-
seen. Pyrimme tavoittamaan viestinnal-
l4 jasenet entistd paremmin ja toimim-
me tiiviissd yhteistydssi myos viestin-
nin osalta SuPer-liitcon kanssa.

(%) SUPERTK

SUPER TYOTTOMYYSEA

Tutustu kassan toimintaan
osoitteessa supertk.fi.

Voit lahettaa hakemuksesi ja niiden
litteet nopeasti ja turvallisesti
osoitteessa nettikassa.supertk.fi.

Puhelinpalvelumme numerossa

09 2727 9377 on avoinna
maanantaisin ja perjantaisin kl 9-12
seka keskiviikkoisin kl 12-15.



SINUN PUOLELLASI

Tuntityontekijalle maksettiin
puuttuvia arkipyhakorvauksia
noin 1 100 euroa

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

Yksityisessa palvelukodissa tyosken- “
nellyt Idhihoitaja otti yhteytta SuPe- t =
riin, koska ei ollut saanut tyonanta- h

jan kanssa selvitettya arkipyhakor-

vausten epdselvyyksia. Tyonantajan
mukaan palkka oli maksettu oikein. ;, q

VOITTO Liitosta oltiin yhteydessa tyon-

antajaan ja selvitettiin, etta tun-
tityontekijalle tulee maksaa erilli-
nen arkipyhakorvaus.

Arkipyhat aiheuttavat paanvaivaa

Arkipyhista on sovittu eri tavoin eri tyoehtosopimuksis-
sa. Se, miten arkipyhat korvataan tyontekijalle, riippuu
myos esimerkiksi siita, tehdaanko tyota kuukausipalkkai-
sesti vai tuntityona. Pitkien neuvotteluiden jalkeen
: tyonantaja maksoi puuttuvat ar-
kipyhdkorvaukset, yhteensa noin
1 100 euroa. Saatava oli kertynyt
vajaan vuoden ajalta.

Yksityisella sosiaalipalvelualalla kuukausipalkkainen tyon-
tekija saa arkipyhakorvauksen tyoajan lyhennyksena.
Tuntipalkkaiselle tyontekijalle puolestaan maksetaan ar-
kipyhalyhennyksesta erillinen korvaus riippumatta siita,
onko tyontekija toissa kyseisen arkipyhapaivan vai ei.

Vuodenvaihteeseen osuu arkipyhia, joiden vaikutus nakyy
alkuvuoden palkanmaksussa. Kannattaa tarkistaa omas-
ta palkkakuitista, ettd ne on maksettu asianmukaisesti.
Apua palkantarkistamiseen voit pyytaa tarvittaessa omal-
ta luottamusmieheltasi.
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SUPERRISTIKKO

SE ON ELAMAA NIIN, JOKU
MJ%»?;‘\'IEA’E':JE RIKASTUTTAVA VIISAS JOSKUS
TAALTA KOTOISIN, — ASIAUSEASSA SANOI, ETTEI
MUTTA TYOYHTEISBSSA LESSA! KUKAAN
ON NYKYAAN LAAJA MEISTA OLE
KIRJO MUUALTAKIN SAARI. PAITSI
TULLEITA! JOKU SAMI.
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Osallistu ristikkokisaan 15.12. mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa
superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat. Oikein vastanneiden kesken arvomme littalan sinisen
kynttildlyhdyn. Voit Idhettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi sahkopostitse osoitteeseen
ristikko@superliitto.fi. Muista kirjoittaa sahkopostin aihekenttaan "Ristikko”.

Jos lahetat vastauksen postitse, suojaa henkilotietosi ja laheta ratkaisurivi suljetussa
kirjekuoressa osoitteeseen SuPer-lehti, Ristikko, Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki.
HenkilGtietojasi kasitellddn kilpailun toteuttamiseksi ja ne poistetaan, kun voittajat on arvottu.
Lisdtietoja tietosuojasta I0ydat verkkosivuiltamme.

60 SUPER 1/2025



TYKKAYKSIA

Jutusta ilmentyi mita pitaisi lhanaa lukea positiivisia Tunnistin itseni, mutta olen
olla hyva hoitaminen: Ei vain juttuja hoitotyosta. pyrkinyt eroon tallaisesta
tyon suorittamista. Vanhukset ajattelusta.

Keliakian hoitoon liittyvasta Kun joku valittaa heti
tarkasta dieetista on tarkeaa aamusta, niin tulee huono Mikain ei ole itsestain

puhua. fiilis. Saisi valittajat selvaa, ei edes se, etta

pysya kotona. pystyy koukistamaan pikku-
sormensa. Enta, kun
ihmisella on rajoitteita,
fyysisia tai ymmartamisen
tasolla, miten parjaat
Lamminhenkinen, silloin?
ihanasti kirjoitettu, Na&ita Sinun puolellasi -sarjan aitoja
tasta tuli hyva fiilis! tilanteita tydmaailmasta on ihana
lukea, kun ne paattyvat tyontekijan
eduksi. Aina ei iso ja mahtava tyon-
antaja voita. Kaikki ei uskalla alkaa
edes yrittamaan hakea itselleen
oikeutta. Hyva SuPer, aina tallaiset Nama vanhusasiat ovat
jutut on SuPer VOITTOJA kiinnostavia, kun itse ty6s-
kentelen alalla. Vakivallan
uhan alla eldvia vanhuksia
tulee aina silloin talléin
vastaan tyossa.

