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MARJO KOIVUMAKI

ppimisen matka on jo-

kaiselle erilainen. Yksi

tietdd heti, ettd haluaa

olla hoitaja, kun taas

toiselle opiskelu voi ol-

la mutkainen polku,
jonka varrelle mahtuu etsimisté ja ereh-
dyksidkin. Nykyaika arvostaa suoritta-
mista ja nopeutta, vaikka nuori ihmi-
nen tarvitsee kasvurauhan ja aikaa kyp-
symiseen. Nykydin sitd sanotaan haa-
huiluksi, ennen armollisimpina aikoi-
na etsikkoajaksi ja eliminkokemuksen
kartuttamiseksi. Kannatan jilkimmais-
td puhetapaa.

On tirkedd 18ytdd se oma jurtu,
mistd innostuu. Aivan yhti dirkedd on
myds oivaltaa, mistd ei pidd ja mitd
ainakaan ei halua tehdi tyokseen.
Muistutan tdstd aina oman ldhipiirini
nuoria, jotka pihkiilevit onnistumis-
ten, pettymysten, opintojen ja amma-

tinvalinnan kanssa. Ennakkoasenteet
voivat istua meissi lujassa, joten mie-
li kannattaa kuitenkin pitid avoimena.
Lihihoitajia haastatellessani olen kuul-
lut kymmenii kertoja tarinan, kuinka
opintojen alussa oli aivan varma, ettd
varhaiskasvatus on ehdottomasti mi-
nun tulevaisuuden tydni, mutta koke-
muksen karttuessa oivalsikin, ettd van-
hustenhoito on se oma juttu. Tai toi-
sin pain. Elami yllattdd usein ihanasti.

Yhden askeleen ei tarvitse midriccid
loppuelimid. Lihihoitajan koulutus
on poikkeuksellinen, silli yksi tutkinto
avaa oven monenlaisiin toihin. Superi-
laisia tyoskentelee sairaaloissa, paiviko-
deissa, vanhus- ja vammaisty6ssi, piih-
de- ja mielenterveyskuntoutujien pa-
rissa, yrittdjind, sihteereini terveyden-
huollossa, lastensuojelussa — vain muu-
tamia aloja mainitakseni.

Vaikka loytdisit oman alasi vas-
ta kymmenen vuoden péistd, se ei ole
litan mydhiisti. Me kaikki opimme ja
kehitymme jatkuvasti, ja moni elimin
merkityksellisimmistd valinnoista teh-
didin aikuisena.

Lihihoitaja on osa tyoyhteisod, jos-
sa yhdistyvit monenlaiset taustat, iki-
ryhmit ja eliminpolut. Alan rikkaus
on juuri siini, ettd on yhteinen tavoite:
auttaa ihmisid. Se, miten tihin tavoit-
teeseen piddytidn, voi olla jokaisella
aivan omanlainen tarina.
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Diagnoosi Googlelta,
hotto-ohje Instasta.

Hoitajien ja lidkdrien suhde someen ja internetiin on ristiriitainen.
Tampereen yliopiston kyselytutkimukseen vastanneista terveydenhuollon
ammattilaisista viidennes oli kohdannut tilanteita, joissa potilas tai hinen
omaisensa oli saanut internetissd vddrdd tietoa sairaudestaan tai sen
hoitamisesta. Toisaalta internet ja some auttavat lidkérien ja hoitajien
mielestd potilaita ymmdrtdmddn sairauksiaan ja selviylymddn niiden kanssa.
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MOSTPHOTOS
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Vastuu
vakituisille

TEKSTI SALJA KIVIMAKI

jaa

Sote-ala ei parjaa
ilIman keikkatyontekijoita.
Keikkatyon kuormitus
Jakautuu kuitenkin
tyopaikoilla epatasaisesti.

akituiset ja pitkdaikaiset
tyontekijat kantavat val-
taosan kirjallisista asia-
kas- ja potilastehtavis-
td seka ladkehoidosta.
Keikkatyontekijat sen si-
jaan voivat valita tyévuoronsa ja naut-
tia usein samasta tai paremmasta pal-
kasta ilman vastaavaa vastuuta.
Kritiikki keikkatyosta nousi SuPerin
jasenkyselyssa. Kyselyyn vastasi viime
kevaana noin 6 500 superilaista, jois-
ta valtaosa tydskentelee sosiaalialalla.
Lahes joka viides vakituisessa tyosuh-
teessa olevista vastaajista kertoi har-
kinneensa siirtymista kokonaan keikka-
tyohon.
SuPerin puheenjohtaja Pdivi Inberg
pitaa tarkedna, etta vastuunjaosta teh-
daan tasapuolisempaa ja etta vakituis-

ten palkkausta kehitetdan vastuun mu-
kaisesti.

- Keikkatyontekijoiden perehdytyk-
sen on oltava riittavaa, tyonjaon oikeu-
denmukaista ja vakityossa tyontekijoi-
den palkkauksen kehittamisen lisaksi
tyon ja vapaa-ajan yhteensovittamis-
mahdollisuuksiin on kiinnitettava entis-
ta enemman huomiota.

HENKILOSTO MUKAAN KEHITTAMISEEN

Keikkatyontekijat paikkaavat henkilos-
tovajetta, mika vahentaa kiiretta ja pa-
rantaa tyoilmapiiria erityisesti silloin,
kun keikkalaiset ovat tuttuja ja kokenei-
ta. Toisaalta uusien tyontekijoiden jat-
kuva perehdytys kuormittaa vakituisia,
ja kokemuksen puute tai kieliongelmat
lisadvat vakituisten vastuuta.

Kysely osoitti, etta tyopaikkojen va-
lilla on eroja. Yksityisella sektorilla ty6-
aikajoustot ja johtaminen koettiin pa-
remmiksi, kun taas julkisella sektorilla
halytyskorvaukset ja sijaispoolin kayt-
to saivat kiitosta.

- Julkisen ja yksityisen sektorin oli-
si opittava toisiltaan hyviksi todetuista
kaytannoista, Inberg toteaa.

Inberg peraankuuluttaa oikeudenmu-
kaista tyonjakoa ja henkildston osallis-
tamista tydhyvinvoinnin kehittamiseen.

- Tyontekijat ovat tyonsa parhaita
asiantuntijoita, ja heidan kokemuksis-
taan ammentamalla voidaan parantaa
seka tyooloja etta palveluiden laatua. m

PINNALLA

£) ¢

HOITAJAMEEMIT

-

VRITATAKSAA
KESAUOMATNISKKN

@kuormittunutperuna

Kun kohteessa on
omaisten jackpot

-\

@jumalallinen.ensihoitaja

Meemejd sotealalta -ndyttely on esilld 9.3.
saakka median museo Merkissd Helsingissd.
Katso myds instagramista @meemikujalla.

SUPER 2/2025 7



PINNALLA
S KUUKAUDEN KYSYMYS

Koetko laakelaskujen tenttimisen
valkeaksi?

Kylla

1%

- Koen tentit liian vaikeiksi. Tyossani tarvitsen
vain yksinkertaisia laakelaskuja. Laakkeet
tulevat yksikkooni annosjakeluna.

-Ei ole laskupaata. Tentit ovat kuitenkin
menneet lapi, kun on yrittanyt muutaman
kerran.

- Sanalliset laakelaskutehtavat tuottavat
vaikeuksia vuodesta toiseen. En ole
koskaan tarvinnut tyossani ladkelaskuja, ja
tyokokemusta takana jo pian 20 vuotta.

: Tentti aiheuttaa aina kovaa stressia, kun
haluaisi saada sen ensimmaisella yrityksella
lapi. Lisastressia tulee, jos tyopaikalla el 1oydy
riittavan rauhallista huonetta, jossa tentin voi
suorittaa rauhassa keskittyen.

- Kompalaskuja ja laskuja, joita en tyossani
ikina tarvitse. Laskut unohtuvat saman
tien, vaikka tenttia varten on kova opettelu
omalla ajalla. Tentit voisivat olla enemman
tyopaikkakohtaisia.

VASTAA HELMIKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA SUPERLEHTI.FI KOHDASSA -
KUULUMISET JA KISAT. KAIKKIEN 17.2. MENNESSA VASTANNEIDEN KESKEN
ARVOMME SUPERIN TUOTEPAKETIN. TAMMIKUUSSA KUUSSA ARVOTUN

SUPERIN TUOTEPAKETIN VOITTI NOORA LAIHIALTA.
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139%

- Matematiikka on ollut aina vahvuuteni.

Tentin sijaan voisi olla pédivin kertaamiskurssi.
a Tentistd voi pédstd tuurilla ldapi tai sitten joutuu
— " tenttimddn useamman kerran, kun on kompia.

Tarja Rossi, Lempddli

En

¢ - Perustason laskuja tulee vastaan tyossa

paivittain. Jokaisen kuuluu osata sen verran
matematiikkaa, etta selviaa tentista. En koe
tenttia vaikeaksi, mutta on siina tuuria pelissa,
minkalaiset laskut sielta tulevat.

- Laskut ovat helppoja, osin myos paateltavissa.

Harvoin niita tarvitsee, mutta hyva ne on osata.

» Suurimmaksi osaksi ala-asteen matikkaa

ja paattelytehtavia. Laakelaskuista on tehty
jokin alyton tabu ja pelote, jonka takia ihmiset
panikoivat. Kun tekee rauhassa ja miettii
vastauksia maalaisjarjella, silla paasee jo
pitkalle. Turha lietsominen pois.

- Kun lukee kysymyksen ja vastaa siihen, mita

kysytaan, niin ei ole vaikeaa.

- En ole koskaan kokenut ladakelaskuja vaikeiksi,

vaikka en mikaan matikkahuippu olekaan.

. I
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Tyossaan sosiaali- ja
terveysalalla elakeikaan
asti uskoo jatkavansa

N

Paihteet veivat oikeuden
- ammattiin yha useammalta

: Valvira kertoo vieneensa viime vuonna ammattioikeuden yh-

. teensd 132 soteammattilaiselta. Heista suurin osa, 68, oli lahi-

hoitajia. Edellisena vuonna ammattioikeutensa menetti alle sa-

‘ta tyontekijad. Ammattioikeutta myos rajoitettiin edellisvuot-

© ta useammalta ammattilaiselta. Yleisimmat syyt olivat paihde-

: ongelmat ja muut terveydentilaan liittyvat syyt, ammattitaidon
puute sekda muu epaasiallinen toiminta.

& ‘@
alle 30-vuotiaista

44%

yli 60-vuotiaista

Hoitotyon suositukset
perustuvat nayttoon

: Hoitotydn tutkimussaatio Hotus on julkaissut nelja uutta hoi-
: totyon suositusta: Lasten ja nuorten palliatiivinen hoito ja

¢ saattohoito, Lapsen ja nuorten emotionaalinen tukeminen
87 o/ pdivakirurgisessa hoitotydssd, Kroonista haavaa sairastavan
o ‘) \ © henkilén omahoidon ohjaus ja Injektion turvallinen antami-
© nen pakaralihakseen. Suositukset ovat luettavissa osoittees-
LAHDE: TYOTERVEYSLAITOS / MITA KUULUU? -TUTKIMUS : sa hotus.fi/hoitosuositukset

SOLOHJLSOW

Hotus-hoitosuositukset ovat asiantuntijoiden laatimia,
nayttoon perustuvia suosituksia terveydenhuollon ammatti-
henkilGille sosiaali- ja terveydenhuollon kaytanndista ja toi-
mintatavoista.

T

JA JULISTETAAN
SIS TATEN FLEINEN
RUOKARAVHA, ..

OLLI-PEKKA ORPO

L

Teknologia ei ole vallannut
vanhustenhoitoa

Teknologisia ratkaisujen kayttd vanhustenhoidossa on vii-
me vuodet pysynyt lahes ennallaan. Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitoksen seurannassa kayttoasteessa tapahtui vain pie-
nia muutoksia vuodesta 2020 vuoteen 2023. Teknisten rat-
kaisujen, esimerkiksi kulunseurannan seka ladke- tai ateria-
automaattien, kaytto oli tavallisinta kuntien kotihoidossa. Yli-
voimaisesti yleisin ratkaisu oli turvaranneke, joka oli kaytossa
kotihoidossa lahes poikkeuksetta ja myds valtaosassa ympa-
rivuorokautisen hoidon yksikoita
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“llmainen
opiskelija-
jasenyys on
huippujuttu!”

"Tamd liitto oli
tsestadn selvdaa,
koska opiskelen

IGhihoitajaksi.”

OPISKELIJA,

OPISKELIJAN JASENEDUT:

 Etujasi valvova vahva liitto
* Yhdessa tekemista ja kivoja tapahtumia

¢ Tukenasi ovat liiton toimisto, SuPer-Opo ja yhdysjdasen seka oman tyopaikkasi
luottamusmies

e SuPer-lehti 11 kertaa vuodessa, kalenteri ja muut mahtavat jasenedut

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

+ Saat tapaturmavakuutuksen vapaa-ajalle seka oikeusturva- ja vastuuvakuutukset,
jotka ovat voimassa tyossaoppimisjaksoilla ja alan toissa

+ Voit hakea tyottomyyskassan jasenyyttd. SuPer maksaa kassan jasenyyden
opiskelijajasenille.

Liity helposti: superliitto.fi/liity

BO0B00

Jaikd kysyttavaa opiskelijajasenyydesta? opiskelijat@superliitto.fi




PUHEENJOHTAJALTA

Pdivi Inberg

O1LNY YNNV

HEI SINA TULEVA
LAHIHOITAJA JA KOLLEGA!

uuntaan kirjoitukseni teil-

le lihihoitajaopiskelijat, sil-

13 timi lehti jaetaan oppilai-

toksiin eri puolille Suomea.

Olette valinneet amma-

tin, jolla on suuri, tirked
merkitys ja rooli yhteiskunnassa.

SUPER AJAA
ETUJASI VALVOVANA,
VAHVANA JA
YHDESSA TEKEMISEN
LIITTONA.

Tydelimin muutokset ja myller-
rykset ovat osa myds teidin opiskeli-
joiden arkipiivid ja tydelimissd nimi
korostuvat tini pdivini. Sinun oikeu-
tesi on saada hyvii ja asiantuntevaa
ohjausta tyopaikalla, joten vaadi si-
td. Sinullakin on oikeuksia opiskelun
aikana, pidd niistd kiinni ja niin saa-
vutat ammatillisen osaamisen, jota
niini myllerryksen aikoina tarvitaan.

Lihihoitajan ty6 on laaja-alaista ja
monipuolista, ja se on rikkaus tini pii-
vini. Viestitdin sitd yhdessi kaikille ih-
misille, jotta ymmarrys levidisi laajasti.
Lihihoitajan tyd on tirkeii ja se tarvit-
see tekijddnsd. Olkaamme ylpeitd siitd.

Uskalla olla rohkea ja utelias! Ole it-
sekis ja tuo uusia nikékulmia hoito-
tyohon. Tdydenni tietosi tySyhteisossd

ohjaajasi kanssa. Niin tidydennitte toi-
sianne. Kumpikin saa uutta nikékul-
maa tyShoén. Pidd kiinni omista ajatuk-
sista. Muista my6s oma jaksaminen.

Nyt on hyvi hetki kysyi lihihoita-
jaopiskelijakaverilta, ettd joko kuulut
liittoon? Pyydi liittymiin mukaan,
ja valintasi on tietenkin Super, suurin
ammatillinen liitto. Sinun liittosi.

Ajamme etujasi valvovana, vahva-
na ja yhdessi tekemisen liittona. Pi-
dimme sinusta huolta matkasi varrel-

la my®s opiskelusi jilkeen.

Tsemppid opiskeluun ja jaksamis-
ta arkeen!

Piivi

SUPER 2/2025 11



YTIMESSA

LR

"NUORET KAIPAAVAT
SUORAA PUHETTA’

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA VILLE MALJA/OTAVA

Somelaakari Atte Virolainen julkaisee videoita, jotka haastavat netissa
likkuvaa holynpalya. Han kannustaa muita sote-ammattilaisia samaan.

Miten keski-ikdainen mieslaaka-
ri on saanut nuoret kuuntele-
maan itseaan?

Rehellisesti sanottuna en tie-
da. Epdilen, ettd se johtuu siita, etta
nuoret kaipaavat suoraa puhetta ja ar-
vostavat, kun uskallan laittaa itseni li-
koon. Suorapuheisuus tarkoittaa sita,
ettd sanon sen mitd ajattelen ja sei-
son sanojeni takana. Pyrin tekemaan
sen ystavallisesti — en ilkeile, maali-
ta tai loukkaa ketdaan. Ranttaan jonkin
verran terveydenhuollon epakohdista
mutta en koskaan etsi syyllisia.