Tarkeaa ja uutta
tietoa. Mukava, etta
lehdessa on muu-
takin kuin juttuja
hoitajan arjesta. Tuttua asiaa ja hyvia korjausvinkkeja
tilanteeseen.

LAAKKEITA JAA KAYTTAMATTA LAJAPAIN, S. 48

Aanesta lehden paras juttu!

Mika on mielestasi paras juttu tassa SuPer-lehdessa? Kay kertomassa mielipiteesi
verkkosivuillamme superlehti.fi/lkuulumiset-ja-kisat tai ldhetd sahkdpostia osoit-
teeseen parasjuttu@superliitto.fi. Kirjoita sahkopostin aihekenttaan “Paras juttu”.

Jos lahetat vastauksen postitse, suojaa henkilGtietosi ja laheta vastauksesi suljetussa
kirjekuoressa osoitteeseen SuPer-lehti, Tunnus 5005172, 00003 Vastausldhetys.

Kaikkien 15.1. mennessa vastanneiden kesken arvotaan littalan sininen Kaste-
helmi-kynttilalyhty.

HenkilGtietojasi kasitellaan kilpailun toteuttamiseksi ja ne poistetaan, kun voittajat
on arvottu. Lisatietoja tietosuojasta |0ydat verkkosivuiltamme.

SUPER 1/2025 61



JASENMAKSU-
OHJEET LOYTYVAT
NYT OMA SUPER
-PALVELUSTA!

Jasenmaksunsa itse maksaville jasenille
tarkoitettu jasenmaksuohje 10ytyy jatkossa
Oma SuPer — palvelusta. Jasenmaksuohjetta
ei enaa laheteta postitse vuoden alussa.

Jasenmaksuohjeissa kerrotaan, miten
maksat jdsenmaksun itse. Palvelusta
I6ytyvat myos ohjeet tilanteisiin,

joissa tyonantaja jo perii jdsenmaksun
palkastasi tai olet maksanut jasenmak-
sun itse ja haluat muuttaa jasenmaksun
veloitettavaksi suoraan palkasta.

Oma SuPeriin kirjaudutaan
superliitto.fi verkkosivujen kohdasta
Kirjaudu jasensivuille/Oma SuPer
ja kirjautuminen tapahtuu pankkitun-
nistautumisen tai mobiilivarmenteen
avulla.

Loydat jasenmaksun maksamiseen
tarvittavan viitenumeron sekd maksu-
tiedot Oma SuPerin etusivulta. Ajanta-
saiset ohjeet jasenmaksujen maksami-
seen |oydat helposti valikon kohdasta
Ohjeet. Voit siirtyd jasenmaksuohjee-
seen myos suoraan Etusivulta koh-
dasta € Jasenmaksuohjeet.

Oma SuPer -palvelu on tarkoitettu
jasenen henkilokohtaiseen asiointiin
ja jasenyyden hoitoon. Palvelussa voit
vaivatta muun muassa tarkastella omia
henkilo-, jasenyys- ja tyosuhdetietoja
ja tehda niihin muutoksia. Lisaksi voit
tarkastella jasenmaksutietoja seka
tarkistaa oman ammattiosastosi ja
luottamushenkildidesi yhteystiedot.

Elakeldisjdsenille |ahetetaan jasen-
maksun maksamiseen tarvittava lasku
postitse kevaan aikana.

SUPER



RUULUMISIA

kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Riitta Kogki

N %
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.

SuPerin edustajisto hyvdksyi
liittomaksut vuodelle 2025

Tyossakayvien varsinaisten jasenten jasenmaksu pysyi
entisellaan. Se on edelleen 1,2 % kuukaudessa.

Jatko- tai taydennyskoulutuksessa olevan tai valiaikai-
sesti poissa tyostd olevan jasenen jasenmaksu nou-
si 10 euroon kuukaudessa. Jasenmaksu oli ollut kuu-
si euroa kuukaudessa yli 15 vuotta, joten siihen teh-
tiin nyt tasokorotus. Myos elakelaisjasenten jasenmak-
Su nousi 30 euroon vuodessa. Se on ollut aikaisemmin
20 euroa vuodessa.

ALPAKKA

%AAG_AN]E

TUKALAT| |1 I .

ILOT PAHE Lehden nimi muutettiin
o _|Al HAI'VIEN 1017, ]

ETKA KALA AARI perushoitajaksi
I NUKKA A M Haig— i it -
EMILE AQON_EUT Apuhmta;a .I}ehfjen nimi on Perush.0|taJ§ vu.oder?
glgié_E%SY KA[SA vaihteesta lahtien. Muutokseen oli useitakin syi-

Y ETELA SOIHTU 5 Ensinnaki 4 liton nimi :
IDAT MOTOT TAO'S. ta. Ensmnal.qn se, etta ||.|.ton nimi o.n mggtettu, ja
LANTTI [T ¥ [T] [K on luonnollisempaa, ettd Perushoitajaliiton leh-
T NAATTI TATAMI ti on Perushoitaja. Ainakin ulkopuolisille saattaa
ASIAT U 1] A . . o . . -

1 EDU[LILIT SEIS|T 1 aiheuttaa - ja on jo hiukan aiheuttanutkin - ham-
RIPE [EL|IAS T|O[T/1 minkia se ettd Perushoitajaliiton julkaisu on Apu-
AMOR |LISKO |ER|A|T . . . . o
VAL IMO KITKEVAT hoitaja. LIIT[OI’] nimen muuttamlnen ennakoi tu
1TIO NOITA TITI levaa keskiasteen koulunuudistusta. Muutos on

eulllann fsidaisan milefsn otettu monilla eri tahoilla hyvin myonteises-

PATTIPOLVI ti vastaan. Lehden nimen muuttaminen jatkaa samaa
DU T linjaa. Liiton tavoitteena on, ettd apuhoitajan ammattinimike

Anita Hallista, onnittelut! . B N
muutettaisiin myos perushoitajaksi.

PERUSHOITAJALEHT! 1/1985
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99 Saan tukea ja 1 o 0 +

turvaa tydeldmaén : B VERKKOKURSSIA
seka rahanarvoisia o ) SUPERILAISELLE

jasenetuja. 99

VERKKOKURSSI
Asiakkaan siirtymisen

SUPER LAHIHOITAJAN ergonominen ja voima-
oS LTS varaldhtdinen avustaminen

veysalan
anndllis |.¢r

uun
SuPer-lehti
\ élmestyy 7. Zr,,

‘wﬂ.aath k IJF'-.‘-'IIi'J.l:i;I‘IIJL‘IH:I . E :: E A E T H
skarppi.superliitto.fi @S{_IPER

Al3 jousta
itseasi
kipeaksi

MUISTA:

* Tee vain oma suunniteltu vuorosi.

* Ylitoista voi kieltaytya.

* Sinulla ei ole velvollisuutta olla
vapaa-aikana tyonantajan tavoitettavissa.

* Ota tyoaikakorvaukset rahana

— nain kerrytat elaketta

* On tyonantajan tehtava huolehtia riittavasta
henkilostomaarasta ja sijaisten hankkimisesta.

» TyOnantaja vastaa asiakas-, potilas- ja
lapsiturvallisuudesta.

Tee ylityé ndakyvaksi.
Ala suostu harmaaseen ylityohon.
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SYDAMELLA SALLA

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

AUTATKO MINUA SITTEN?

armaa pai kurkistaa palve-

lutalon kiytivin kulman ta-

kaa. Huokaisen hiljaa ja ldh-

den hintid vastaan, kahdek-

sannen kerran timin vuoron

aikana. Ohjaan hinet kohti
oikeaa kiytivdd, avaan huoneensa oven
ja sytytdn kotoa tuodun péytilampun,
josko se toisi tuttuuden tunnetta ja sai-
si hinet hetkeksi rauhoittumaan. Kii-
reen tunnetta peitellen vakuutan hinelle
taas kaiken olevan hyvin ja ettei ole mi-
tiin hitdd. Joulutihti valaisee vield ik-
kunaa tammikuun iltahdmariin, kun ki-
paisen puolijuoksua jatkamaan sitd, mi-
td olin tekemissd. Tunnen hinen eksy-
neen katseensa seldssini. Harmittaa et-
ten voi juuri nyt olla niin paljon hinc
varten kuin hin tarvitsisi enkd tiedd on-
ko huolen tdyttamille levottomuudelle
olemassa sellaista mddrad lasndoloa mi-
ki auttaisi.

Muutama tunti myshemmin on aika
saattaa hinet yopuulle. Aukaisen tuki-
siteitd jaloista ja kehun dineen miten
hyvin hin jaksaa kannatella jalkojaan
ja kuinka paljon hin on tinidinkin liik-
kunut. Hin hymyilee minulle hetken,
mutta aivan pian otsa rypistyy taas ja
seuraan sivusilmilld, kuinka hanen kat-
seensa lihtee kiertimiin huonetta ja
pysihtyy sitten minuun. Istun jakka-
ralla hinen edessdin, hin istuu singyl-
lddn ja puristaa sen reunaa. En kiirehdi
tdyttdamain hiljaisuutta, vaikka tieddn-
kin mitd hin on sanomassa. “Autatko
minua sitten... sitten kun...”, hin ha-
kee katseellaan apua muistaakseen, hah-
mottaakseen miti olikaan sanomassa.
“Sitten kun lihdemme kotiin”. Katson
hetken tukisiteitd, joita kddrin samalla
kuunnellessani ja nyokkidn sicten haned
suoraan katsoen. “Autan totta kai, ei hi-
tdd”. Se rauhoittaa haned hetkeksi, tyyn-
nyttdd enemmin kuin se, ettd kertoisin,
ettei hin ole endd ldhdossi kotiin, et-
td hidn asuu dalld nyt. Se antaa hinelle
hetkisen tunnetta, ettd kaikki kadntyy

hyviksi ja se hetki on tirkeampii kuin
oikaista hinen muistiaan, joka taas het-
ken pdastd hinet kadottaa.