Miten suomalaiset nuoret voi-

vat?
Puheet siita, etta nuoriso on
pilalla, kannattaa unohtaa. Tutki-
musten mukaan valtaosa suomalaisis-
ta nuorista voi oikein hyvin. Ongelma-
na on terveyserojen repeaminen: hy-
vinvoivat nuoret voivat yha paremmin
ja huonosti voivat nuoret yha huo-
nommin. Meilla on jopa 12-vuotiai-
ta lapsia, joilla ei ole kotiintuloaikoja.
Pahoinvointi myos siirtyy sukupolvel-
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Atte Virolainen

o Paihdeldaketieteeseen erikois-
tuva laakari. Valmistunut myos
Iahihoitajaksi ja palomies-
sairaankuljettajaksi.

e Toimii sosiaalisessa mediassa
nimellad Ladkari Atte. Tuottaa
nuorille suunnattua sisaltoa
erityisesti paihteiden haitoista,
rikollisuudesta ja mielen-
terveyden hairioista.

e Omaelamakerrallinen, yhdessa
Margareeta Hakkisen kanssa
kirjoitettu teos Ldadkadri Atte

- selviytymisopas elamaan
julkaistiin viime vuonna.

e On saanut lukuisia palkintoja ja
tunnustuksia somessa tekemas-
taan tyosta, esimerkiksi vuoden

paihdelaakari (2023).

ta toiselle. Jos vanhemmilla on heikot
voimavarat, lapsen hyvinvoinnin tur-
vaaminen voi ontua.

Mikad on keskeisin viestisi nuo-
rille?
Yritan tavoittaa nuoria somes-
sa ja kertoa ennalta paihteiden
haittavaikutuksista ja mielenterveys-
ongelmista. Kdyn myds kouluissa pu-
humassa ndista aiheista. Olen jossain
maarin idealisti mutta myds realisti.
Kaikkia en pysty pelastamaan, mutta se
on jo paljon, jos osa edes kuuntelee.
Nuorten maailmassa suosiota mitataan
someseuraamisilla, ja tata kautta olen
heidan silmissaan kiinnostava henkild.
Ei nuoria kiinnosta se, etta olen laaka-
ri. Minulla on periaate, etta en osallistu
viihdeohjelmiin vaan kaiken tekemisen
taytyy hyodyttaa yleisoa. Olen kertonut
omien vanhempieni pdihdeongelmista,
koska ajattelen sen auttavan niita tu-
hansia nuoria, joiden vanhemmat kayt-
tavat paihteita. En halua massailla vaan
kertoa, ettd se on perseesta mutta sii-
ta voi selvita jarjissa.



Kdsittelet sosiaalisessa medi-
assa rankkojakin aiheita. On-
ko jotain, josta ei somessa voi
puhua?

Algoritmit muodostavat omat rajoi-
tuksensa. Videot eivat saa nakyvyytta,
jos puhuu esimerkiksi sodasta tai ko-
ronasta. Itse en puhuisi seksuaalivaki-
vallasta. Seksuaalivakivalta on rikoksen
uhrille todella traumatisoivaa, ja puo-
lentoista minuutin video aiheesta voi
aktivoida traumoja. Jos video aiheut-
taa enemman haittaa kuin hyotya, sita
ei kannata julkaista.

Olet ensimmdiseltda ammatil-
tasi lahihoitaja. Mita se on si-
nulle antanut?

Aloitin  lahihoitajaopinnot
15-vuotiaana, ja siita asti olen ollut
mukana terveydenhuoltopelissa. Tuo-
hon aikaan paasykokeisiin kuului psy-
kologinen haastattelu. Suuntauduin
ensihoitoon, mika on ollut todella hy-
va pohjakoulu myoéhemmalla uralla.
Opin tarkeita kadentaitoja, kuten mit-
taamaan verenpainetta ja laittamaan

potilaalle tippaa tai nenamahaletkua.
Laakariopinnoissa vastaavia taitoja
opetellaan todella vahan.

Millaista osaamista ja sisdltoa
ldhihoitajat voisivat tuoda so-
siaaliseen mediaan?

On todella tarkeaa, etta so-
messa on omilla nimilldaan ja kasvoil-
laan esiintyvia ammattilaisia. Jos ter-
veydenhuollon ammattilaiset eivat ole
siella, kaiken maailman korvakynttila-

ja reikihoitajat ottavat heidan paik-

kansa. Laakarina minun tyotani val-
voo Valvira ja Laakariliitto. Jos alkai-
sin viestia tieteen vastaisia salaliitto-
teorioita, sithen puututtaisiin. Ihmiset,

jotka eivat ole sote-ammattilaisia,

voivat esittad somessa mita tahan-
sa. Ammattitutkinto on vain yksi osa
ammattitaidosta. Puhun itse paljon ri-
kollisuudesta, mita lagkariopinnois-
sa ei kasitelty lainkaan. Osaaminen on
tullut tyosta lastensuojelussa ja van-
kilassa. Esimerkiksi mielenterveys-
tyota pitkaan tehneelld Iahihoitajal-
la on varmasti paljon sanottavaa siitd,

/

mita on vuosien varrella nahnyt, kuul-
lut ja oppinut.

Olet kertonut lopettavasi so-
meladkdrin tyén ensi vuoden
lopussa. Miksi?

Minullakaan ei riita ideoita lo-
puttomiin. Samoja asioita ei voi jaa-
da jankkaamaan, on uudistuttava. Olen
kertonut lopettamisesta niin mon-
ta kertaa, ettd en voi perdantya sii-
ta, vaikka taloudellisesti se ei ole kan-
nattava paatos. Jaljelld on vield kaksi
vuotta, ja se on pitkd aika. Tavoittee-
ni on antaa nyt puheenvuoroja muil-
le asiantuntijoille esimerkiksi YouTube-
kanavallani.
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maahanmuuttoa, mutta ammatillisesta
osaamisesta ja kielitaidosta el saa joustaa.

uPer teki viime vuoden syys-

kuussa jo kolmannen kerran

jasenkyselyn, jossa kartoitet-

tiin hoitajien kokemuksia vie-

raskielisten hoitajien kotoutta-

misesta ja suomen kielen tai-

dosta. Tuloksista selvisi, ettd tyonanta-

jat eivit vielikidin vieraskielisid hoita-

jia rekrytoidessaan varmista, ettd heidin
suomen taitonsa olisi riitcavilld tasolla.

— Tyéperdisen maahanmuuton tarve

hoitoalalla ja ammatillisen kielitaidon

ehdoton vaatimus eivit ole vastakkaisia

ilmiéici. Tulee rakentaa ratkaisuja, jois-

sa kielitaidon kehittimisti tuetaan aktii-

HOITAJIEN

VASTUULLA

TEKSTI NIINA MELANEN KUVAT MOSTPHOTOS

Hoitoala tarvitsee tyoperaista

visesti tydelimin rinnalla, sanoo SuPerin
puheenjohtaja Pdivi Inberg.

KIELITAITO MAARITTAA TYOTEHTAVAT

Hoitoalalle tarvitaan tulevina vuosi-
na paljon uusia tyontekijoitd, ja myos
tyoperdisti maahanmuuttoa. Viestd
ikdidntyy, hoidon tarve kasvaa ja samaan
aikaan paljon hoitajia elikdityy.
Vieraskielisten tyontekijoiden madrd
sosiaali- ja terveydenhuollossa kasvaa til-
13 hetkelld nopeasti. Jasenkyselyyn osal-
listuneista vastaajista 70 prosenttia ker-
toi, ettd heidin tydpaikallaan on vieras-

RITTAVA KIELITAITO G D ([&
ON TYONANTAJAN

“On térkedidi
kitkedi pois
vastakkainasettely

Ja rasismi
tyopaikoilta.”

kielisid tydkavereita. Merkittivin ongel-
ma on rekrytoitujen heikko ammatilli-
nen kielitaito, joka aiheuttaa vaaratilan-
teita ja potilasvahinkoja.

Selvityksesti kiy ilmi, etti tyopaikoil-
la lasketaan henkiléstévahvuuteen tydn-
tekijditd, joiden kielitaito rajoittuu pe-
rustasolle, kuten arjen yksinkertaisiin sa-
noihin.

— Hoitotyn tirked osa on vuorovai-
kutus muun muassa lidkirien, fysiote-
rapeuttien, sosiaalitoimen sekd asiak-
kaiden, potilaiden ja omaisten kans-
sa. Hoitajan ammatillinen kielitaito on
keskeistd sujuvan ja turvallisen tydsken-

Riittamaton ammatillinen kielitaito aiheuttaa vakavia vaaratilanteita tyopaikoilla

El

Asiakkaiden
ymmartaminen ja
kollegoiden valinen
vuorovaikutus ei
onnistu, jos
ammatillinen
kielitaito ei ole
riittava.
Vaaratilanteita
syntyy, jos
asiakastiedot eivat
vality oikein.

Riittamaton
ammatillinen
kielitaito uhkaa

l[aaketurvallisuutta.

Kielitaito on
valttamaton, jotta
pystyy antamaan

oikeat ladkkeet,
oikealle potilaalle,
oikeaan aikaan.

Vakavia
vaaratilanteita syntyy
esimerkiksi akuuteissa

hoitotilanteissa,
kuten elvytyksessa,
jos tyontekijan
ammatillinen
kielitaito ei ole
riittava. Lisaksi
esimerkiksi haavoja
hoidetaan vaarin, jos
ohjeita ei ymmarreta.

Asiakkaan henkead
uhkaavia tilanteita
syntyy, jos tyontekija
ei riittdmattomasta
ammatillisesta
kielitaidosta johtuen
pysty tulkitsemaan
ravitsemukseen
liittyvia ohjeistuksia,
esimerkiksi
allergioiden
huomioimista.
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Haitallinen kuormitus lisaantyy, jos vaikeita tilanteita ei selviteta tyopaikoilla

Esihenkilolta edellytetaan
taitoja ja rohkeutta johtaa
monikulttuurista
tyoyhteisoa. Tarkeinta on,
etta vaikeat tilanteet
kasitellaan esihenkilon
johdolla ennalta sovittujen
ohjeiden mukaisesti.

telyn kannalta, sanoo asiantuntija Elina
Kiuru SuPerin ammatillisesta edunval-
vonnasta.

Vieraskieliselld hoitajalla tulee olla
riittdvd ammatillinen kielitaito, kun hin
aloittaa tyot.

— Jos kielitaito ei ole vield riittavilla
tasolla, tyonantajan tulee miiricelld tyo-
teheivit kielitaidon mukaan niihin teh-
taviin, joihin taidot riitcdvit. On myds
epireilua tulijoita kohtaan antaa heil-
le tehtavid, joista he eivit selvid, Kiuru
huomauttaa.

PELKKA ILMOITUS )
KIELIKOULUTUKSESTA EI RIITA

Tyonantajan vastuulla on varmistaa
tyontekijoiden kielitaito jo rekrytointi-
vaiheessa ja seurata jatkuvasti sen kehit-
tymistd typaikalla.

— Pelkki ilmoitus siitd, ettd kielikou-
lutusta on tarjolla, ei riitd. Tyonantajan
tulee selkedsti miiritelld, onko koulu-
tuksiin osallistcuminen pakollista vai va-
paachtoista, tapahtuuko osallistuminen
tyoajalla ja miten kielitaidon kehitty-
mistd seurataan. Kielitaidon karttues-
sa tyontekijille voidaan antaa lisdd vas-
tuuta, mutta tulijaa ei voi laskea tdysi-
midriisesti henkilstévahvuuteen ennen
kuin kielitaito vastaa tyon vaatimuksia,
Kiuru tismentii.

Ammatillinen kielitaito kehittyy osit-
tain tydpaikalla, mutta kielen opettami-
nen ei voi olla tydkavereiden vastuulla.
Lisaksi tyotehtaviin ja kdytantoihin pe-
rehdyttdminen vaatii aikaa ja huolellis-
ta suunnittelua.

— Kyselyn mukaan tydnantajat eivit
ota riictavésti huomioon perehdyttdmi-

The

Tyontekijat toivovat yhdessa
laadittuja tasa-arvoisia
pelisaantoja tyoyhteisoon
esimerkiksi tyoaikojen
noudattamisessa.
Tavoitteena on, etta kaikilla
tyontekijoilla olisi samat
oikeudet ja velvollisuudet.

seen ja vieraskielisen tukemiseen tarvit-
tavaa aikaa tyovuorosuunnitcelussa.

RASISMILLE EI SAA OLLA SIJAA

Uudessa tilanteessa johtajilta ja esihen-
kilsiled edellytetddn taitoa ja rohkeut-
ta johtaa monikulttuurista tydyhteisod.
Kiuru arvioi, ettd ennakoimalla paasisi jo
hyvdin alkuun.

— Jos on esimerkiksi isompi ryhmi
tulossa aktiivisen rekrytoinnin kaut-
ta, tyonantajan tulisi etukiteen hankkia
tietoa lihtdmaasta ja kertoa tiedot mydos
tyoyksikoihin. On tirkedd ymmirtid,
millaisia kdytantoja ja arvoja lihtdmaan
tydelimissa ja hoitokulttuurissa on, sekd
varmistaa, ettd tulijoille on annettu riit-
tdvisti tietoa suomalaisesta tydelimistd
ja hoitokulttuurista.

Selkeistd pelisidnndistd sopiminen
on vilttimitondd, kun tyontekijoitd on
eri kulttuuritaustoista. Yhteiset siinnét
edistavit oikeudenmukaista ja sujuvaa
yhteistyotd.

— Yksikon toimintatavat tulee mii-
ritelld ja sitouttaa tyontekijit yhteiseen
keskusteluun. Pddcoksiin ja sddntdihin
on helpompi sitoutua, kun on ollut mu-
kana luomassa niit4, Kiuru muistuttaa.

Kaikkien tyontekijoiden kuuluu
tuntea olonsa arvostetuksi tydpaikalla.

— On tirkeda kitked pois vastak-
kainasettelu ja rasismi tyopaikoilta.
Tyonantajien on luotava avoin kes-
kustelukulttuuri, jossa asioista voidaan
keskustella perusteellisesti ja kaikkien
tyontekijdiden nikemykset otetaan
huomioon. Vieraskielisten tydnteki-
joiden asemaa on parannettava, jotta
he haluavat jadda Suomeen pysyvisti ja

X

Uskonnon harjoittaminen
tyoajalla koetaan usein
epareiluksi. Kaivataan
yhdessa sopimista siita,
missa ja miten esimerkiksi
rukoushetket toteutetaan ja
miten asiakkaat ja tyokaverit
otetaan huomioon naissa
tilanteissa.

SuPerin suositukset
tyopaikoille

1. Tyonantaja kantaa vastuun
rekrytoitavan riittavasta ammatil-
lisesta kielitaidosta.

2. TyOnantaja vastaa siita, etta
vieraskielinen tyontekija laske-
taan mitoitukseen vasta sitten,
kun ammatillinen kielitaito on riit-
tavalla tasolla.

3. Tyoantaja vastaa tyontekijan
kielitaidon kehittamissuunnitel-
masta.

4. Tyonantaja ottaa vakavasti jo-
kaisen kielitaidosta johtuvan vaa-
ratilanteen ja varmistaa, etta ti-
lanne kaydaan lapi ja siita opitaan.

5. Tyonantaja varmistaa, etta
kaikki vaaratilanteet raportoidaan.

6. Tyopaikoilla sovitaan yhteisesti
tyon tekemisen saannagista.

7. Tyopaikoilla kasitellaan vaikeat
tilanteet yhdessa sovitulla tavalla.

8. Tyopaikoilla sitoudutaan siihen,
etta rasismiin on nollatoleranssi.

tuntevat olonsa turvalliseksi ja arvoste-
tuksi, Pdivi Inberg sanoo. m

Elina Kiuru ja Heta Siranko kertovat
selvityksen teemoista ja tuloksista jisenil-
le webinaarissa tiistaina 11.3. klo 16.
Katso lisitiedot lihempind ajankobtaa
osoitteesta Superliitto.fi.
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KUUKAUDEN SANA

Mitella

Kolmioliina - kolmiomaisesta liinasta tehty, niskan takaa
kiertava kantoside, jota kaytetaan ylaraajan tukemiseen.
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TERVEYSKIRJASTO

Uuvuttava some

Alypuhelimen selailu, somessa pydrimi-
nen tai pelien pelailu voi tuntua rentout-
tavalta tavalta viettdaa vapaa-aikaa, mut-
ta se voi myos aiheuttaa teknostressia,
joka oireilee ahdistuksena, uupumuksena
ja heikentyneena tylsyydensietokykyna.

- Nykydan moni saattaa tuntea olonsa
ikavystyneeksi valittomasti, jos aivot ei
saa jotain virikkeita. Talloin kynnys pu-
helimen ottamiseen kateen laskee, eika
mieli valttamatta saa tarvitsemiaan le-
pohetkia, aiheesta vditellyt Antti Hima-
ldinen kertoo.

Tilanteet, jossa puhelimen selailu hai-
ritsee keskittymistd, kannattaa tunnistaa
jo ennalta. Teknostressia voi valttaa esi-
merkiksi paattamalla etukateen, etta pu-
helin pysyy laukussa ja aanettomalla, jos
joku muu tekeminen - vaikka kuntosali-
kaynti — on tarkeampaa. Somen kaytos-
ta on hyva puhua avoimesti. Perheen ja
ystavien kanssa voi sopia ruutuvapaista
hetkista. Enta jos talld kertaa ruokapoy-

limen sijasta?

JYVASKYLAN YLIOPISTO

Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

Haetaan harvinaista
veriryhmaa

Veripalvelu on tammikuusta lahtien ky-
synyt verenluovuttajilta heidan van-
hempiensa syntymamaata.