Lihes sata vuotta. Niin kauan hin
asui kodissaan, niin kauan hinen suora
ryhtinsi kannatteli hint, tutut ja turval-
liset nurkat pitivat kiinni arjessa, huoleh-
tivat omaiset mahdollistivat sen. Nien ja
ymmirrin hyvin, miksi hdn on nyt tddl-
I3, mutta hin ei endd muista sitd itse. Et-
simme rahapussia, asettelemme sen yo-
poydin lipastoon, huolehdimme ettd
taskulamppu on yotd vasten ldhelld, niin
kuin hinelld oli aina kotonakin, ja kun
hin lopulta painaa painsi kotoa tuotuun
tyynyyn, kauniisiin petivaatteisiin, istun
hetkeksi hinen sinkynsi reunalle. “Et-
hin sammuta valoja’, hinen himmen-
tynyt harmaa piinsi nousee vield tyy-
nystd. “En tietenkdin”, taputan hint ja

kohennan vield peittoa. Kuin pieni lap-
si, ajattelen ja toivotan hyvid yotd, luva-
ten vield kdydid katsomassa ennen kuin
lihden toista.

Ténddn hin ei endd nouse ja ilmes-
ty tdysissd pukeissa oleilutilaan, kun teen
laht64 kotiin. Kurkkaan hinen huonee-
seensa varovasti, yopdydin lamppu on
yhi piilld ja hin nukkuu sikedsti, tasai-
sesti tuhisten taskulamppu painsi vieres-
si. Vuosi on aluillaan, hinelli elimi lo-
puillaan. Hin ei muista minua huomen-
na, eikd ticd piivdd, mutta kodin hin
muistaa ja sammutellessani kiytivien va-
loja mietin seuraako se ikdvd hintd lop-
puun saakka vai helliccdako se vield muis-
tin yhi hapertuessa. Toivon niin, toivon
hinen vuotensa varrelle enemmin loh-
tua ja iloa, vihemmain huolta, vihem-
min ikivid. m

"Han ei muista minua huomenna, eika tata paivaa,
mutta kodin han muistaa ja sammutellessani
kaytavien valoja mietin seuraako se ikava hanta
loppuun saakka.”
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PALVELUKORTTI

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

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

TILAUS:

O Tilaan ammattimerkin: lahihoitaja (12,80 €)1 perus- tai apuhoitaja (40,20 €) U jasenmerkki (18,50 €) U (Hintoihin Msa‘f)
tadn postikulut.

U Tilaan jasenmaksun perintavaltakirjoja: kpl

U Tilaan littymislomakkeita: kpl

U Tilaan jasenkalenterin

U Tilaan muovisen jasenkortin

MUUTOS JASENTIETOIHIN:
TOIMIVA, HENKILOKOHTAINEN SAHKOPOSTIOSOITE ON ERITTAIN TARKEA!

Sahkopostiosoitteeni:

Postitusosoitteeni:

Sukunimeni:

VOIMASSA OLEVAT TYOSUHDETIEDOT OVAT ERITTAIN TARKEITA EDUNVALVONNALLISISTA SYISTA!

Tyonantajani (virallinen nimi):

Tyopaikkani:

Tyosuhteeni on voimassa:

U Toistaiseksi alkaen . U Maaraaikaisesti ajalla

ILMOITUS:

Olen gjalla . 20 - . 20

U jatko-opiskelija U virkavapaalla U muu, mika

0 Jaan elakkeelle . 20 ja jatkan SuPer-liiton elékeldisjagsenena (30 €/vuosi). Eroan Super tyottomyyskassan jasenyydesta.

[ Jdan elakkeelle . 20 ja jatkan SuPer - liiton eldkeldisjasenena (30 €/vuosi). Jatkan myos Super tyottomyyskassan

jasenené (84 €/vuosi. Listietoja www.supertk.fi)

O Eroan SuPerin liitosta alk (pvm) . 20

Eroamisen syy (ei pakollinen):
O Eroan Super tydttomyyskassasta alk (pvm)

Haen jasenmaksuvapautusta ajalle . 20 - . 20 koska olen

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

U hoitovapaalla/kotihoidontuella O ollut tyottomana (Kelan tyottomyyskorvaus). limoita tyottomyysjakso takautuvasti.

TERVEISET SUPERILLE:

Allekirjoitus: Paivays:




» SuPerin jasenmaksuun sisaltyy paljon ra'-h-n‘

arvoisia etuja. SuPerin jasenyys on myos
vakuutus tyoelamasi varalle.

Lisda upeita jasenetuja I0ydat osoitteesta
Superliitto.fi/jasenyys/jasenedut/

FDUNVALVONTA

SuPer neuvottelee valtakunnallisesti ja
paikallisesti jasentensa puolesta esimer-
kiksi palkoista, ty6- ja loma-ajoista. SuPerin
juristit ja asiantuntijat valvovat jasenten etuja
niin tyon ehdoista sovittaessa kuin tyohon
liittyvissa erimielisyyksissakin. SuPer tarjoaa
ammatillista edunvalvontaa esimerkiksi
tyohyvinvointiin, ladkehoitoon ja henkilosto-
mitoitukseen liittyvissa asioissa.

VAKUUTUKSET

SuPerin jasenmaksuun sisaltyvat
kattavat vakuutusedut niin tyossa
kuin jarjestotehtdvissa. Opiskelija-
jasenilla on lisaksi tapaturmavakuu-

tus. Superilaisilla on myds mahdolli- ~
suus hankkia muun muassa matka-
ja henkivakuutus jasenetuhintaan.

KALENTERI

Superilaiselle kuuluu jasenetuna
kateva taskukalenteri. Kalenterin
voit tilata Oma SuPerissa.