Tavoitteena on loytaa lisaa harvi-
naisten veriryhmien luovuttajia, jotta
verivalmisteita riittaisi kaikille potilail-
le. Suomessa asuu yha enemman ulko-
maalaistaustaisia ihmisig, ja tarve har-
vinaisille veriryhmille kasvaa jatkuvasti.
Potilaille pyritdaan antamaan oman ve-
riryhmansa verta, jotta elimisto ei ke-
hittdisi vasta-aineita.

Useimmille potilaille sopivat tavan-
omaiset ABO-veriryhmat, mutta har-
vinaisia veriryhmia tunnetaan yli 350,
ja niiden esiintyvyys vdestossa on hy-
vin pieni.

SPR VERIPALVELU

Miksi huono uni lihottaa?

Unen pituudella on suora yhteys pai-
nonhallintaan. Tutkimukset ovat osoit-
taneet, ettd alle seitseman tunnin
youni lisda riskia painonnousuun. Uni-
vajeisina syomme paivassa keskimaa-
rin 500 kilokaloria enemman kuin hy-
vin nukkuneina ja vasyneind valit-
semme ruokia, jotka sisaltavat paljon
energiaa.

- Univaje hairitsee muun muassa
kehomme hormonitasapainoa. Liian
vahaiset younet lisaavat nalkahormo-
nin eli greliinin maaraa kehossa ja ne
puolestaan vahentavat kyllaisyyshor-
moni leptiinin tuotantoa, unildaakari
Eevert Partinen sanoo.

TERVEYSTALO
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TERVEYDEKSI

R |
Tiesitko

Yleisia vammoja. Suomen
talvisissa oloissa paleltumat
eivat ole harvinaisia, ja erityi-
sesti riski kasvaa, kun lampatila
putoaa —20 asteeseen. Viima,
kosteat vaatteet, valtimoah-
taumatauti, tupakointi ja jotkut
aareisverenkiertoa muuttavat
laakkeet kuten beetasalpaajat [
lisaavat paleltumisen riskia.

Nelja astetta. Ensimmaisen
asteen paleltuma muistuttaa lievaa
palovammaa, iho punoittaa, mut-

ta tunto on normaali. Toisen asteen

paleltumassa iholle nousee kirkkaita
rakkuloita. Kolmannen asteen vam-
massa rakkulat ovat verisia ja tunto
on alentunut tai kokonaan havinnyt.

Neljannella asteella iho on sinerta-
va ja tunnoton. Toisen, kolmannen
ja neljannen asteen vammat vaati-

vat sairaalahoitoa.

Kukin meistd voi olla

toisen turva, vaikkei

aina tiedd sitd toiselle
olevansa.

PSYKOTERAPEUTTI MAARET KALLIO
INSTAGRAMISSA @MAARETKALLIO

Tty

A

Hoitokeino. Lammita palel-
tunutta aluetta reilusti kaden-

lampoisessa, noin 40-astei-
sessa vedessd puolisen tuntia.
Kun paleltuma-alue lampenee,
seurauksena voi olla kova kipu.
Ibuprofeenia voi ottaa jo enna-
koivasti lammitysvaiheessa.

Varo liian kuumaa. Al3
yrita [ammittaa paleltunutta
aluetta esimerkiksi avotulella
tai kuuman patterin aaressa.
Paleltunut alue on tunnoton
ja seurauksena voi helposti
olla palovamma. Paleltunutta
aluetta ei myoskaan saa hie-
roa eika hangata.

ks Jilkioireet. Kylméan-

fﬂ arkuus, tuntohdiriot ja

- W nivelkivut ovat tyypillisia
:!‘ muistoja paleltumasta.

Kerran paleltunut alue
paleltuu helposti myos
uudelleen.

Rahapalkinto kannustaa
tumppaamaan - Eika
summalla ole valia!

Tupakoinnin lopettaminen nayttaisi on-
nistuvan paremmin, jos siita tarjotaan
rahapalkinto. Olennaista ei ole edes
palkinnon suuruus, silla samanlainen
hy6ty on vajaan 50 euron ja runsaan
tuhannen euron summilla.

Eri puolilla maailmaa tehtyihin tut-
kimuksiin osallistui yhteensa 22 000
aikuista. Heista puolet toimi verrokkei-
na ja puolet sai rahapalkkioita tai lah-
jakortteja. Tumppaaminen onnistui 1,5
kertaa todennakoisemmin rahapalkin-
tojen avulla.

DUODECIM UUTISPALVELU

Napitin alkoholistin paitaa,
kun ei tirinéiltdin itse kyen-
nyt. Meni vinoon ja auto-

maattisesti totesin, ettid 'oho,
meni juopon nappiin’. Luo-

':'":.' jan kiitos oli huumorimichii
ja totesi vaan, ettd ‘sithidn se

= P > . P %

= sopii mulle’, ja saatiin hyvi

| - »

_—-.,: naurut.

@loubelal0 Threadsissa,
jossa hoitajat muistelivat miti
hauskaa ja “hauskaa” on tul-
Iut téissi potilaille sanottua.

Liukastuneista

43%

kertoi loukanneen
Bt i L,___-.""'

joutui kdymaan
laakarissa tapaturman
vuoksi. "

Joka kolmas
~ suomalainen liukastui
” viime talvena.

LIIKENNETURVA
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Lahihoitaja liris Poyhtdri jakaa omien potilaidensa ladkkeet.
Sairaanhoitaja Anne Kalliolahti valmistelee ladkeinfuusiota poti-
laalle vietavaksi. Laakehuoneessa on kameravalvonta. Laakkeet
sailytetaan alyladkekaapissa, ja jokaisen ladkkeen viivakoodi
luetaan erikseen. Farmanomit ja farmaseutit huolehtivat siita,
ettd alylaakekaapissa on kaikkia tarvittavia laakkeita.




SAIRAALA El
NUKU KOSKAAN

TEKSTI MINNA LYHTY KUVAT MIKA NUORVA

Sairaalamaailma on kiehtonut liris Poyhtaria
lapsesta lahtien. Jokainen tyovuoro lahihoitajana
neurologisella akuutti- ja kuntoutusosastolla
tuntuu hanesta merkitykselliselta.




il
1]

4
%

Tero Tuunanen on lahdossa fysioterapiaan yhdessa fysioterapeutti Kaisu Simosen kanssa. Ensin liikkumista
tarkastellaan osaston tiloissa ennen terapiatiloihin siirtymista. liris POyhtari on oman potilaansa tukena.

iksi olet sairaalassa? lihi-
hoitaja liris Poyhtiri ky-
selee potilaalta.

— Minua alkoi pyor-
ryttdd ja soitin ambulans-
sin. Minulla todettiin aivo-

infarkedi.

liris kehottaa vuoteessa makaavaa
potilasta puristamaan ensin oikealla
kidelld, sitten vasemmalla. Sen jilkeen
testataan, liikkuvatko sormet ja pystyy-
ko kited lilkuttamaan. Seuraavaksi ko-
keillaan, liikkuvatko jalat.

— Suupieli niyttdi roikkuvan vihin.
Irvistd ja sitten kieltd puolelta toiselle,
liris ohjeistaa.

Hin kipaisee hakemaan verenpaine-
mittarin ja oikeankokoisen mansetin.

— Lukema on varmasti tihtitieteel-
linen. Minulla on ollut korkea veren-
paine ammattikoulusta ldhtien, eli 50
vuotta. Lopetin lddkityksen, kun laih-
duin ja paineet laskivat, mutta sitten ne
alkoivat nousta uudelleen.

— Verenpaine saattaa olla osasyyni
aivoinfarktiin, liris selostaa rauhallisesti.

— 188/116, korkeat ovat edelleen. Tu-
len lidkirin kanssa kierrolle myshem-
min, jutellaan sitten lisdd, hin jatkaa.

liris on tutkinut potilaan neurolo-
gisen statuksen. Tdmin tyyppisid tes-
teji tehdédin pitkin piivid Keski-Suo-
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men keskussairaala Novan neurologi-
sella akuutti- ja kuntoutusosastoilla.

Téndin liriksen tyovuoro kuntou-
tusosastolla on alkanut seitsemiltd. Yo-
hoitaja on antanut raportin, jonka jil-
keen hin on perehtynyt potilastietoihin
tarkemmin. liris on tarkistanut myos
lidkkeet ennen niiden antamista. Sit-
ten hin on lihtenyt kiertimiin omien
potilaidensa huoneet.

JATKUVAA OPPIMISTA

liris Péyhtiri on tydskennellyt Kes-
ki-Suomen keskussairaalassa vuodesta
2017 lihtien.

— Valmistuin lihihoitajaksi silloin
keviilli. Olin kesin t6issi kotihoidos-
sa ja syksyksi sain sijaisuuden tdaled.
Olin ollut tydharjoittelussa neurologi-

"TASSATYOSSA
EI TULE KOSKAAN
VALMIIKSI

sella kuntoutusosastolla opintojen lop-
puvaiheessa.

liris oli vain 20-vuotias aloittaes-
saan tyon erikoissairaanhoidossa. Ty
on vaativaa, silld hin vastaa potilaiden
kokonaisvaltaisesta hoidosta itseniises-
ti tai tydparin kanssa. Tyotehtivit ovat
iv-lddkitystd lukuun ottamatta samat
kuin sairaanhoitajilla.

Tyd ei kuitenkaan pelottanut vasta-
valmistunutta lihihoitajaa.

— Sairaala ei nuku koskaan. T4illd ei
ole koskaan yksin tdissi. Timi on tii-
mityGtd ja apua on aina saatavilla. Ku-
kaan ei parjai cddlld itsekseen.

Tiimiin kuuluvar lihihoitajien ja sai-
raanhoitajien lisiksi lidkirit, fysiotera-
peutit, toimintaterapeutit, puheterapeu-
tit, neuropsykologi ja sosiaalityénteki-
jit. Tarvittaessa konsultoidaan esimer-
kiksi ravitsemusterapeuttia tai piihde-
tyontekijid.

Potilaskirjo on laaja. Osastolla hoide-
taan potilaita, joilla on muun muassa ai-
voverenkiertohiirid, aivokasvain, keskus-
hermoston infektio, MS-tauti, Parkinso-
nin tauti, epilepsia, migreeni tai ALS.
Hoitoon tulee myds onnettomuuksissa
loukkaantuneita aivovammapotilaita.

— Oppiminen tiilld on jatkuvaa. Tyk-
kidn siitd, ettei tissd tule koskaan val-
miiksi. »



liris POyhtari on Sairaala Nove
steppi-agentti. Hanen tehtavz
naan on kehittad perushoitoa
yhdessa henkildston ja esihen-
kildiden kanssa.

- Perushoito on kaiken kulmaki-
vi. Tarkkailen sen toteutumista,
kiinnitan huomiota epakohtiin ja
puutun niihin. Esimerkiksi tarvit-
taessa hankin valineita tai kou-
lutusta perushoidon tueksi.

Steppi 2 -hanke on kansallinen
verkosto, johon voivat liittya
tyoyhteisot, jotka haluavat pa-
rantaa perushoidon laatua. Tyo-
paikoille valitaan steppi-agentit,
jotka ovat lahi- ja sairaanhoita-
jia. Tyoyhteisossa mietitdaan yh-
dessa, mitka asiat vaatisivat ke-
hittamista.

- Osastollamme on kiinnitetty
huomiota siihen, miten tarkeaa
on fyysisen hoidon lisaksi tukea
vaikeasti loukkaantuneiden mie-
lialaa. Kaksi hoitajaa opiskeli hil-
jattain mielenterveys- ja paih-
detyon erikoisammattitutkinnon.
He jakavat osaamistaan nyt ko-
ko tiimillemme.

Poyhtari on mukana jarjesta-
massa hoitoalan opiskelijoil-
le my6s tutustumispaivia, jolloin
he paasevat seuraamaan hoita-
jien tyota erikoissairaanhoidos-
sa aamupaivan ajaksi. Iltapai-
valla pidetaan tyopajoja, joissa
on esimerkiksi jarjestetty koulu-
tusta asentohoidosta, kasihygie-
niasta ja suun hoidosta.

............................................ " §

Mita tyo neuro-
logisella osastolla
vaatii lahihoitajalta?

« neurologista osaamista
o yhteistyokykya
e paineensietokykya

e nopeasti muuttuvien tilantei-
den sietoa ja niista selviytymista
« kykya tunnistaa oma osaa-

minen ja rohkeus pyytaa apua
tarvittaessa.




liriksen vastuulla on tinddn kolme
potilasta. Tydparina on sairaanhoitaja
Veli Mikivirta, jonka kanssa Iiris hoi-
taa yhdessi kahden autettavat potilaat.
Tydpari myds tuuraa toista tauon aika-
na, silld potilaita ei jitetd koskaan val-
vomatta.

Hoitajat seuraavat potilaan neurolo-
gista oirekuvaa ja sen muutoksia, vitaa-
lielintoimintoja ja lidkkeiden vasteita.
He avustavat tarvittaessa kuntouttavalla
tydotteella kaikissa paivittiisissd toimis-
sa. Lisdksi tyotehtiviin kuuluu tutki-
muksiin ja toimenpiteisiin valmistelu.

Myds psyykkisen tuen antaminen
on tirkei osa tyéti. Moni on tullut
osastolle loukkaannuttuaan onnetto-
muudessa tai yhtikkisen vakavan sai-
rauden kohdatessa.

KUNTOUTUMISEN IHMEITA

Neurologisella akuutti- ja kuntoutus-
osastoilla on 28 paikkaa, joista kym-
menen on akuuttipotilaille ja loput
kuntoutuspotilaille. Hoitojaksot ovat
akuuttiosastolla lyhyiti, usein vain pa-
rin pdivin kestoisia. Kuntoutusosastol-
la vietetty aika voi olla viikkoja tai jo-
pa kuukausia.

Tirikselld on tyévuoroja kummalla-
kin puolella. Hin tykkii siitd, ettd tyos-
sd on vaihtelua.
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AKUUTTIOSASTOLLA
POTILAS ON USEIN
VAIN PARI PAIVAA,

KUNTOUTUSOSASTOLLA
JOPA KUUKAUSIA.

— Tydvuorot ovat yleensi hektisem-
pid akuutilla. Esimerkiksi jos potilas on
saanut aivoinfarktin edelliseni pdivini,
vitaalien ja neurologisen statuksen seu-
raaminen on ddrimmaisen tarkkaa.

Kuntoutuspuolella potilaiden tila
on yleensi jo vakaampi. Sielld kiyte-
tidn kuntouttavaa tydotetta.

— Kuntoutuminen vaatii kirsivilli-
syytti potilaalta itseltiin ja koko hoi-
totiimilti. Joskus otetaan askel eteen-
piin ja sitten kaksi taaksepiin.

liriksen mielestd hoitopolun seuraa-
minen on palkitsevaa.

— Saatan ottaa teho- ja valvontaosas-
tolta matalatajuntaisen potilaan vastaan
akuuttiosastolle. Kun vointi kohenee,
hin siirtyy kuntoutusosastolle ja lopul-
ta kotiin. Saan nihd4, etti moniamma-
tillinen tyd on tuottanut tulosta.

Tydssd joutuu kohtaamaan myos
elimin rajallisuuden.

— Akuuttiosastolla tehdddn ajoittain
saattohoitopiitoksid, esimerkiksi jos on

ollut iso aivoverenvuoto ja toipumis-
ennuste on huono. Jotkut siirretiin
terveyskeskuksen vuodeosastolle, toiset
ovat osastolla loppuun saakka.

TODENNAKOISESTI KAVELET VIELA

Aamukierron jilkeen liris Péyhtiri ja-
kaa potilailleen valmiiksi seuraavan
vuorokauden lidkkeet. Sitten hin me-
nee kansliaan, jossa on pari muuta tii-
miliistd kirjaamassa.

— Olen tindin tuplavuorossa, joten
minulla ei ole kiire kirjata. Teen joka
listassa yhden tuplavuoron, jotta saan
pidemmin vapaan, liris kertoo osastol-
la kiytdssi olevan autonomisen tyévuo-
rosuunnittelun eduista.

liris juttelee sairaanhoitaja Veli Ma-
kivirran ja fysioterapeutti Kaisu Simo-
sen kanssa. Tydhon kuuluu jatkuva tie-
don jakaminen. Kun neurologiaan eri-
koistuva ldakiri saapuu osastolle, liris
lihtee hinen kanssaan kierrolle. Ensim-
miiseksi menndin aivoinfarktipotilaan
huoneeseen.

Laikiri kyselee vointia ja selviii, et-
td jalassa on outoa kipua.

— Voi olla kihtii. Jos haluat varmuu-
den asiasta, pitdd ottaa nivelnesteniyte.
Onko neulakammoa?

— Ei ole. Isilli oli kihti, potilas tuu-
maa.



liris Poyhtari, sairaanhoitaja Kati
Maja ja fysioterapeutti Thomas
Cervinka keskustelevat potilaiden
voinnista kansliassa.

liris saa ohjeeksi etsid valmiiksi oi-
keanlaiset neulat, ruiskut ja puhdistus-
vilineet. Samalla pistetddn kipedin jal-
kaan my®os kortisonia.

Liakiri selvittelee potilaan vointia
kokonaisvaltaisesti. Selkikin on kipei.

— Buranaa ei voi ottaa, kun on ol-
lut infarkti. Panadolia voi, l4dkari oh-
jeistaa.

— En halua yhtdin vahvempaa 13-
kettd, jotta pddsen treenaamaan. Lidke-
pollyssi se ei onnistu.

Lidkari ohjeistaa, ettd ensin alkavat
istumisharjoitukset ja sitten kokeillaan
seisomista.

— Kun olet jo saanut kantapiin sin-
gystd ylos viikon sisilld infarktista, to-
dennikoisesti pystyt vield kivelemiin,
ladkiri luo toivoa kuntoutumiseen.

Kierto jatkuu muiden potilaiden
huoneissa. Kaikilla on erilaiset diag-
noosit. Ty vaatii hoitajalta ja ladkariled
laaja-alaista osaamista.

TYO MENEE TUNTEISIIN

Htapaivalld liris Poyhtdri auttaa ldi-
kirid nivelnestendytteen ottamisessa.
Muuten vuoro jatkuu potilaiden voin-
nin seuraamisella ja lddkirin mairdys-
ten toteuttamisella.

— Piivitin hoitokertomuksia. Teen
laboratoriotilauksia ja huomioin ravin-

notta olot. Jo jaettuihin ladkkeisiin tuli
joitakin muutoksia, joten piivitin ne.
Osastolla pidetdadn myos kuntoutus-
palavereja, joihin tulevat kaikki poti-
laan hoitamiseen osallistuvat ammatti-
laiset. Jos kotiutuminen tai jatkohoito-
paikkaan l3hto on ajankohtaista, potilas
ja tarvittaessa myos omaiset ovat ldsni.
Tiris kokee, etti omaisen kohtaami-
nen on toisinaan haasteellista. Jos tilan-
ne on toivoton, riskini on, ettd menee
liikaa mukaan omaisen tunteisiin.
Joidenkin tilanne koskettaa viisti-
mittd my0s hoitajaa.
— Potilaana voi olla esimerkiksi nuo-
ri pienten lasten diti, joka on tdysin au-

tettavassa tilassa. Tuntuu epdoikeuden-
mubkaiselta, kun ajattelee, etti kaiken
piti olla vield edessdpdin. Silloin jou-
dun aktiivisemmin muistuttamaan it-
sedni siitd, ettd timi on ty6tini. En voi
antaa muiden surun vaikuttaa litkaa
elimidni.

liris kertoo, ettei tyd synnytd pelkoa
vaan kiitollisuutta.

— En pelkii, miten itselle kiy. Olen
kiitollinen terveydesti ja siitd, ettd saan
tehdi tavallisia asioita. Ymmirrin, ettei
tavallinen arki ole itsestddnselvyys. Tyo-
paivin jilkeen on ihanaa pyériilld ko-
tiin, mennd lenkille ja tehdd muita ar-
kisia askareita. m
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RUOKARAUHA

HATEISSA

TEKSTI NIINA MELANEN

KUVITUS MATTI WESTERLUND

Dieettien vertailu, makean tuputtaminen ja
kommentit kollegan evasrasian sisallosta voivat
tehda tyopaikan ruokahetkesta piinallisen.

uoka on meille paljon enem-

min kuin pelkki biologinen

vilttimittdmyys. Siihen liit-

tyy monenlaisia psykologisia

ja sosiaalisia ulottuvuuksia

sanoo asiantuntijapsykolo-
gi Mari Huhtiniemi Mieli ry:sti. Sii-
nd missd yksi suhtautuu syémiseen ren-
nosti, voi se toiselle olla herkki aihe ja
tunteiden ristiaallokko.

— Ruoalla palkitaan itsed, lohdute-
taan stressin hetkelld tai juhlistetaan
onnistumisia. Siihen liittyy paljon emo-
tionaalista puolta, mutta se on myos
yhteisollinen ja sosiaalinen kokemus.

Ruokavalinnat muutakin kuin ma-
kumieltymyksid

Huhtiniemen mukaan ruokava-
linnat eivit ole vain henkilokohtaisia
mieltymyksid, vaan voivat heijastella
myos syvemmalld tasolla yksilon arvo-
ja ja elimintapaa. Olenko yhteiskun-
nallisesti valveutunut kasvissyojd, ek-
soottisista mauista innostuva seikkaili-
ja vai kenties keittidssd viihtyvid gour-
met-kokki?

Ruokavalintojen taustalta 16ytyy yk-
silollisid kokemuksia ja jopa traumoja.

— Esimerkiksi lapsuuden ruokailuti-
lanteet ja niihin liittyvéc ristiriidat voi-
vat jatead pysyvid jilkia. Téllaisia herk-
kyyksia ulkopuolinen ei tiedd, ja niitd
voi tietdmittddn sohaista vaikkapa tyd-

paikan lounaspdydissi, Huhtiniemi
huomauttaa.

Hin toteaa, ettd ruoka ja sydminen
ovat nykyisin korostuneemmin esilld
kuin menneini aikoina. Maailma ja sen
mukana suhde ruokaan ja sydmiseen on
muuttunut nopeasti viimeisten vuosi-
kymmenten aikana. Vield 1980-luvulla
vaihtoehdot kauppojen hyllyilld olivat
huomattavasti rajallisemmat kuin nyt.

— Syotiin mitd saatavilla oli, ei ollut
valtavasti vaihtoehtoja tarjolla. Ruoka
oli yksinkertaisempaa ja pidasiassa ko-
timaista tarjontaa. Ei ollut sosiaalista
mediaa tyrkyttimissa resepteja seki eld-
mintapa-, dieetti- ja kuntoiluohjeita.

Vaikeuskerrointa sydmisen suhteen
lisdd myos valinnat kuten syonko lihaa
vai olenko kasvisydjd tai kenties vegaa-
ni? Entd otanko huomioon ilmaston ja
eldinten oikeudet ruokavalintoja teh-
dessini?

OLENKO MITA SYON?

Suhteesta ruokaan on tullut monel-
le mutkikas ja latautunut asia. Huhti-
niemi arvelee, ettd omilla ruokavalin-
noilla tulee tavallaan kertoneeksi itses-
tddn, omasta persoonastaan ja elimin-
tyylistddn.

— Kylla siihen liittyy sellaista sosi-
aalista vertailua ja omiin arvoihin, va-

lintoihin ja identiteettiin kohdistuvaa
pohdintaa ja paljastumista. Onko ti-
mi lounasmakaronilaatikko huonom-
pi valinta kuin tuon toisen salaatti. He-
rad ajatus, eted ehka itsellakin pitdisi ol-
la salaatti, mutta se tuleekin ulos tyyliin
”sinulla on vain salaattia, pitdisiko sii-
nid lautasella olla my®s jotain proteiini-
pitoista”, hin kuvaa ristiriitaisten tun-
teiden herittimii kommentteja.

Mielipahaa herittivd kommentoin-
ti voi Huhtiniemen mukaan kummuta
hipeidstd, jota tuntee omista ruokava-
linnoista tai se voi olla huonoa kiytos-
td ja vddranlaista puuctumista. Usein
kuitenkin syyni on vain ajattelematto-
muus.

— Sellainen, jolla on mutkaton suh-
de ruokaan, ei tule ajatelleeksi, etti kai-
killa ei niin ole. »

MUIDEN RUOKAILUN

KOMMENTOINTI ON

AJATTELEMATONTA
KAYTOSTA.
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Huhtiniemi muistuttaa, etti oman
lisinsd soppaan tuovat syomishiiriot.

Hoikan ihmisen syémisten kommen-
tointi voi tuntua harmittomalta, mut-
ta jos tilld hoikalla on taustalla sydmis-
hiirio, voi kommentti tuntua todella
ikdvaltd.

KALOREISTA PUHUMINEN ON
MYRKKYA SYOMISHAIRIOISELLE

Sydmishiirioliitossa tydskentelevi ra-
vitsemusterapeutti Katri Mikkild on
samoilla linjoilla. Ajattelematon ruo-
kavalintojen kommentointi, kalorien
kauhistelu ja arvostelu ovat erityisen
haitallisia, jos sydmisen kanssa on haas-
teita.

— Kuulin juuri sydmishiiridsti toi-
puvan omakohtaisen kokemuksen.
Hin oli palaamassa takaisin tyoeld-
mdin, mutta joutui monta kertaa pois-
tumaan yhteisestd ruokailutilasta, kos-
ka ei halunnut altistaa itseddn laihdu-
tus- ja kaloripuheelle.

Mielenterveystalon verkkosivulla
kerrotaan, ettd sydmishiirioitd esiintyy
kaikenikiisilli ihmisilli sukupuoleen,
sosiockonomiseen taustaan tai kehon
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"ONKO OMA
MAKARONILAATIKKO
HUONOMPI VALINTA
KUIN KOLLEGAN
SALAATTI?

kokoon katsomatta. Sydmishiirién va-
kavuutta ei voi arvioida pelkistiin pai-
non perusteella.

Hoikkuuden ihannointi, ylipainoi-
siin kohdistuva viheksynti seki terveel-
lisyyteen ja kuntoiluun liittyvirt trendit
voivat vaikuttaa sydmishdirién puhkea-
miseen.

Mikkild muistuttaa, etti syomis-
hiiriéén sairastuu varhaisaikuisuuteen
mennessi joka kymmenes suomalainen
ja vain noin joka kolmas sydomishiirio
tunnistetaan terveydenhuollossa.

Mikkild toivoo hienotunteisuutta
ruokapdytdin.
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— Jos oikeasti herdd huoli jonkun
syomisen riittdvyydestd, niin voi kysyd
itseltdin kommentoinko asiaa yhteises-
si kahvipdydissi vai ottaisinko asian

puheeksi kahden kesken.

LAIHUUTTA IHANNOIVA KULTTUURI
VAARISTAA

Vuosia syémishdiridtyotd tehnyt Mik-
kild arvelee, ettd vahingollinen ruoka-
puhe kumpuaa hoikkuutta ihannoivas-
ta laihdutuskulttuurista, jonka keskel-
li olemme eldneet jo vuosikymmenii.

Muun muassa sosiaalinen media ku-
van muokkauksineen luo viiristynyttd
kuvaa ihmiskehosta ja hyvinvoinnista.

Hin kertoo, etti trendien vaihtelut
nikyvit myds syomishdiriétd sairasta-
vissa.

— Siind missd 2000-luvun alussa vil-
teltiin rasvaa, nyt kauhistellaan hiili-
hydraattien sy6misti.

Sekd Mikkild ettd Huhtiniemi pe-
ridnkuuluttavat tasapainoista puhetta
ruoasta hyvinvoinnin lihteeni ja yh-
dessd ruokailun arvostamista sosiaali-
sen kohtaamisen ja rentoutumisen ni-
kokulmasta. m

2 N Sl L I v s e

PO TR

Ly

e 1R Pl 'y -

TuNy

RN N e

o



Keskustele ruoasta
positiivisesti

o Arvosta toisten ruokavalintoja.
o Korosta makuja ja kokemuksia.

o Avaa keskustelu kysymysten
avulla (mikd on lempireseptisi?)
« Kasittele ruokavalintoja ilman
arvostelua.

e Jaa muistoja ja kokemuksia
ruoasta.

o Korosta ruoan ja syomisen
kulttuurista ja yhteisollista arvoa.

Infoboksit on tehty
haastateltavien kanssa yhdessd

Ei ainakaan nain

« Al3 vertaile eri ruokavalioita tai
ruokia keskendan negatiivisesti.
Esimerkiksi "tama ruoka on
superterveellista, mutta tuo

on surkeaa".

o Valta kritisoimasta muiden
ruokavalintoja tai mieltymyk-
sid. Kommentit kuten "etko tie-
da, etta tuo lihottaa?” ovat tar-
peettomia.

« Al3 yritd tuputtaa muille ruo-
kaa tai jalkiruokaa tai jotakin
tiettya ruokavaliota.

« Al3 vertaa eri kulttuurien
ruokia negatiivisessa valossa.
o Valta puhumasta makeista tai

"epaterveellisista” ruoista nega-
tiivisesti.

Jos ruokapuhe tyopaikalla he-
rattaa paljon tunteita ja mielipa-
haa, Mari Huhtiniemi kannustaa
jarjestamaan esimerkiksi tyopa-
jan, jossa kaikki paasevat kerto-
maan omat ajatuksensa ja nake-
myksensa ruokapuheesta ja vaik-
kapa sopimaan yhteiset pelisaan-
not tyopaikan yhteisiin ruokailu-
hetkiin.

KAHVIHUONEEN
KALORIPUHE VOI
AHDISTAA.
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TYOHYVINVOINTI
ETUSIJALLE

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT ROBERT OTTOSSON

SuPer haluaa kevaan tyoehtoneuvotteluissa
parannusta lahihoitajien tyossa jaksamiseen.
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*Q.

Kevaan neuvottelut ovat Paivi Inbergille ensimmaiset SuPerin puheenjohtajan roolissa. “Suhtaudun luottavaisin mielin tulevaan.
Pidan huolta omasta jaksamisestani ja minulla on jasenten vahva tuki takanani.”

yvinvointialueilla ja kunnis-
sa tydskentelevien lihihoita-
jien palkoista ja tydehdois-
ta aletaan pian neuvotella.

Nykyiset tydehtosopimukset

SOTE-sopimus, HYVTES
ja KVTES piittyvit huhtikuun lopus-
sa. Télld neuvottelukierroksella SuPer
haluaa erityisesti parantaa hoitajien hy-
vinvointia ja tydssi jaksamista.

— Jasenistd on todella vdsynyttd, sa-
noo puheenjohtaja Péivi Inberg.

— Hyvinvointialueilla edelleen jatku-
vat yt-neuvottelut kuormittavat tydpai-
koilla, ja toimet kohdistuvat moniin ji-
seniin. Pitkittyessddn epavarmuus tyos-
td sy0 motivaatiota.

SuPerin pidemmin ajan tavoitteena :

on tydaikamiiriysten kokonaisuudistus,

johon sisiltyy esimerkiksi parannuksia :

tydvuorosuunnitteluun ja tydvuorojen
pituuteen. Tydpaikoilla on jo hyvid, pai-
kallisesti sovittuja kdytintojd, mutta ne
pitid saada osaksi tydehtosopimusta, jol-
loin ne velvoittavat kaikkia tyonantajia.

Kuntasektorilla keskeisend tavoittee-
na on muun muassa varhaiskasvatuksen
vaaterahan saaminen osaksi tyo- ja vir-
kaehtosopimusta. Sen sijaan esimerkiksi
hoitajamitoitukseen ei tydehtosopimuk-
silla pysty vaikuttamaan, vaan siitd pidc-
tid eduskunta.

— Toivon, ettd myds tydnantaja ni-
kee tydhyvinvoinnin arvon ja kuinka se

Nain neuvottelut etenevat

Maaliskuu 2025

Neuvottelut alkavat. SuPer ja
muut tyontekijajarjestot seka

tyonantajia edustava KT kerto-
vat, miten ne muuttaisivat voi-
massa olevia sopimuksia.
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Huhtikuu 2025

SOTE-sopimus ja KVTES ovat
voimassa huhtikuun viimeiseen
paivaan asti. Tavoitteena on,
etta neuvottelut uusista
sopimuksista saadaan
kaytya ennen sita.

vaikuttaa esimerkiksi sairauspoissaolo-
jen vihenemiseen. Ymmirrin, etti talo-
utta on tasapainotettava, mutta asioita
pitdisi katsoa vihin laajemmasta niks-
kulmasta eiki kysyd vain miti se mak-
saa, Inberg toteaa.

PALKKAOHJELMA
EDISTAA TASA-ARVOA

Kevdin neuvotteluiden pohjana on
vuonna 2022 solmittu viisivuotinen
palkkaohjelma, jossa on sovittu sotealan
tyontekijoiden tehtivikohtaisten palk-
kojen korotuksista vuoteen 2027 asti.
— Palkkaohjelman ansiosta olem-
me saaneet kurottua hieman umpeen

Toukokuu 2025

Jos osapuolet eivat paase so-
pimukseen huhtikuun loppuun
mennessa, toukokuun alussa
alkaa sopimukseton tila ja
tyotaistelutoimet ovat
mahdollisia.




naisvaltaisten alojen palkkaeroa suh-
teessa miesvaltaisiin aloihin, sanoo
SuPerin edunvalvontajohtaja Anne
Sainila-Vaarno.

Hoitajaliitto lihtee siitd, ectd palk-
kaohjelman piille aletaan neuvotel-
la yleiskorotuksesta. Lihtokohtana on
ostovoiman turvaavat korotukset eli se,
ettd palkankorotukset seuraavat yleisti
hintatasoa. Viime vuosina hinnat ja ko-
rot ovat nousseet palkkoja nopeammin.

Se, kuinka suurista palkankorotuk-
sista sotealalle tarkalleen aletaan neu-
votella, selviii myshemmin, kun tie-
tyt vientivetoiset alat padsevit sopuun
omista palkankorotuksistaan.

Viime vuoden lopulla tehty laki-
muutos niin sanotusta vientimallista ra-
joittaa valtakunnansovittelijan ja sovit-
telulautakunnan mahdollisuuksia teh-
dd sovintoesityksid. Kdytinndssi muu-
tos tarkoittaa sitd, etti vientialoilla sovi-
tut palkankorotukset muodostavat ylei-
sen linjan, joita muilla aloilla on hyvin
vaikea neuvottelemalla ylictdd.