Edunvalvonta

Vakuutukset Koulutukset Lehti

S PER Loma-asunnot

“JASENETUA
SUPERILAISELLE

LUOTTAMUSMIES

Luottamusmies on tukesi tydsuhteeseen
liittyvissa kysymyksissa ja ongelmatilan-
teissa. Paikallinen luottamusmies huolehtii
siita, etta tyontekijoita kohdellaan oikeuden-
mukaisesti ja tasa-arvoisesti.

ROUBEGTUKSET

SuPerin jasenena paaset osallis-
tumaan laadukkaisiin ja suosit-
tuihin koulutuksiin joko taysin
maksutta tai edulliseen jasen-
hintaan. Ammatillisen tayden-
nyskoulutuksen lisaksi SuPer
jarjestaa paljon jarjesto- ja luotta-
mustehtdvissa toimiville jasenille
tarkoitettuja kursseja.

LOMATUKI

SuPerin lomatukea voivat hakea
varsinaiset ja yrittdjajasenet. Tukea
myonnetaan kotimaan, Pohjois-
maiden tai Viron lomakohteisiin.

PAIKALLISET
JASENEDUT

Ammattiosastot neuvottelevat superilaisille
jatkuvasti uusia, paikallisia etuja. Kysy lisaa
omasta ammattiosastostasi.

Lomatuki Holiday Club
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SUPERIN TOIMISTO
Ratamestarinkatu 12, 00520 Helsinki
Puhelinvaihde 09 2727 910

- puheenjohtaja Paivi Inberg p. 09 2727 9121
- johdon sihteeri Anu Orava p. 09 2727 9122

YLEISHALLINTO

- toiminnanjohtaja Tanu Heikkinen p. 09 2727 5123

- jarjestopaallikko Tiina Pendolin p. 09 2727 9297

- jarjestoasiantuntija Krista Brunila-Holappa p. 09 2727 9204

- jarjestoasiantuntija Anne Kisonen p. 09 2727 9189

- jarjestoasiantuntija Miika Korpi p. 050 3446 263

- jarjestoasiantuntija Lauri Kamari p. 09 2727 9184

- jarjestoasiantuntija Maija Valla p. 09 2727 9270

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

VIESTINTA

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

- vastaava paatoimittaja Sari Tirronen p. 09 2727 9162

- toimitussihteeri Elina Kujala p. 09 2727 9219

- graafinen suunnittelija Robert Ottosson p. 09 2727 9233

- toimittaja Saija Kivimaki p. 09 2727 9237

- toimittaja Minna Lyhty p. 09 2727 9174

- toimittaja Niina Melanen p. 09 2727 9111

- super-lehti@superliitto.fi
TIEDOTUS:

- sihteeri Riitta Koski p. 09 2727 9275

- mediatuottaja Timo Vakimies p. 09 2727 9141

- visuaalinen suunnittelija Tanja Pitkanen p. 09 2727 9220

- tiedottaja Sonia Junttila p. 09 2727 9280

- tiedottaja Sari Jarvinen p. 09 2727 9138

- tiedottaja Merja Suomalainen p. 09 2727 9126

- superviestinta@superliitto.fi

AMMATILLINEN EDUNVALVONTA

- kehittamisjohtaja Jussi Salo p. 09 2727 9292

- sakkunnig/asiantuntija Mervi Lehtinen p. 09 2727 9209

- asiantuntija Minna Aittakallio p. 09 2727 9298

- asiantuntija Sari llonummi p. 09 2727 9152

- asiantuntija Elina Kiuru p. 09 2727 9194

- asiantuntija Anne Nylund p. 09 2727 9139

- asiantuntija Sari Ojajarvi p. 09 2727 9124

- asiantuntija Tarja Pajunen p. 09 2727 9154

- asiantuntija Johanna Peréz p. 09 2727 9115

- asiantuntija Heta Siranko p. 09 2727 9151

- asiantuntija Saija Vahakuopus p. 09 2727 9218

- opiskelijatyon koordinaattori Heli Saarinen p. 09 2727 9150
- opiskelijatyon koordinaattori Kaisa Salonen p. 09 2727 9205
- opiskelijatyon koordinaattori Miika Valtonen p. 09 2727 9281
- koulutuskoordinaattori/sihteeri Heidi Kuusisto p. 09 2727 9172

TIETOHALLINTO

- tietohallintojohtaja Patrik Sundgren p. 09 2727 9145

- jarjestelmaasiantuntija Antti Loksy p. 09 2727 9210

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

- sihteeri Riitta Koski p. 09 2727 9275

SOPIMUSEDUNVALVONTA

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

- edunvalvontajohtaja Anne Sainila-Vaarno p. 09 2727 9167

- palveluvastaava Sari Varinen p. 09 2727 9179

- sopimusasiantuntija Virve Aho p. 09 2727 9112

- sopimusasiantuntija Teemu Hiilinen p. 09 2727 9201

- sopimusasiantuntija Johanna Huhtala p. 09 2727 9266

- sopimusasiantuntija Tuula Nieminen p. 09 2727 9132

- sopimusasiantuntija Jaana Syrjanen p. 09 2727 9137

- sopimusasiantuntija Annika Ronneberg p. 09 2727 9263

- sopimusasiantuntija Anne Villman p. 09 2727 9196

- juristi Elmeri Eteldaho p. 09 2727 9113

- juristi Tiia Jokinen p. 09 2727 9214

- juristi Outi Perkiomaki p. 09 2727 9248

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

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

YKSITYISSEKTORI:
- puhelinpalvelu 09 2727 9171 ma-ke 9-13, to 9-12 ja 13-16
- neuvottelupaallikko Pia Zaerens p. 09 2727 9163