— Hallitus on kuitenkin sitoutunut
palkkaohjelman kehittimiseen ja ta-
sa-arvon edistimiseen, se on tirkedi

myds hallituksen muistaa, Piivi Inberg
$anoo.

Myés eduskunta korosti tasa-arvon
edistimisen velvoitetta lakihankkeen
valmistelussa.

JANNITTAVA KEVAT EDESSA

Neuvottelukierroksen keskelld huhti-
kuussa jirjestettivit alue- ja kuntavaalit
tuovat neuvotteluihin oman ulottuvuu-
tensa. Aluevaltuustoissa piitetiin hy-
vinvointialueiden toiminnasta ja kun-
tien valtuustoissa esimerkiksi varhais-
kasvatuksesta.

— Kevit on mielenkiintoinen. Veik-
kaan, etti vaaleissa luvataan taas tuhat-
ta ja sataa ja sanotaan, etti hoitajia ar-
vostetaan, Inberg toteaa.

— Vaaleissa pitiisi puhua siitd, miksi
sote ja varhaiskasvatus eivit vedi tyon-
tekijoitd. Meiddn pitdisi aidosti miettid,
mité toimenpiteitd tehdiin, jotta tyon-
tekijdt viihtyvirt tydpaikoillaan ja jaksa-
vat tyossddn.

Edelliselld kierroksella tydehtosopi-
mubksista neuvoteltiin yhdeksin kuu-
kautta ja sopimukseen pidseminen

Seuraa neuvotteluita

o SuPer kertoo tyoehtosopimus-
ten etenemisesta verkkosivuil-
laan, uutiskirjeissa ja somessa.

e Pida tietosi ajan tasalla Oma
SuPerissa, jotta liiton viestit tu-
levat perille ja palvelevat sinua
paremmin.

e Nyt on hyva hetki kannustaa
tyokavereita liittymaan SuPeriin.
Mita enemman liitossa on jase-
nia, sita enemman silla on pai-
noarvoa kevaan neuvotteluissa.

vaati jdreitd tyotaistelutoimia. Tulevaa
kierrosta SuPerin puheenjohtaja ei ha-
lua vieli tarkemmin ennakoida.

— Lihden luottavaisin mielin vie-
miin eteenpdin superilaisten jisenten
meille asettamia tavoitteita. Mitiin ra-
dikaaleja ratkaisuja ei vilttimittd tar-
vitse tehdi, mutta se nihdiin sitten
neuvottelupdydissi, mihin suuntaan
asiat lihtevit etenemiin. m

SuPer edellyttaa, etta hoitajien palkankorotukset eivat
jaa vientialoja pienemmiksi. “Se on tasa-arvokysymys",
muistuttaa edunvalvontajohtaja Anne Sainila-Vaarho.
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uoren miehen tulevaisuus
ndyttdd valoisalta. Ylioppi-
lastodistuksen arvosanoilla

pddsee suoraan yliopistoon.
Edessi on muutto omaan
asuntoon. Uudessa kodissa
alkaa kuitenkin tapahtua kummallisia
asioita. Joku kiy oven takana ja availee
postiluukkua. Miehesti alkaa tuntua sil-
td, ettd naapurit tarkkailevat hintd. Hin
kuulee silloin tillin kuin kaiuttimes-

ta sanottavan: ~Sinua seurataan.” Koto-
na oleminen ahdistaa, mutta ulosmeno 8 I{ I TS 0 F RE N I A
pelottaa vieli enemmin. Aamulla yli- :
opistolle lihteminen tuntuu mahdot- : F
tomalta. Kun mies puhuu vanhemmil- M U U TT A A M I E L E N
leen asiasta, he ovat ymmalldin kerto- |,-‘f
mubksesta. )

Tillainen saattaisi olla tilanne, jossa ' M A I S E M A N
skitsofrenian oireet ilmenevit ensi ker-

taa. Todellisuus ei niyti enii siltd, miltd . _
se niytti ennen ja milti se ndyttdi mui- ‘ TEKSTI MINNA LYHTY KUVAT MOSTPHOTOS

den mielesti. Terveystalon psykiatrian
erikoislizkiri Joni Saarela kertoo, etti Jotkut skitsofreniaan sairastuneista

Vlifhaifnen. aik“is}ﬁ?s on flifkialttein ikd 3 % pystyvat elamaan tavallista, onnellista
SIS OLrEnIan P ' elamaa. Toisilla on oireita, jotka laskevat

— Suurin osa sairastuu itsendistymi- e N
sen kynnykselld. Kun pitid alkaa huo- merkittavasti elamanlaatua.

lehtia omista asioista, vaatimustaso voi
kiydai liian korkeaksi. Kun vaatimus- ja
voimavaratekijoiden vililld on epdsuhta,
ihminen saattaa reagoida psykoottisesti.

Skitsofrenia alkaa yleensi ennak-
ko-oireilla, joita ovat esimerkiksi ma-

sennus, unihiiriét, mielialan vaihte- el

lu, keskittymis- ja muistivaikeudet sekd y h’ .

motivaation lasku. Lyhytkestoisia aisti- A N

harhoja ja harhaluuloja voi my®s esiin- . -

tyd. Tavallista on myds eristdytyminen ; -

muista ihmisistd. Muut saattavat havai- 4 ;“- 3

ta kiytoksessd outoja piirteiti. . e 2
— Jos tissi vaiheessa oireet tunniste- ﬂ E

taan ja aloitetaan antipsykoottinen lii-

kitys, voidaan onnistua ehkiisemiin
skitsofrenian puhkeaminen. Useimmil-
la ihmisilld ladkitys poistaa oireet tai
ainakin vihentid niitd.

MONINAISIA OIREITA

Skitsofrenia on laajakirjoinen sairaus,

jonka oireet vaihtelevat eri potilailla. Sa- Wi
mallakin potilaalla ne voivat olla erilai-
set eri sairaudenvaiheessa.

— Diagnoosi voidaan tehdid, kun
oireet ovat kestineet vihintiin kuu-
kauden ja on suljettu pois mahdolli-
set muut oireiden aiheuttajat. Potilaal-
la pitid olla ilmennyt vihintdin kaksi
sairaudelle ominaista oiretyyppii, joi- i -
ta yhteensi on viisi, Joni Saarela kertoo. e
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Skitsofrenia
on yleisin
psykoottinen hairio

e alkaa yleensa varhaisessa aikui-
suudessa

e miehilla hieman yleisempi kuin
naisilla

e oireina ovat harhaluulot, ais-
tiharhat, hajanainen puhe, outo
kaytos, tunneilmaisujen poikkea-
vuus, motorinen jaykkyys tai kiih-
tyneisyys

e aiheuttaa usein vaikeuksia sosi-
aalisiin suhteisiin ja arkiaskareista
huolehtimiseen

e sairauden kulku vaihtelee yksi-
[6llisesti

e yksi prosentti ihmisista sairastuu
skitsofreniaan elamansa aikana

» Suomessa diagnoosin on saanut
noin 55 000-65 000 ihmista.

IHMINEN VOI KUULLA
AANIA, JOTKA
KOMMENTOIVAT HANEN
KAYTOSTAAN.

Kolme oiretyyppida ovat harhaluu-
lot, aistiharhat sekd hajanainen ajatte-
lu ja puhe. Neljis oiretyyppi on outo
kiiytés, motorinen jiykkyys tai kiihty-
neisyys. Viides oiretyyppi on negatiivi-
set oireet eli puutosoireet, kuten tun-
neilmaisun latistuminen, puheen kdyh-
tyminen ja tahdottomuus.

Harhoja on monenlaisia. Harhaluu-
lot ovat perusteettomia uskomuksia,
joista ihminen pitdd kiinni, vaikka ne
todistettaisiin vadriksi. Vainoharhainen
ihminen kuvittelee tulleensa vainotuk-
si tai vakoilluksi. Suhteuttamisharhoista
Kirsivd ihminen uskoo, etti tietyt ulkoi-
set tapahtumat, tilanteet tai muiden ih-
misten toiminta liittyvit erityisesti hi-
neen itseensd. Hin saattaa esimerkik-
si kuvitella, etti television uutisankkuri
vlittdd viestejd juuri hinelle.

Aistiharhoista yleisimpii ovat kuu-
loharhat. Tyypillisti on, ettd ihminen
kuulee dinen, joka kommentoi hinen
kiytostddn tai toistaa hinen ajatuksi-
aan. Joskus 44nid on useampi. Sairastu-
neella voi olla my6s niksharhoja. Har-
vinaisempia ovat tunto-, maku- tai ha-
juharhat.

Hajanainen puhe tarkoittaa esimer-
kiksi puheen epiloogisuutta, korostu-
nutta seikkaperiisyyttd tai toistamista.

Skitsofrenian aiheuttamat ajatustoi-
minnan hiiridt voivat aiheuttaa erilai-
sia kiyttdytymisen ongelmia. Myds mo-
toriset toiminnot voivat estyi, jiykistyd
tai kiihtyd.

Puutosoireista yleinen tahdotto-
muus voi pahimmillaan johtaa liikku-
mattomuuteen ja puhumattomuuteen.
Tunne-elimissi ja -ilmaisussa voi olla
vaikeuksia, mikd voi haitata sosiaalisia
suhteita. Ihminen voi olla myds kyvy-
ton tuntemaan mielihyvii.

Jotkut kirsivit myos neuropsykolo-
gista vaikeuksista, jotka liittyvit esimer-
kiksi keskittymis- ja tarkkavaisuusky-
kyyn, lyhytkestoiseen muistiin ja tiedon
kisittelyyn. Osalla sairastuneista nikyy
muutoksia aivojen otsa- ja ohimoloh-
kojen hienorakenteessa ja toiminnassa.

SKITSOFRENIASTA VOI TOIPUA

Jotkut skitsofreniaan sairastuneista sii-
lyttdvic toimintakykynsd. He kayvic
toissd, perustavat perheen ja selviyty-
vit arjen haasteista ilman suuria ongel-
mia. Toisessa ddripddssd ovat sairastu-
neet, jotka eivit selviydy itseniisesti ar-
kipdivin toimistaan ja tarvitsevat mo-
nenlaista tukea. »
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HARHAISIA AJATUKSIA EI PIDA VAHVISTAA,
MUTTA EI KANNATA MYOSKAAN
VAITTAA VASTAAN.

— Skitsofreniadiagnoosi on kuin sa-
teenvarjo, jonka alle mahtuu erilaisia
sairausmuotoja. Aiemmin diagnosoi-
tiin erilaisia alatyyppejd, kuten paranoi-
dinen ja katatoninen skitsofrenia. Niis-
td on luovuttu, koska kliinisessd tyossd
havaittiin, etteivit nima alatyypit esiin-
ny selvirajaisina, Joni Saarela kertoo.

Joillakin oireet tulevat jaksoittain.
Oireita on vain akuuteissa vaiheissa,
mutta niiden vililli oireita ei ole lain-
kaan tai ne ovat lievid. Toiset oireilevat
kroonisesti.

Skitsofrenia ei vilttimittd ole elini-
kdinen sairaus. Tutkimusten mukaan
5-20 prosenttia sairastuneista toipuu
oireettomiksi. 4070 prosenttia diag-
noosin saaneista kirsii vain lievistd oi-
reista. 20—40 prosentilla oireet ovat va-
kavia ja pitkdkestoisia. Ikdantyessd har-
hat saattavat vihentyd, mutta puutos- ja
neuropsykologiset oireet lisidntyi.

Monille skitsofrenia aiheuttaa hen-
genvaaran. Sairauteen liittyy usein ah-
distusta ja masennusta.

— Joka kolmas paityy yrittdimain it-
semurhaa. Sairastuneiden eliniinodo-
te on 10-15 vuotta muuta viestdd ly-
hyempi. Siihen vaikuttavat myos skit-
sofreniaa sairastaville tyypilliset sydin-
ja verisuonitaudit. Sairauden hoidossa
kiytetyt laakkeet altistavat ylipainolle
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ja metabolisille sairauksille. Monet sai-
rastuneet myos tupakoivat.

LAAKKEITA JA TERAPIAA

Skitsofreniaan sairastunut tarvitsee pit-
kikestoista avohoitoa, joka voi sisiltdd
lddkehoitoa ja psykososiaalista kuntou-
tusta. Thmistd on hoidettava kokonais-
valtaisesti, myds somaattiset vaivat huo-
mioiden. Skitsofreniaan sairastuneelle
tehdiin yksilollinen hoitosuunnitelma.

— Hoidon olisi hyvi olla moniamma-
tillista ja verkostokeskeistd. Koska sai-
raus koskettaa myos laheisid, on tarkedd
ottaa heiddt mukaan tapaamisiin. Psy-
koedukaatio eli tiedon antaminen po-
tilaalle ja omaisille on osa hoitoa. Tir-
kedd on oppia tunnistamaan psykoosia
ennakoivat oireet, jotta niihin saa apua
ajoissa. Moniammatillinen tyéryhma
voi myos selvittdd, onko tydelimissd
mukana oleminen mahdollista. Yleensd
tyo tukee ihmisen mielenterveytti.

Suurin osa sairastuneista saa apua
psykoosilaikkeisti.

— Parhaimmillaan harhaluulot, aisti-
harhat ja hajanaisuus poistuvat. Nega-
tiivisiin oireisiin, kuten tunneilmaisun
latistumiseen ja tahdottomuuteen, ld3-
kehoidot eivit juurikaan auta. Niicd hel-
pottavat muut kuntoutuksen vaihtoeh-

dot, kuten kognitiivis-behavioraalinen
psykoterapia.

Sairauden pahimmissa vaiheissa tar-
vitaan usein osastohoitoa. Erityisesti sil-
loin, jos ihminen on vaaraksi itselleen
tai muille.

— Psykoottinen ihminen ei yleen-
sd ymmairrd olevansa hoidon tarpeessa.
Siksi hidn saattaa joutua tahdosta riip-
pumattomattomaan hoitoon. Potilas
kokee, ettd hinen itsemiddradmisoikeut-
taan on loukatcu. Niissd tilanteissa on
ddrimmiisen tirked, ettd ihmisen oma
tarina tulee kuulluksi. Harhaisia ajatuk-
sia ei pidd vahvistaa, mutta ei kannata
my0skdin viictdd vastaan.

Saarela kehottaa kohtaamaan skitso-
freniaa sairastavan ihmisen kunnioitta-
vasti. Sairaus on vain yksi osa ihmiseni
olemista. Se ei maaritd ihmistd kokonai-
suudessaan.

— Myétideld, ole lisnd ja kuuntele.
Ole ihminen ihmiselle. Jokaisella on pe-
rustarve tulla nihdyksi ja kuulluksi sel-
laisena kuin on. m

Skitsofrenia on
monen tekijan
summa

e Perintotekijat lisadavat alttiutta
sairauteen. Jos jollakin lahisuku-
laisella on skitsofrenia, sairastu-
misriski on kymmenenkertainen
muihin verrattuna. Diagnoosin
saaneiden lapsista joka kymme-
nes sairastuu elinaikanaan skit-
sofreniaan.

o Perintotekijoiden lisaksi puhkea-
miseen vaikuttavat ymparistoteki-
jat. Jos identtinen kaksonen sai-
rastuu skitsofreniaan, hanen kak-
sossisarensa sairastumisriski on
50 prosenttia.

e Sairastumisriskia lisaavat myos
didin raskauden aikainen stressi,
raskauteen ja synnytykseen liit-
tyvat komplikaatiot seka lapsuu-
denaikaiset keskushermoston in-
fektiot.

e Lapsuuden aikaiset traumaat-
tiset kokemukset voivat altistaa
sairastumiselle.

e Kannabiksen kayttd saattaa
laukaista sairauden. Jos suvus-
sa esiintyy sairautta, kannabiksen
kayttoa kannattaa ehdottomasti
valttaa.



Hei, me hoidetaan!

-webinaarisarja nayttoon
perustuvasta hoidosta

ervetuloa mukaan Iahi-
ja perushoitajien webi-
naari-iltapaiviin kevaal-
la 2025. SuPer jarjes-
taa yhdessa Duodecimin
ja Hoitotydn tutkimus-
saatio Hotuksen kanssa kolmena ilta-
pdivana tilaisuuksia, joiden tarkoitukse-
na on vahvistaa osaamista ja tietoisuut-
ta nayttoon perustuvasta toiminnasta.

< Hotus

Hei, me

Naytolla tarkoitetaan sitd, etta hoito
perustuu kansallisiin hoitosuosituksiin ja
parhaaseen saatavilla olevaan tietoon.
SuPer haluaa vahvistaa lahihoitajien
osaamista ja asiantuntijuutta sosiaali-
ja terveydenhuollon ammattilaisina ja
asiantuntijoina, seka kannustaa jokais-
ta vahvistamaan nayton kayttoa tyos-
saan. Nayttoon perustuva hoito varmis-
taa potilaalle yhdenvertaisen ja laaduk-
kaan hoidon riippumatta siitd missa sita
toteutetaan ja kenen toimesta.

DUODECIM

SUPER

hoidetaan!

27.3.2025 klo 13:00-15:15
Eldméan loppuvaiheen hoitotyo
ndyttoon perustuen

o Kuolemaa lahestyvan henkilon
hoito ja laheisten kohtaaminen

e Lasten ja nuoren saattohoito

3.4.2025 klo 13:00-15:15
Sekavan potilaan hoito ja
vaikeasti paranevat haavat

e Sekava potilas palvelu-
jarjestelmassa

e Vaikeasti paranevat haavat
- mita huomioida ja miten toimia?

Toukokuussa
Nayttoon perustuva hoito
lasten ja nuorten kanssa

o Lapsen ja nuoret
- kaltoinkohtelun tunnistaminen

o Turvallinen laakehoito varhais-
kasvatuksessa

Webinaareissa keskustelemassa
ovat ldhihoitaja, asiantuntija ja poti-
las. Webinaarit ovat kaikille avoimia,
eikd erillistd ilmoittautumista tarvita.
Lue lisdd SuPerin verkkosivuilta:
superliitto.fi.

verkkotapahtuma.
Merkkaa kalenteriin!

Teema:

T4Yrtd

ELAMAA

90 90

o

LAHIHOITAJA 2025 -verkkotapahtuma
5.9. klo 9:00 — 15:00

Kaikille avoin ja maksuton

Lisatietoja tapahtumasta: opiskelijat@superliitto.fi

SUPER
X060
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HYVAT KENGAT,
PAREMPI PAIVA

TEKSTI NIINA MELANEN KUVAT MOSTPHOTOS

Kun mittariin kertyy tyovuoron aikana
reilut 10 tuhatta askelta, on selvaa, etta
kengilla on suuri vaikutus tyohyvinvointiin.
Olennaista kenkien valinnassa on tuntea
oman jalan rakenne ja toiminta.

ikein valitut tyokengit ovat

kevyet, sopivasti tuetut,

joustavat, hengittivit ja pi-

tavit. Hoitajan tyojalkinei-

den valinnassa tarkoituksen-

mukaisuus liittyy myds tyo-
ja potilasturvallisuuteen.

— Siirtotilanteissa hyva kenka pysyy
tukevasti jalassa eikd pohja lipsu. Ken-
kien tulee tarjota pitoa erilaisilla alus-
toilla ja tukea jalkaa erityisesti silloin,
kun tyo sisiltdd paljon liikkumista ja
seisomista, sanoo jalkojen hoitoon eri-
koistunut fysioterapeutti Jari Rantala
Mehiliisesti.

Hinen mukaansa ihmisten jalan ra-
kenteeseen tai toimintaan liittyvit haas-
teet tulevat yleensi esiin rasituksen kas-
vaessa. Kun jalan kiputiloja tutkitaan,
tarkastellaan kaikkia nivelid varpaista
lonkkaniveleen. Kivun alkuperii lih-
detdiin etsimdin askelluksen eri vai-
heista.

— Kéydidin toiminnallisuus ja raken-
teet ldpi nivel niveleltd. Selvitetddn mi-
ki kudos oireilee ja miksi. Kyseessa voi
olla esimerkiksi trauma, joka muuttaa
askellusta. Tulehtunut kudos aristaa,
jolloin liike ja rasitus tavallaan siirtyvit

HYVA KENKA PYSYY
TUKEVASTI JALASSA
EIKA POHJA LIPSU.
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seuraavaan niveleen, joka sitten kuor-
mittuu enemmin ja kipeytyy.

Aina kivun syy ei kuitenkaan [6ydy
alaraajoista, vaan ongelma saattaa olla
ylempini, lantion alueella.

— Jos esimerkiksi yhdelld jalalla seis-
tessd lantio ei pysy suorassa, nivelen
pailld, vaan tipahtaa sivulle, tarvitaan
lihas- ja taitoharjoittelua oikean asen-
non l6ytimiseksi, Rantala kuvaa.

NIVELTEN LIIKKUVUUS JA LIHAKSET
TUKEVAT HYVAA TASAPAINOA

Tyoturvallisuuden kannalta hyvi tasa-
paino on vilttimitontd, ja jalkaterilld
on siind keskeinen rooli. Varpaiden ja
nilkkojen nivelten liikkuvuus sekd jal-
kapohjan, siiren ja reiden lihasten kun-
to vaikuttavat tasapainoon.

Myés Rantalan vastaanotolla tarkas-
tellaan tasapainoa, onnistuuko kyykky,
entd yhdelld jalalla seisominen.

— Liikkuessamme olemme piziosin
yhden jalan varassa, joten hyvi tasa-
paino on oleellinen tyoturvallisuuden
kannalta. Horjahtaessa on tirkedd pys-
tyd korjaamaan asento nopeasti, Ran-
tala korostaa.

Hin kehottaa hakemaan ajoissa
apua jalan kipuihin, silld pitkittyessddn
vaivat yleensd pahenevat.

— Pienilli muutoksilla, kuten huol-
tavalla ja palauttavalla harjoittelulla,
sopivampien tydkenkien valinnalla tai
vaikka yksil6llisesti muotoiltujen poh-
jallisten avulla, saadaan vaivat usein ku-
riin.

Jalkojen kuntoa, lihaksia ja nivelid,
on syytd huoltaa lpi elimin. m




Tydkengén istuvuus on tdrkeda

Kengan hyva istuvuus pakian leveimmal-
ta kohdalta on tarkeaa jalkaterveydelle. Myos
kantaluun on hyva pysya napakasti paikallaan.
Kantapaa ei saa liikkua ylos alas kavellessa. -
Kengassa on hyva olla ohut, pakiasta taipu-

va pohja, jossa ei ole likkaa iskunvaimennusta,

jotta jalan lihakset pysyvat aktiivisina.

ZHem

Korkea jalkapoyta ja jaykistyneet vasaravar-

paat tarvitsevat tavallista enemman karkikor-
keutta pakian alueelle. Nivelreuman ja diabe-
teksen yhteydessa ilmenevien jalkavaivojen li-
saksi pakian leviaminen ja laskeutuminen seka
vaivaisenluut vaativat usein tavallista tilavam-

Paljasjalkakengat
vahvistavat jalan lihaksia

Paljasjalkakengat ovat tasapohjaisia, karkimal-
liltaan leveita, erittain ohutpohjaisia kenkia,
joissa ei ole iskunvaimennusta ja joilla kavely
muistuttaa paljain jaloin liikkumista.

Kenkia voi kayttaa tavallisten tyokenkien ohel-
la tai sijasta, jos ei ole esimerkiksi rakenteel-
lisia esteita niiden kaytolle. Paljasjalkakengat
aktivoivat monipuolisesti koko jalan lihaksia ja
nivelten toimintaa seka verenkiertoa. Monet
kayttajat ovat saaneet apua vaivoihinsa.
Paljasjalkatuntuma ehkaisee jalkateran ja var-
paiden asentopoikkeamia ja lisaa jalkateran
lyhyiden ja saaren pitkien lihasten voimaa.
Lihasten vahvistumisen myota
vammariski vahenee.

b Y
el
S

. Pohjallisilla iskunvaimennusta ja tukea
Osa jalan iskunvaimentimista rappeutuu
“' ; ikaantymisen seurauksena ja osa vaurioituu
- vammojen, sairauden tai liiallisen ja toistuvan

kuormituksen seurauksena. Silloin ulkoiset
iskunvaimentimet, esimerkiksi pehmustetut
sukat ja iskunvaimennuspohjalliset auttavat.

Yksilollisesti muotoiltu pohjallinen, niin sanot-
tu tukipohjallinen, voidaan raataloida tuke-
maan jalkaa sielta missa tukea tarvitaan. Jos

. jalkaholvi on laskeutunut tai askelluksessa pai-
no suuntautuu liiaksi jalan ulkosyrjalle, muo-
toillulla pohjallisella voidaan tasapainottaa
jalkateran liike.

man kenkdmallin.

Crocsit eivdt sovellu jatkuvaan kdyttdon

Crocsien tuuletusaukot ovat erinomainen omi-
naisuus, silla ne takaavat tehokkaan ilman-
vaihdon kengan sisalla. Kengan keveys hel-

pottaa askellusta ja sadstaa energiaa. Leved ja

korkea karkiosa antaa lisatilaa esimerkiksi vai-
vaisenluulle ja vasaravarpaille.

Crocseissa on kuitenkin monia jalkaterveyt-
ta heikentavia ominaisuuksia, eika niita tuli-
si kayttaa kuin valiaikaisesti. Ne voivat aiheut-
taa muun muassa rakkoja, hiertymia ja kouk-
kuvarpaita. Liika valjyys tekee kengasta epa-
vakaan eika jalkatera pysy kengassa paikallaan

Sivu- ja pituussuunnassa.

\)

Terveyskengdt sopivat “k/*-('

rasittuneille jaloille “
Perinteinen terveyskenka tai -sandaali on
hyva valinta, kun jalat tarvitsevat lisdtukea rasi-
tuksen seurauksena. Osa hyotyy jaykdsta poh-

jasta, jos jalassa on toiminnallisesta hairiosta
aiheutuvaa kipua.

Toisaalta terveelle jalalle, joka ei oireile ylirasi-
tuksesta, terveyskengat voivat olla pitkaan kay-
tettyna jopa haitaksi - varsinkin, jos kengassa
on jaykkd, paksu pohja, joka estaa pakian tai-
pumisen ja varpaiden aktiivisen toiminnan. Tal-
|6in my6s nilkan liikkuvuus vahenee, ja se voi
muuttaa askellusta. Anatominen muotoilu voi
myds aiheuttaa sisdkaaren ihon hankaumia ja
koukkuvarpaita.

LAHDE: TERVEYSKIRJASTO, DUODECIM
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HOITAJA TARVITSEE
ROBOLUKUTAITOA

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Robotit osaavat annostella laakkeita ja kuljettaa ne
iiImojen halki oikeaan osoitteeseen. Ne voivat myos neuvoa,
pelastaa hoitajan selan ja tuoda iloa muistisairaan elamaan.

Vastuunjakajiksi roboteista ei kuitenkaan ole.

airaaloissa ja muilla sote-tyo-
paikoilla hyorii titd nykyd
kirjava joukko erilaisia robot-
teja, ja lisdd tulee joka vuosi.
Teolliset robotit siirtele-
vit tavaroita sairaaloiden va-
rastoissa ja jarjestavit ldakeitd apteck-
kien takahuoneissa. Palvelurobotit neu-
vovat ja avustavat asiakkaita sairaaloi-
den aulassa.

Palvelurobotteja ovat myos piil-
le puettavat, raskaita nostoja helpotta-
vat eksoskeletonit, siivousrobotit ja ko-
tona kaytectavit lddkkeidenannosteluro-
botit. Kenttdrobotit kuljettavat tavaroi-
ta pitkidkin matkoja joko pyorilld tai il-
mateitse.

Laajasta lajikirjosta
huolimatta robotit ovat
sote-tyOssd  suhteellisen
uusi asia. Suurimmalla
osalla alan tyontekijois-
td ei luultavasti ole vield
niiden kiytostd kokemus-
ta, arvelee yliopistotutki-
ja Tuuli Turja Tampereen
yliopistosta.

Robotteihin kohdistu-
via odotuksia ja toiveita
hoitajilla on sitdkin enemmin.

— Hoitajat toivovat robotilta moni-
toimisuutta - esimerkiksi sitd, ettd sama

HOITAJIEN
TEKEMIIN
KIRJAUKSIIN
TEKOALY El
VIELA RIITA.

laite osaisi viedd potilaalle ruuan, mita-
ta verenpaineen ja limmon, vastata poti-
laan suullisiin kysymyksiin ja auttaa hoi-
tajaa fyysisesti raskaimmissa ja kulutta-
vimmissa tehtévissd, Turja luettelee.

TEKOALY JA TERVEYSTIEDOT

Tilla hetkelld yksi robotti tekee yleensi
vain yhti tehtivii. Ongelmana on mo-
niin asioihin kykenevin ja itsendisesti
liikkuvan laitteen paino ja hinta: jot-
ta robotti kykenee auttamaan hoitajia
myos tyon fyysisesti raskaimmissa osis-
sa, sen pitdd olla iso ja raskas — ja silloin
se on myos kallis.

— Puheen tunnistaminen ja tuottami-
nen sujuu jo nyt tekodlyn
avulla, ja litkkumiseen vaa-
dittava sensoriteknologia
kehittyy huimaa vauhtia.
Raskaan ja potilastiloissa
itsendisesti liikkuvan lait-
teen tuvallisuusriskit ovat
silti vield aivan lifan suu-
ret, Turja arvioi.

Sote-kentalld  kiyte-
tddn jo puheentunnistus-
ta, mutta siindkin riictdd
Turjan mukaan vield kehitetdvaa.

— Laikdrit ovat ottaneet limmolld
vastaan tekoilysovellukset, jotka teke-

vit kirjaukset lddkdrin sanelusta. Hoita-
jien tekemiin kirjauksiin eivit tekodlyn
kyvyt hoitajien oman kokemuksen mu-
kaan vield riitd.

Tekoily tuo uusia mahdollisuuksia
my0s asiakkaiden yksil6lliseen neuvon-
taan.

—Jos tekodlyyn perustuvilla neuvonta-
roboteilla eli chatboteilla olisi pidsy
potilaan terveystietoihin, niistd olisi
oikeasti hydtyd yksilollisessa terveysneu-
vonnassa. Asiakkaalle pitdd kuitenkin
aina tehdi selviksi, keskusteleeko hin
ihmisen vai tekodlyn kanssa.

ESITTELYROBOTIT EIVAT
KERRO KOKO TOTUUTTA

Youtube-videoiden perusteella robot-
tien luulisi pystyvin jo nyt kutakuin-
kin kaikkeen mihin ihminenkin pystyy.

Videoilla ihmisen muotoiset ja us-
komattoman ihmismaiisesti litkkuvat
laitteet kiipeilevit rakennustelineilld,
hyppivit laatikkokasojen pailld ja paic-
tdvit esityksensd ilmavaan kokovolttiin
taaksepdin kerien.

Kun tdhin lisitddn tekodly, niin mi-
td vield puuttuu?

— Roboteilta puuttuu kykyi reagoida
oikein nopeasti muuttuvissa tilanteissa.
Esittelytilanteissa niihin on ohjelmoitu »
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HAETAANKO ROBOTEILLA SAASTOJA
VAI PAREMPAA HOITOA?

tarkat liikesarjat ennalta mairitellyssi
ympiristossd, jossa vastaan ei tule ylli-
tyksid. Sairaalan tySympiristo taas on
ylldtyksid tiynnd, Turja vastaa.

Hinen mielestiin hoitajia pitii-
si kuulla nykyistd enemmin laitehan-
kintoja suunniteltaessa.

— Kentilld nikee edelleen monen-
laisia robotiksi kutsuttuja leluja, joilla
on hyvin vihin merkitystd ty6n suju-

miselle. Kannattaisi kysyd hoitajilta it-
seltddn, mihin he robotteja ja muuta
teknologiaa eniten tarvitsevat.
Hoitotydon fyysisesti raskaimpia
tehtdvid ovat potilaan liikkumisen
avustaminen ja kisin tehtdvit nos-
tot ja siirrot. Yksi lupaavimmista eh-
dokkaista hoitajan selin pelastajak-
si on tydntekijin piille puettava ro-
botti eli eksoskeleton. Sanan voi kiin-
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tdd vaikkapa kehon ulkopuoliseksi tu-
kirangaksi.

— Eksoskeleton tukee vartaloa nos-
tossa ja antaa lisivoimaa. Sitd kiytet-
tdessd kosketus potilaaseen on kuiten-
kin hoitajan, ei robotin kosketus. Nos-
toa myds ohjaa ja siitelee tekoilyn si-
jaan aito hoitajaily.

LAHIHOITAJILLA
HYVAT ROBOVALMIUDET

Kyky arvioida robottien hyddyllisyytta
ja riskejd todellisessa tyoympiristdssd on
osa robolukutaitoa, jota Turja parhail-
laan tutkii. Robolukutaito on aiheena
my&s viime syksyni julkaistussa Tam-
pereen, Vaasan ja Stavangerin yliopisto-
jen yhteisessi tutkimusartikkelissa, joka
piikirjoittaja Turja on.

Digilukutaitoa tarvitaan péydilli jo-
kéttivin tietokoneen tai taskussa muka-
na kulkevan digilaitteen kiytto6n ja si-
sdllén ymmartimiseen. Robolukutaitoi-
nen osaa lukea my®s liikkuvaa ja vaarati-
lanteita aiheuttavaa laitetta.

Turjan mukaan robotiikan ymmirti-
misen digilukutaitoon liittyvi osa keve-
nee sitd mukaa kun tekoily kehittyy ja
laitteista tulee yhi itsendisempid. Robo-
tit oppivat tekemidn yhid enemmin oi-
keita asioita oikein ihan omin nokki-
nensa.

— Hoitoalan ammattilaisen rooliksi
jad tulkita robottia oikein. Roboluku-
taitoinen hoitaja tietdd miten pitid toi-
mia, jos ja kun robotti tekee jotakin vii-
rin tai aiheuttaa vaaratilanteen. Tirkein-
td on tietdd missd on se punainen nappi,
jota pitdd virhetilanteessa painaa.

Lihihoitajakoulutukseen kuuluu
nykydin ainakin viiden opintopisteen
edestid teknologiaopetusta. Turjan mu-
kaan lihihoitajat erottuvatkin muista
sote-alan tyontekijoistd edukseen robo-
valmiuksien suhteen.