- sopimusneuvottelija Jukka Parkkola p. 09 2727 9117

- sopimusasiantuntija Niina Laitinen p. 09 2727 9238

- juristi Mari Leisti p. 09 2727 9133

- juristi Sini Kasanen p. 09 2727 9136

- jarjestoasiantuntija Matias Osipow p. 09 2727 9296

- jarjestoasiantuntija Joni Vainikainen p. 09 2727 9225

TALOUS- JA HENKILOSTOHALLINTO

- talous- ja henkilostojohtaja Anne Kisk p. 09 2727 9127

- henkilostosuunnittelija Kirsi Kauppinen p. 09 2727 9126
- henkilostosihteeri Liisa Paakkonen p. 09 2727 9181

- henkilostosihteeri Heli Utter p. 09 2727 9130

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

- taloussihteeri Mervi Harkonen p. 09 2727 9125

- taloussihteeri Ville Herttuainen p. 09 2727 9187

- toimistopalvelusihteeri Mari Alakarki p. 09 2727 910

- toimistoapulainen Olli Hytonen p. 09 2727 910

JASENYYSASIAT

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

- superliitto.fi -> Kirjaudu jasensivuille/Oma SuPer

- postiosoite: PL 112 00521 Helsinki

- tietohallintojohtaja Patrik Sundgren p. 09 2727 9145

- jasenyksikon paallikko Sari Niemi p. 09 2727 9149

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

SUPER TYOTTOMYYSKASSA
- kotisivut: supertk.fi
- sahkoinen asiointi: nettikassa.supertk.fi
(hakemusten ja liitteiden lahettdminen)
- puhelinpalvelu: 09 2727 9377 ma ja pe klo 9-12 seka ke klo 12-15
- postiosoite: Kellosilta 3, 00520 Helsinki

&> SUPER

SUPERLIITTO.FI

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

OILNY VNNV

ETT NYTT AR OCH SAMMA GAMLA SKAPMAT
— ELLER FINNS DET HOPP FOR FORBATTRING?

tt nytt dr. Kommer dret med
nytt hopp fér oss inom sote-
och kommunbranschen? Det
Aterstir att se nir ar 2025 fort-
sitter framit.

DEN NATIONELLA
NARVARDAREDAGEN
AR ER DAG. LAT 0SS
VARA STOLTA OVER

ATTVIUTFOR ETT

BETYDELSEFULLT

ARBETE.

Jag gav inga nydrsloften men négra
av er kanske gjorde det. Dock vet vi dn-
nu inte om I6ften har infriats. Men vi
ska tro pa en bittre framtid och att vi
nirvardare, yrkespersoner, behévs dven
i framtiden dven om det nu kinns som
att forindringarna distraherar var mo-
tivation att utfora det arbete dir vi ir
de bista experterna och har den bista
kompetensen.

Regeringens atgirder forra aret har
utmanat och utmanar oss fortfarande.
Samarbetsforhandlingarna inom vil-
firdsomriaden verkar inte ta slut och
idven i kommuner finns det krav pi att
balansera ekonomin. Minga av rege-
ringens lagindringar paverkar oss innu
inte men nir vi gir vidare mot varen
kan situationen vara annorlunda och
rér dven er yrkespersoner inom vil-
firdsomraden.

Kom ihdg att vi vardare har en be-
tydande roll i samhillet. Utan oss gar
inte vardagen pé daghem, pé de dldres
boendeenheter, pd sjukhus eller hos
personer med funktionsnedsittning
ihop — overallt dir narvardare arbetar.

Den nationella nirvardaredagen ir
er dag. Lat oss vara stolta 6ver att vi ut-

for ett betydelsefullt arbete.

Vi gor det hir dret dll det bis-
ta SuPer-dret ndgonsin. Vi lyfter till-
sammans fram den kompetens, yr-
kesskicklighet och yrkesstolthet som
vi alla har. Vi gor det synligt 6ver-
alle i hela Finland, frin norr till séder,
fran st till vist. Lokalt som regionalt,
SuPer-synligt @

Piivi
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MARJO KOIVUMAKI

VARDPROFFSEN VID DIN SIDA

or cirka 20 4r sedan kom jag till SuPer och varje dag

sedan dess har jag varit stolt ver SuPer-medlemmar-
nas sirskilda yrkesskicklighet och den breda kompe-
tensen. Jag dr imponerad av den starka motivationen

och viljan att hjilpa minniskor som nirvirdare och :
andra utbildade inom sote-branschen och smabarns- :
pedagogiken har. Jag ir dven imponerad av de starka etiska :

principerna, ansvaret och respekten for klienterna som kom-
mer fram i SuPer-medlemmarnas arbete, och iven i kraven
att forbittra [6nen och arbetsférhillandena inom branschen.