— Toisin kuin esimerkiksi lddkireilld,
teknologiaopetus on ldhihoitajilla kai-
kille yhteinen osa koulutusta. Lihihoi-
tajilla on siten hyvi asenteellinen val-
mius kiyttdd tydssidn nykyisid teknolo-
gioita ja opetella uusia.

Lihihoitajien itsevarmuus uuden
teknologian suhteen nikyy tutkijan mu-
kaan myos kentill.

— Itsevarmuus koskee kuitenkin tek-
nologian ty6kiyttod yleensi. Robolu-
kutaidosta on pulaa kaikilla sote-tyon
aloilla. m



Eettinen kuorma

jaa

oitotyon eettinen kuorma
syntyy siitd, ettda hoita-
ja ndkee potilaan tai hoi-
vattavan vanhuksen tarvit-
sevan jotakin, jota hanelle
ei silla hetkelld - eika eh-
ka myohemminkaan - voi antaa. Muuten
kylla voisi, mutta kun on niin kova kiire.

Hoitotydn fyysisen kuorman kanta-
jina roboteista tulee yha taitavampia.
Tuuli Turja ei kuitenkaan nae, etta ro-
botit voisivat sinansa keventaa tyon
eettista kuormaa.

- Koneeseen voidaan ohjelmoida
vaikka kuinka paljon eettisia saanto-
ja, mutta ne ovat aina ihmisen laa-
timia saantdéja. Robotti voi esittda
ystavallistd, mutta se ei koskaan ole
oikeasti ystavallinen.

Turja mielesta robotit pikemminkin
kasvattavat hoitotyon eettista kuor-
maa kuin vahentavat sita.

- Mitd enemman tyota ulkoistetaan
robotille, sitd suuremmaksi kasvaa ih-
misen valvontavastuu. Robotti ei voi
koskaan olla moraalinen toimija. Vas-
tuun kantaa aina ihminen.

Silti robotteja kdytetdaan myos teh-
tavissd, joilla on paljonkin tekemista
inhimillisten tunteiden kanssa. Robo-
tit eivat tunne mitdan, mutta ne voi-

hoitajalle

vat esittdaa inhimillisia tunteita niin,
ettd esitys toimii.

- Hoitaja voi tuoda muistisairaal-
le vanhukselle pehmolelurobotin ja
sanoa: katsos kuka tuli sinua katso-
maan! Nain hoitaja liittaa robottiin il-
luusion oikeasta seuralaisesta.

"ROBOTTIYSTAVA
EI HOIVAA
MUISTISAIRASTA,
VAAN MUISTISAIRAS
HOIVAA ROBOTTIA.

Tutkimuksissa on todettu, etta se
toimii. Pehmolelurobotti todella pa-
rantaa muistisairaan emotionaalista
hyvinvointia. Robottilemmikeista on
saatu hyvia tuloksia myos autistisil-
la ihmisilla.

Tassakin tapauksessa aidot tunteet
virtaavat kuitenkin ihmisesta robottiin
pain, ei painvastoin.

- Robottiystava ei hoivaa muisti-
sairasta vaan muistisairas hoivaa ro-
bottia. Hoivaa tarvitseva vanhus saa
hyvaa mielta siita, ettd han saa hellia
ja pitaa sylissa sopon nakoista ja eld-
van oloista laitetta.

Jokainen voi paattaa itse, hyvaksyi-
sikd omiin vanhuusvuosiinsa robohoi-
van vai ei. Turjan mielesta yksilolliset
padtokset voitaisiin myos kirjata hoi-
totahtoon.

Robotit voivat toki vahentda tyon
eettistd kuormaa vapauttamalla hoi-
tajien aikaa rutiinitoista tyon inhimil-
liseen puoleen. Tassa tullaan alueel-
le, jota Turja pitaa nykyisen robotti-
keskustelun tarkeimpana.

- Jotkut sanovat, ettd robottien
tarkoituksena on vapauttaa hoito-
henkilokuntaa viettdmdan enemman
aikaa potilaiden kanssa. Toiset taas
puhuvat tyovoimapulan paikkaami-
sesta teknologialla. Epdselvaksi jaa,
haetaanko roboteilla loppujen lopuksi
sadstoja vai parempaa hoitoa. m

TUULI TURJA YM: CARE ROBOT LITERACY:
INTEGRATING Al ETHICS AND TECHNOLOGICAL
LITERACY IN CONTEMPORARY HEALTHCARE.
Al AND ETHICS, 2024.
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Nain selviat 100 m I

love-tentista

ENNEN TENTTIA

« Pdivita tietojasi jatkuvasti. Ladkkeista o
ja hoitosuosituksista tulee uutta tietoa : o
jatkuvasti. Al odota viittd vuotta kerra- :

taksesi. I
« Harjoittele aktiivisesti. Hyodynna har-

joitustenttejé ja testaa osaamistasi :

saanndllisesti. =
« Kertaa yhdessd. Opiskelkaa ladkelas- :

kuja ja teoriaa tyokavereiden kanssa.

Ehdota, etta pidatte osastotunnilla yh- J 4

teisen kertaushetken. Tarvittaessa pyy-
da tyonantajalta tukea.

e Tunnista omat kehityskohteesi. Keskity
erityisesti asioihin, jotka tuntuvat epa-
varmoilta.

TENTIN AIKANA

» Hengita syvaan ja rauhoitu. Anna itsel-
lesi hetki aikaa asettua tenttitilanteeseen.
e Sovi valvojan kanssa, miten han ker-
too ajan kulusta tentin aikana.

« Ald kiirehdi. Sinulla on kokonainen
tunti kaytettavissasi. Hyodynna se rau-
hassa.

e Tarkista vastauksesi. Kdy tehtavat
huolellisesti lapi ennen palauttamista.
Pilko tehtavat tarvittaessa osiin.

o Kayta jarkedsi ja kokemustasi. Mie-
ti, kuulostavatko vastaukset loogisilta.
Luota siihen, etta osaat.

TENTIN JALKEEN

« Ota epéonnistuminen oppimisen kan- :
nalta. Jos tentti ei mene lapi, ole itsel- \)
lesi armollinen.

e K3y lapi virheet. Keskustele valvojan
kanssa, mika meni pieleen ja mita voi

kehittaa. )
e Valmistaudu uuteen yritykseen. Pyyda

tarvittaessa tyonantajalta lisakoulutusta.

o Juhli onnistumista! Kun tentti menee
lapi, anna itsellesi kiitosta ja pida osaa-
misen paivittaminen osana arkea.

e Taydennyskoulutusta kannattaa hy6-
dyntaa. Se auttaa pysymaan ajan tasalla
ladkehoidon uusimmista suosituksista.

Vinkit: Minna Aittakallio ja Tarja Pajunen.
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X X
yopdivit ja -viikot tuntuvat
joskus loputtoman pitkilti.
Samaan aikaan vuodet voi-

vat hujahtaa yhdessi silmin-

ripidyksessi — ainakin jos ai-
kaa mittaa liikelupatenttien
mukaan.

Kaikkien lddkkeitd tyossidn kisitte-

levien sosiaali- ja terveydenhuollon am-

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS mattilaisten on osoitettava liikehoi-
to-osaamisensa tentilld tietyin viliajoin
koko tyduran ajan. Tavallisesti lupa on

Laakehoidon tentti on Iahihoitajalle tilaisuus ¢ a :
uusittava viiden vuoden vilein. Tydn-

osoittaa ja vahvistaa omaa osaamistaan e
antaja voi vaatia tiheimpii piivitysti

— ei pelkka pakollinen paha. esimerkiksi tyStehtivid tai tyopaikkaa
vaihtaessa.

Miirdysten tavoitteena on asiakas-
ja potilasturvallisuus. Harvassa tyoteh-
tivissd pieni pilkkuvirhe voi olla yhti
kohtalokas kuin liikehoidossa.

— Tentti ei ole vain muodollisuus
vaan tirked mahdollisuus varmistaa, et-

td tietdd mitd tekee. Se antaa myds tilai-
suuden oppia uutta, sanoo SuPerin ld3-
kehoidon asiantuntija Tarja Pajunen.
Tieto lddkkeisti lisiintyy kaiken
aikaa, markkinoille tulee uusia liikkei-
td ja hoitosuositukset muuttuvat. Lihi-
hoitajien tyonkuvaan on viime vuosina
tullut yhi enemmin liikehoidon osaa-
mista. Esimerkiksi viime syksyni lzhi-
hoitajat saivat rajatun oikeuden antaa »
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rokotuksia. Love-tentti on siis oivalli-
nen viline osoittaa oma ammattitaito
seki itselle ettd tydnantajalle.

VALMISTAUTUMINEN KANNATTAA

Tenttitilanne voi tuntua jinnitcivaltd,
vaikka annostelut ja laskut osaisi unis-
saankin. Jinnitys on tdysin normaalia.

— Sanoisin, ettd suurin osa meis-
td jannictdd lddketenttiin menemis-
td. Harva tulee tilanteeseen itsevar-
muudella. Taustalla voi olla perinteis-
ti tenttikammoa. Itselleen voi luoda
turhia paineita miettimilld, mitdi muut
ajattelevat, jos nyt mokaan, sanoo Su-
Perin asiantuntija Minna Aittakallio,
joka on urallaan ottanut vastaan kym-
menid love-tenttejd ja suorittanut itse-
kin useita.

— Epionnistumisen pelko on suu-
ri varsinkin lidkelaskuissa, joissa ei saa
tehdi yhtddn virhettd. Lidkelaskut voi-
vat jannittdd myos silloin, jos niiden

"TEORIAOSUUDESSA
ON JOSKUS
KOMPAKYSYMYKSIA.

kanssa ei ole tyossddn paivittdin tekemi-
sissd. Toisaalta joku paljon lidkehoitoa
tekevi voi ajatella, miksi niitd asioita
on pakko tenttid, kun kuitenkin koko
ajan on niiden kanssa tekemisissd, Tarja
Pajunen jatkaa.

Tenttid on turha peldtd, mutta liial-
linen itsevarmuus voi sekin haitata suo-
ritusta. Timin hin tietdd omasta koke-
muksesta.

— Teoriaosuudessa on joskus kom-
pakysymyksid, mutta en mind niitd voi
syyttid vaan olen vain tehnyt tehtivit
kiireelld ja huolimattomasti.

Minnakin muistelee menneensi jos-
kus tenttiin henkseleiti paukutellen, ei-
ki siind hyvin kdynyt. Paremmin mie-
leen on kuitenkin jidnyt se, kuinka tyd-
kaverit ovat elineet mukana niin tent-
tien mydti- kuin vastamiessi.

— Se tunne, kun tulee tentisti! Jengi
taputtaa, kun on mennyt hyvin, ja kun
huonosti, aina joku tulee halaamaan ja
lohduttamaan.

—U PP

Jos tentti ei mene ensimmiiselld ker-
ralla lipi, sen voi uusia vield kahdesti.
Sen jilkeen liikehoitoasioita on opiskel-
tava ja kerrattava ennen kuin uusi yri-
tys on mahdollinen. Viimeistddn silloin
kannattaa hyodyntii tydpaikan suomat
mahdollisuudet tiydennyskoulutukseen.

OSAAMINEN ON TYOELAMAN YDIN

Love-tenttii ennen on suoritettava har-
joitustentteji, jotka auttavat hahmotta-
maan varsinaista tenttitilannetta. Lii-
kelaskuihin ja teoriaosuuteen on mah-
dollista kiyttid yhteensd tunti, miki
asiantuntijoiden mukaan riittdd hyvin
huolelliseen suoritukseen ja vield tehti-
vien tarkistamiseen.

— Oma kokemus on, etti tehtivit
on usein kymmenessi minuutissa tehty.
Vaikka tilanne on epimiellyttivi, siitd ei
kannata kiirehtia mahdollisimman no-
peasti pois ja vastata, mitd ensimmadisend
mieleen tulee, Minna Aittakallio sanoo.
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— Tenttiin kannattaa kiyttid kaik-
ki se aika, miki sithen on varattu. Lue
kysymykset ajatuksella. Palastele tarvit-
taessa: timin painoinen ihminen, kak-
si kertaa pdivissi. Mieti, onko annos
mahdollinen, Tarja Pajunen vinkkaa.

Tentissi kysytdin perusasioita. Si-
siltd on kaikille sama. Kysymykset ar-
poo kone. Lisiksi tyopaikoilla voidaan
vaatia asiakas- tai potilaskuntakohtais-
ta ladkehoito-osaamista, esimerkiksi ki-
vun lidkehoito tai idkkiiden ihmisten
lidkehoito.

— Tirppeji on mahdotonta antaa.
Kaikki tehtivit ovat sellaisia, ettd lahi-
hoitajan osaamisella niistd selvidd. Pe-
rusasioita, kuten 20 tippaa on yksi mil-
lilitra, Aittakallio sanoo.

Tentti tehddin aina tydajalla, mutta
harjoittelu tapahtuu omalla ajallaan. Se
ymmirrettivisti harmittaa. Asiaan voi
my®ds suhtautua toisin.

— Meilld soteammattilaisilla on vel-
vollisuus yllipitdd omaa ammattitai-
toamme. Tydn arki on jatkuvaa oppi-
mista, siti tapahtuu myds huomaamat-
tamme. Asiakas- ja potilasturvallisuu-
desta huolehtiminen on miti suurim-

massa mairin osaamisen ydinti, Tarja
Pajunen kannustaa.

Taman sisdistimilld tentti ei endd
tunnukaan pakolliselta eiki ainakaan
yhtd pelottavalta. m

| aakelaskuharjoituksia

Pyoristd luku 4,658 kymmenes-
osan tarkkuudella. Valitse yksi:

A. 4,66

B. 4,7
C. 4,658

Muunna 0,3 grammaa
milligrammoiksi. Valitse yksi:

A. 30 mg

B. 0,03 mg
C. 3 000 mg
D. 300 mg

Ladkari on madrannyt poti-
laalle tulehdukseen Ciproxin
500 mg tabletteja.

a) Kuinka monta tablettia anne-
taan vuorokaudessa, kun poti-
laan pitaa saada vaikuttavaa laa-
keainetta 1 500 mg vuorokau-
dessa?

b) Annostus on 1 % x 2. Kuin-
ka monta milligrammaa ladkeai-
netta potilas saa yhdella annos-
telukerralla?

Oikeat vastaukset loytyvat sivun
alalaidassa. Lahteet: Skarppi ja
Lddkehoidon perusteet -verkko-
sivusto (arkistoitu)

"bw 0§/ of biaIgD dW(0Y ‘g 'g 12SYNDISDA 10310

Varmuutta
|laakelaskuihin

o Harjoittele laakelaskuja SuPe-
rin verkkokoulutusalusta Skarpis-
sa. Skarpin sisalto on SuPerin ja-
senten vapaasti hyodynnettavis-
sa, myos opiskelijajasenten.

e lataa puhelimeesi ilmainen
LadkeMaisteri-sovellus. Savonia
ammattikorkeakoulun tuottamas-
sa harjoituspelissa kerrataan yk-
sikkomuunnokset, prosentti- ja
annostelulaskut.

Muista myos nama

o Kertaa perusasiat SuPerin jul-
kaisemasta Potilas- ja asiakas-
turvallisuusoppaasta. Opas loytyy
liiton verkkosivuilta.

o Tarkista ja kertaa tyopaikan tar-
keat dokumentit, esimerkiksi laa-
kehoidon tarkastuslistat ja lagke-
hoitosuunnitelma.
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-.* Haneen Hasan, Sofia Hakala, Maksudur Rahman, Mona Sapkota

.\. F k i ja Anni Rautio ovat Rauniksi kutsutun nuken kanssa jo tuttuja.
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LISAA HAPPEA
SYRE HEII{I{ENEE'

TEKSTI NIINA MELANEN KUVAT JUSSI HELTTUNEN

Stadin ammattiopiston lahihoitajaopiskelijat
paasevat harjoittelemaan hoitotyon toimenpiteita ja
tilanteita uuden vanhusta imitoivan nuken avulla.

SUPER 2/2025 47

__J




oitotydon luokassa vallit-
see jannittynyt kuhina, kun
opiskelijaryhmi valmistau-
tuu simuloituun harjoituk-
seen. Tehtivind on tajutto-
man potilaan hoito.

Vanhushoidon nukke
on kytketty elintoimin-
toja mittaavaan moni-
toriin, johon hoitotydn
opettaja Tomi Tynk-
kynen sydttii table-
tin kautta tietoja nuken
elintoiminnoista. Hin
antaa viimeiset ohjeet
ennen harjoitusta.

— Pitikid huolta, et-
td hoitotoimet ja tutki-
mukset tehdiin oikeas-
sa jirjestyksessi. Panos-
takaa myos vuoropuhe-
luun ja tiimityohon. Keissi lihtee nyt!

Valkotakkinen kolmikko Haneen
Hasan, Sofia Hakala ja Maksudur
Rahman tarttuvat ripeisti toimeen.
Roolit ovat selvit. Yksi opiskelijoista
seuraa monitorista elintoimintojen lu-
kemia, toinen kiinnitti3 anturit nuken
rintaan ja kolmas kirjaa mittaustuloksia
ja kellonaikoja.
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POTILAAN
HOITAMINEN
EDELLYTTAA
TARKKUUTTA
JA SUJUVAA

YHTEISTYOTA.