Det behovs stark yrkesmissighet att mota minniskor vid

fodsel och déd, mitt i klienternas ridsla och osikerhet, nir-
stdendes sjukdom, och kanske samtidigt som arbetstagaren
befinner sig i liknande situation eller har andra utmaning-
ar framfor sig. Alla har inte f6rmégan att méta andra ménni-
skors ndd och lidande, och vardarbete passar inte alla. Men
for mdnga ir det det bista méjliga yrke och arbete dir man
kan anvinda och utveckla sin kompetens och kinna att man
varje dag utfor ett betydelsefullt arbete.

Den 27 januari firas den Nationella nirvirdaredagen p ini-
tiativ av SuPer. I &r dr SuPers tema Nirvirdare — virdproffsen
vid din sida. Temat betyder vardproffset vid klientens sida, men
dven vid arbetskamratens sida. Varje arbetstagare har ritt till en

yrkeskunnig arbetskamrat vilket 8kar tryggheten i arbetet och

ger mdjlighet att ldra av andra yrkespersoner.

Ar 2025 ir forhandlingarnas ar: kollektivavtalsférhandling-

ar genomfors under dret bide inom den offentliga sektorn och :

den privata sektorn. Viren ir 4ven en valvér eftersom region-
och kommunalvalen genomférs i april. D4 ir det dter igen moj-
ligt att paverka bland annat tjinster inom ildrevirden, primir-
varden och smabarnspedagogiken. Det ir nog kloke att ta kon-

takt med kandidaterna redan fore valet och dven efter valet si :
att man kan bibehilla samtalskontakten och for att l6ften inte :

gloms bort under besparingstrycket. Det vore bra att dven éver-
viga egen kandidatur, det 4r det bista sittet att paverka.

[ borjan av aret lanserar SuPer sin fornyade hemsida och :

vi ska framhiva allt tydligare SuPer-medlemmarnas kompe-
tens och forbundets lokala verksam-

het. Nu blir det d4nnu littare for dig

att hitta viktig information, innehall
och evenemang. Den nya hemsidan
ar just for dig, SuPer-medlem.

-

\}\ Gott nytt SuPerar 2025
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Sari Tirronen :

Pensionsinfo
-webbinarium

5.2.2025, kl. 17-18:30

Ska du ga i pension inom nagra ar?

| samarbete med TJS Opintokeskus
erbjuder SuPer sina medlemmar
webbinariet Pensionsinfo onsdagen
5.2. kl. 17-18.30. | webbinariet gar
man igenom hur det finldandska
pensionssystemet ar uppbyggt, hur
arbetspensionen berdknas samt olika
pensionsformer. Du far svar pa bland
annat foljande fradgor:

« Hur beraknas pensionen?

- Vilka pensionsféormaner finns det
for olika situationer i livet?

« Kan man arbeta vid sidan av
pensionen?

- Forelasningen bandas in och ar tillganglig
tva veckor efter foreldsningen. S& om du
inte har maojligheten att delta i forelasningen
s& kan du ta del av den i ett senare skede.

- | webbinariet kan delta de medlemmar som
inte deltog i webbinariet varen 2024.

- Anmadl dig i Oma SuPer (SuPer
Tilaisuudet, Kurser) senast 2.2.

« TJS Opintokeskus skickar deltagarlanken
till de anmalda dagen fore forelasningen.

@ SUPER

Opintokeskus




Arbetsparet Kenneth Johansson
och Sandra Torngyvist.

| GODA HANDER

TEXT NIINA MELANEN BILD ANNI SAVOLAINEN

Alma-hemmet pa Kimitoon belonades med La Carita-pris
for sin utmarkta aldreomsorg. | Alma-hemmet har man
utvecklat sarskilt den palliativa varden och satsat pa en

god arbetsmiljo pa arbetsplatsen.

Ima-hemmet ligger alldeles i

nirheten av Kimitoons cen-

trum. Hemmet 4r en dyg-

netruntboende for ildre.

On ir wvasprikig sa dven i

Alma-hemmet kommunice-
rar man flytande pd 3 sprak.

Pi morgonen fylls Alma-hemmet
bide av lugn stimning och glad sorl.
Virdare och ndgra boenden njuter av
frukosten vid ett langt bord. Grét och
fruke smakar gott och ménga tar en pi-
tir. En dam med rollator gér runt bor-
det pd sin morgonrunda.

— Hos oss vaknar de boende nir de
vill, vissa gir upp tidigt, andra kan so-
va dnda till nio och ligger och drar sig
linge i singvirmen och njuter av mor-
gonstunden, berittar nirvardaren Pdivi
Granqpvist.

Efter kaffestunden gar virdarnas for-
middag i arbetets tecken: utdelning av
mediciner, hjilp med paklidning och
hygien. Nirvirdarna Sandra Térnqvist
och Kenneth Johansson ir ett arbets-
par. Samarbetet gar somlost, med va-
na hinder lyfter arbetskamraterna den
boende i rullstolen med hjilp av per-

sonlyft.

PALLIATIV VARD UTVECKLAS

Den ansvariga sjukskétaren Sofia Bir-
ling berittar att den palliativa varden

vid Alma-hemmet har utvecklats for att
forbittra de ildres livskvalitet.

— Ett stort framsteg dr att vi in-
te lingre skickar de boende med sma
dkommor till sjukhuset utan tar hand
om dem hir. De ildre tycker att resor-
na med ambulans och perioder pé sjuk-
huset ir tunga, och for de minnessjuka
personerna kan det vara sirskile skrim-
mande ndr man plétsligt hamnar i en
frimmande miljs, siger Birling.

De sméd dkommorna tas hand om av
var egen likare som kinner till de boen-
des bakgrund och hilsotillstand.

Sjukhusbesdken har minskat be-
tydligt efter det att huslikaren utarbe-
tat tydliga virdlinjer och férebyggande
behandlingsplan for de boende. Detta
har, utover att dessa underlictat vardar-
nas arbete, dven mojliggjort att de boen-
de far den nddvindiga hjilpen i en be-
kant och trygg miljo.

— Visentligt 4r dven att vi haft sam-
ma likare linge. Kontakterna har kon-
tinuitet och vérdlinjerna ndras in-
te stindigt, siger Birling och tilldgger
att likarna kan ha mycket olika upp-
fattningar om vem som ska skickas till
sjukhuset och vem som ska tas hand
om i virdhemmet, kanske med hjilp
av hemsjukvérden.

—En del av personalen genomgér ut-
bildningar i palliativ vird och den nya
kunskapen delas inom hela teamet. En

SUPERSVENSKA
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effektiv smirtbehandling och lindring
av ovriga symptom med mediciner 4r
viktiga faktorer fér en bra vird i livets
slutskede. Aven att métas och nirvara
ir viktiga saker.

— Vi virdare lir kinna de boende
mycket vil och under 4rens lopp ut-
vecklar vi ett mycket starkt kinsloband
mellan oss. Vi vill vara med dem in-
da till slutet.

De boendes 6nskemal i allminhet ir
att fa tillbringa sitt livs sista stunder i en
bekant och trygg miljs, i eget rum, inte
pa sjukhuset eller i ambulans.

EN GOD STAMNING AR GRUNDEN
TILL ETT SMIDIGT SAMARBETE

Vi satsar medvetet pé en god arbetsmil-
jo. Sofia Birling berittar att dven om
arbetstagarna arbetar i tvé olika enhe-
ter skapar de gemensamma pauserna en
kinsla av gemenskap. Det ir dven vik-
tigt att chefen alltid 4r antriffbar.

Pdivi Granqvist haller med. En god
arbetsmiljo dr en viktig fakeor for ate vi
ska orka och att arbetet ska ga smidigt.
Hon kan glidja sig 4t hjilpsamhetens
kultur och att man alltid kan friga ar-
betskamraten om rad.

— Vi dr mycket noga till exempel
med medicineringen och frigar girna
kollegan om rad eller ber att kollegan
bekriftar att medicineringen gar ritt
tll.

Arbetstagarna understryker ocksa
betydelsen av teamarbete och samver-
kan i samband med uppféljning av de
boendes vilbefinnande.

— Om den boende inte verkar vara
sig sjilv berittar vi girna det for varan-
dra. P4 det sittet kan vi snabbt pabér-
ja den nodvindiga behandlingen sa att
den boende slipper lida i onédan.

Aven nirvirdarna Sandra Toérnqvist
och Kenneth Johansson kan glidja sig
av den smidiga vardagen och den goda
arbetsmiljon.

— Man vet att man valt ritt yrke
nir man vaknar pd morgonen och har
en bra kinsla infor dagens arbete. Jag
ir den ende mannen hir men det gor
inget, jag dr ju omgiven av nirvirda-
re, dven min fru dr nirvérdare, siger Jo-
hansson skrattande. m
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Oversittningar Laura Koskela

PADIN SIDA En timanstalld
fick cirka 1 100 euro
for obetalda socken-

helgsersattningar

TEXT SAIJA KIVIMAKI

En ndrvardare som arbetat pa ett “& ‘

privat servicehem tog kontakt med h = i \
SuPer eftersom vardaren och ar- b

betsgivaren inte kommit Gverens .

om oklarheterna angaende sécken-

helgsersattningarna. Enligt arbetsgi- ,
varen var |onen korrekt utbetald.

Forbundet var i kontakt med ar-
betsgivaren och vi redde ut sa-
ken som resulterade i att arbets-
givaren alades att betala arbets-
tagaren en separat sockenhelgs-
R LT L L PP PP PP TR P PP PP PP PP PPPPLRRT: X ersattning.

Sockenhelgerna orsakar huvudbry
Overenskommelser om séckenhelger har avtalats pa oli-
ka satt i olika kollektivavtal. Hur arbetstagaren ersatts for :
sockenhelgerna beror till exempel pd om den anstdllda
har mdnadslon eller timlon.

Pa den privata socialservicebranschen far arbetstaga-

ren med manadslon sdckenhelgserséttningen som ar- Efter langa forhandlingar beta-
betstidsférkortning. Fér arbetstagaren med timlon be- lade arbetsgivaren de obetalda
talas sockenhelgsforkortningen som separat ersattning sOckenhelgsersattningarna, to-
oavsett om arbetstagaren arbetar under den ifrdga- talt cirka 1 100 euro. Fordringar-
varande séckenhelgen eller inte. g na hade samlats pad under knappt

e I . . ! ett ars tid.
Vid arsskiftet infaller sockenhelger som paverkar l6neut-

betalningen i borjan av aret. Kontrollera i lonespecifika-
tionen att ersattningen ar korrekt utbetald. Vid behov
kan du fa hjalp av din fortroendeman med att kontrollera
|onespecifikationen.

SOLOHdLSOW :¥3a118
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