— Happisaturaatio vain 80, syke
heikkenee — lisii happea!

Happimaski asetetaan vauhdilla nu-
ken kasvoille. Kokemuksen tuoma var-
muus nikyy opiskelijoiden otteissa.
Harjoitus saa lisid vaikeuskerrointa,
kun Tynkkynen muut-
taa potilaan elintoimin-
toja nostamalla veren-
painelukemaa tabletin
kautta. Monitori alkaa
piipata, ja tilanne sih-
koistyy.

Mona Sapkota ja
Anni Rautio seuraavat
sivusta kolmikon toi-
mintaa. Heididn tehtd-
vindin on arvioida ryh-
min tyoskentelyi. Tois-
ten suoritusten tarkkailu
opettaa paljon. Kirjaako
tiimi mittaustulokset ja kellonajat oi-
kein? Tehtiinkd toimenpiteet oikea-ai-
kaisesti? Miten yhteistyd sujui?

OMATOIMISUUTTA JA
VALMIUTTA TYOELAMAAN

Tynkkynen uskoo, etti simulaatiohar-
joitukset motivoivat opiskelijoita ja tiy-

i

Sofia Hakala.

Maksudur Rahman.



"NYT MEIDAN EI TARVITSE
PISTELLA TOISIAMME!"

dentivit oppimista perinteisten luento-
jen, oppikirjojen ja videoiden rinnalla.
Hin sanoo, ettd toiminnalliset harjoi-
tukset kehittivit opiskelijoiden oma-
toimisuutta.

— Sairaalatydssi toistuvat tilanteet,
kuten tajuttoman potilaan hoito, edel-
lyttivit tarkkuutta ja sujuvaa yhteistyo-
td. Simuloidut harjoitukset tarjoavat
opiskelijoille mahdollisuuden harjoitel-
la toimenpiteitd kiytinnossi ja kehittid
tiimitydtaitoja. Timi on hyvid valmen-
nusta tulevaa tydelimii varten.

Opiskelijoilla on jo kaksi vuotta
opintoja takana ja tydharjoittelu sai-
raalassa tai vanhusten palvelutalossa on
pian edessi.

Haneen Hasan kertoo kiinnostu-
neensa hoitotydsti jo lapsena. Lihihoi-
tajaopinnot olivat hinelle luonteva jat-
ko peruskoulun jilkeen. Hin haavei-
lee erikoistumisesta lasten ja nuorten
hoitoon seki tydskentelysti sairaalassa.
Kiytinnon harjoittelu nuken kanssa li-
sdd varmuutta.

— Esimerkiksi injektion antaminen
hoitonukelle tuntuu hyvin aidolta ja
sen tekemiseen saa varmuutta toistojen
avulla. Nuken ansiosta meidin ei tar-
vitse pistelld toisiamme, hin naurahtaa.

KAIHI SILMISSA

Vanhusta imitoiva nukke eli potilas-
simulaattori on viralliselta nimeltiin
Nursing Anne Geriatric. Se on ainut-

laatuinen ja monipuolinen oppimisvi-
line, joka tuli muutamia viikkoja sitten
Stadin ammattiopistoon. Koulussa sitd
kutsutaan nimelld Rauni.

Nuken iho on suunniteltu ohuek-
si ja ikddntyneen ihon nikéiseksi. In-
jektioneula uppoaa siihen luonnollises-
ti. Nukessa on kattava valikoima omi-

naisuuksia: kaihilla varustetut silmit,
ikddntyneet raajat, harmaa peruukki ja
erilaisia tekohampaita. Pulssin voi mi-
tata kaulalta seki ranteesta ja pupillien

Hoitotyon opettaja Tomi Tynkkynen (keskell3)
kannustaa opiskelijoita tiimityohon.

kokoa voi vaihtaa. Erityiset tiytteet
imitoivat jalkojen turvotusta.

Nukke sisiltid myds vaihdettavat
sukupuolielimet, eri kokoisia eturau-
hasia ja kohdunkauloja, seki realisti-
sen katetrointijirjestelmin, jossa neste
virtaa aidon oloisesti. Nuken avulla voi
harjoitella lisiksi verindytteen ottoa ja
avannepussin vaihtamista.

— Perustaitojen harjoittelu onnistuu
tilld, mutta siind on my9ds vaativampaan
tarpeeseen esimerkiksi stetoskooppitoi-
minto, jolla voi kuunnella sydin- ja
keuhkoiinii, Tynkkynen kuvaa.

TILANTEET JA TOIMENPITEET TUTUIKSI

Sairaanhoitoon ja huolenpitoon eri-
koistuva Maksudur Rahman tekee jo
opintojen ohessa keikkatoitd kotihoi-
dossa. Hin kertoo, ettd kidytinnon
tyossd on tullut vastaan toimenpiteiti ja
tilanteita, joita on koulussa harjoiteltu.

— On varmempi olo antaa insuliini-
pistos asiakkaalle, jos sitd on jo harjoi-
tellut nuken kanssa, Rahman toteaa.

Sairaalan akuuttiosastolle tdihin tih-
tddvi Sofia Hakala puolestaan on erityi-
sen tyytyvdinen siihen, ettd myos vaa-
tivia hoitotilanteita voi harjoitella kiy-
tainnossa.

— Monitorilta tarkkaillaan potilaan
vitaalitoimintoja ja lukemien muuttu-
essa tdytyy tietdd mitd seuraavaksi teh-
dddn. Toimintatavat tulevat tutuiksi ja
saa tuntumaa siitd, millaista tyoskente-
ly akuuttitilanteessa voi olla. m
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Tervetuloa kevaan

jaseniltoihin!

Tule tapaamaan muita superilaisia ja kuulemaan
ajankohtaista alaltasi! Kevaan jasenilloissa aiheina
harmaa ylityd, henkilostomitoitus, kunta- ja alue-

vaalit seka muut ajankohtaiset asiat.

Paikkakunta

Joensuu

Paiva

OmaSuperin kautta.

Jasenillat alkavat ruokailulla klo 17 ja varsinainen
ohjelma alkaa klo 18.

lImoittautuminen jaseniltoihin ainoastaan

Jasenillan vetdja Jaseniltapaikka Viimeinen
ilmoittau-
tumispaiva

Anita Ruotsalainen Sokos Hotel Kimmel, Itdranta 1, Joensuu 18.2.

Piiju Leppénen Hotelli Ivalo, Ivalontie 34, Ivalo 113

Piiju Leppanen Hotelli Merihovi, Keskuspuistokatu 6—8, Kemi 123

Piiju Leppénen Kahvila-Ravintola Granni, Pellontie 9a, Pello 133

Jaana Dalén Brasserie Golf, Golfkatu 2, Uusikaupunki 163

Marika Laukkanen Original Sokos Hotel Lappee, Brahenkatu 1, Lappeenranta 93 .....

Piiju Leppéanen Sallatunturin tuvat, Hangasjarventie 1, Salla 173

Satu Landstrom Sokos Hotelli Alexandra, Hannikaisenkatu 35, Jyvaskyla 143

Satu Landstrom Wanhat Wehkeet, Erdmé&entie 368, Karstula 133

Pé&ivi Salmén-Gren Ravintola Seireeni, Linnankoskenkatu 45, Porvoo 123

Meri Kujanpaa Sokos Hotel Tripla, Fredikanterassi 1B, Helsinki 133

Marika Laukkanen Original Sokos Hotel Vaakuna, Hovioikeudenkatu 2, Kouvola 163

Meri Kujanpaa Billndsin Ruukki, Ruukintie 8, Billnas : 133

Medlemskvall med 6verséttning till svenska, mojlighet att delta i Teams

Jaana Dalén Sokos Hotelli Rikala, Asemakatu 15, Salo 233

Sirkka-Liisa Juhola Ravintola Kauttuan Ruukinkartano, Sepantie 3, Eura 253

Lee Jung Sokos Hotelli Seurahuone, Aleksanterinkatu 14, Lahti 193

Satu Landstrém Takkatupa, Rupontie 1, Pihtipudas 253

Anita Ruotsalainen Hotel Golden Dome, Kirkkopuistonkatu 28, lisalmi 253

Jaana Dalén Maaseutumuseo Sarka, Vanhankirkontie 383, Loimaa 263

Sirkka-Liisa Juhola Ravintola Siltalyhty, Siltapuistokatu 1, Pori 273

Sirpa Moilanen Sokos Hotel Arina, Pakkahuoneenkatu 16, Oulu 233

Marika Laukkanen Original Sokos Hotel Vaakuna, Porrassalmenkatu 9, Mikkeli 233

P&ivi Salmén-Gren Kauppakeskus Lohi, Suurlohjankatu 9-13, Lohja 243

Essi Niemi Frenckell & Piha, Frenckellinaukio 2 H, Tampere 253

Sirpa Moilanen Ravintola Pikkuveli, Lintutie 1, Ylivieska 243

Meri Kujanpaa Ravintola Harlekiini, Jussinkuja 1, Hyvinkaa 203

Sirkka-Liisa Juhola Ravintola Face, Torikatu 13, Kankaanpaa 14 ....

Taru Valtari Sokos Hotel Lakeus, Torikatu 2, Seinajoki 303

Mika Malila Sokos Hotel Valjus, Kauppakatu 20, Kajaani 263

Marika Laukkanen Original Sokos Hotel Seurahuone, Kauppatori 4—6, Savonlinna 253

Mika Malila Holiday Club Kuusamon Tropiikki, Kylpyldantie 5, Kuusamo 273

Jaana Dalén Scandic Julia, A-sali, Eerikinkatu 4, Turku 313

Sirkka-Liisa Juhola Ravintola Etappi, Satamakatu 22D, Rauma 34 .....

Taru Valtari Sokos Hotel Kaarle, Kauppatori 4, Kokkola 263

Sini Nurmi Riihimaen teatteri, Hdmeenaukio 1, Riihimaki 24

Anita Ruotsalainen Ravintola Bomba, Tuulentie 10, Nurmes 14 ....

Taru Valtari Sokos Hotel Vaakuna, Kauppakeskus Rewell 101, Vaasa 134




RUOKAILO ON HYVAN
RUOKA-ARJEN PERUSTA

oppuvuodesta julkaistuja ravit-
semussuosituksia kiy sailiksi.
Pyrkimys terveyden edistdmi-
seen jii vddrinkisitysten, yksi-
puolisen tarkastelun ja tunne-
kuohun jalkoihin.

Harmillista, mutta ei oikeastaan yl-
littavid. Ravitsemussuositukset menevit

0ILNY VNNV

tunteisiin, silld neutraalin ravitsemustie-
don sijaan ruokavalinnat heijastelevat
elimintilannetta, mieleymyksid ja mi-
nikuvaa. Siksi suosituksia tarkastellaan
valmiina puolustamaan omia valintoja,
ja ohjeet alkavat helposti haiskahtaa tut-
kimustiedon tiivistyksen sijaan kritiikil-
td tai kohtuuttomilta vaateilta. Vastaan-
ottavaisuus hiipuu, vastustus lisddntyy
ja muutosmotivaatiolta murenee pohja.

Jalkiviisaana on helppo sanoa, ettd
positiivista ja rakentavaa ruokapuhetta
sekd laajempaa tulokulmaa uusiin suo-
situksiin olisi tarvictu monikertaises-
ti. Syomistd ja ruokamuistoja ei nimit-
tdin pidid tahrata ajatuksella siitd, ettd
syominen pitdisi ahtaa tiettyyn malliin.
Onneksi kukaan ei olekaan niin vaati-
nut. Suositukset sisiltivit suuntaviivo-
ja, eivit kiskyja.

Monelle suosituksista on saattanut
jaada yksipuolinen kuva. Ensiksikin
keskustelu jumittui yksilén valintoi-
hin. Epireilua, koska kukaan ei tee ra-
vitsemusvalintoja tyhjiossd. Tofupaket-
tia hypermarketista etsiessini tulee pii-
nallisen selviksi, etteivit suositukset eld
ruokakaupan hyllyilld: Suositukset pai-
nottavat esimerkiksi kasvispohjaisia va-
lintoja, mutta lihatuotteita on monin-
kertaisesti verrattuna kasvispohjaisten
tuotteiden kylmihyllyyn.

ANU TEVANLINNA

Psykologi, valmentaja ja tietokirjailija

Tarjonta, tuotesijoittelu, markki-
nointi ja hinnoittelu luovat puitteet
sille, miki on yksilotasolla mahdollis-
ta ja toimivaa. Suositukset eivit sysid
kaikkea vastuuta yksilolle, vaan nosta-
vat ruokaympiriston merkityksen esil-
le. Hyvi, silld terveyskdyttdytymisen
muutos tarvitsee otollisen maaperin.

Toiseksi vapaachtoiset ohjenuo-
rat vadntyivdc klikkiotsikoiden vana-
vedessi velvoitteiksi ja kieltolistoiksi.
Suosituksissa mainittu ruokailo jii pi-
mentoon. Se on ruoan valmistamises-
ta, syOmisestd ja yhdessdolosta syntyvi
hyvin olon tunne. Ilo kumpuaa yhdel-
le tutusta mausta, toiselle uudesta ma-
kuelimyksestd. Kolmas nauttii hyvin-
vointivaikutuksista, neljis kokkailus-
ta. Kauniit kactaukset, hyvit keskus-
telut, maut, koostumukset, tunnelma,
uudet ruokaldydoe, arjen helppous, ke-
hut kokille — ruokailo ja syomisen nau-
tinto koostuvat monesta ja eri ihmisil-
le eri asioista.

Onneksi ravitsemussuositukset oh-
jaavat siihen, ettd mieltymykset pide-
tddan mukana ruokapoydassi. Niin hy-
vdin ruoka-arkeen kytkeytyy terveyden
lisiksi syomisen ilo — ja sitd voi pitdd
psyykkisesti ja eliminlaadun kannalta
yhteni tirkeimmistd ruokaan liittyvis-
td tavoitteista. m

SUOSITUKSET OVAT SUUNTAVIIVOJA,
EIVAT KASKYJA.
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MUHKEA POTTI

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

SuPer sai jasenilleen viime vuonna yli 600 000 euroa
korvauksia. Pieni osa jutuista ratkaistiin oikeudessa.

piselvyydet palkanmaksussa
ovat tavanomainen syy ot-
taa yhteyttdi ammattiliittoon.
Usein jidsen huomaa, ettd hi-
nelle on maksettu palkkaa
liian vihin. Asiaa tarkasteltaes-
sa palkanmaksusta voi paljastua muita
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episelvyyksid, joita liiton asiantuntijoi-
den avustuksella selvitetiin.

Useimmiten asia ratkeaa tydnanta-
jan kanssa neuvottelemalla, ja tydnte-
kiji saa puuttuvat palkanosat tililleen.
Aina pelkkd neuvonpito ei riité, jolloin
asia siirtyy ammactiliiton juristin tai so-
pimusasiantuntijan hoidettavaksi. Nii-
ti niin sanottuja oikeudellisia toimek-
siantoja saatiin SuPerissa viime vuonna
pidtdkseen 375 kappaletta ja ne toivat
jasenille yhteensi 613 215 euroa.

Tapauksista yli puolet koski palk-
kaepiselvyyksid. Palkkaepiselvyyksien
rinnalla ovat viime vuonna yleistyneet
tydsuhteen pidtcimistd koskevat epi-
selvyydet, kertoo SuPerin juristi Outi
Perkiémiki. Viime vuonna noin jo-
ka kolmas tapaus kisitteli tydsuhteen
padttamisti.

— Ty8suhteen pidttimiset ovat
yleensi henkiléén liiteyvilld perus-
teella tydnantajan tekemid irtisano-
misia tai koeaikapurkuja. Lihihoitajia
on irtisanottu etenevissd mairin myos
tuotannollis—taloudellisin perustein.
Taustalla vaikuttanee sote-alan poik-
keuksellisen laajat yt- ja muutosneu-
vottelut.

Tapauksista suurin osa, noin 70
prosenttia, koski yksityisti sektoria.

TUOMIOISTUIMEEN ETENEE VAIN
MURTO-0SA TAPAUKSISTA

SuPer auttaa episelvyyksissi kaikkia ji-
senidin. Poikkeuksena ovat oikeuteen
asti etenevit riidat. Oikeusavun kiyt-
timisen edellytykseni on liiton kirjal-
linen puolto.

Oikeudenkidyntiin ryhdytidn tar-
kan harkinnan jilkeen ja vain silloin,
kun SuPer katsoo, ettd tapaus on mah-
dollista voittaa. Voitettuja oikeuden-
kiynteji onkin vuosittain huomatta-
vasti enemmin kuin hévittyjd. Viime
vuonna piitokseen tulleista tapauksis-
ta SuPer hivisi alle viisi prosenttia. m
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SUORA KYSYMYS

Koonnut Niina Melanen

MOSTPHOTOS

SuPerin
aszantuntz'jat
vastaavat

) talld palstalla tyots
kfasitteleviin kysymyksiin.
Lahetd oma kysymyksesi

sahképostilla
super-lehti@superliitto.fi

Tyopaikallani alkolvat muutosneuvottelut
ja tyonantaja ilmoitti vahennystarpeesta,
Irtisanotaanko minut nyt?

Kun ty6nantaja ilmoittaa muutosneu-
votteluista ja henkilostdn vahennystar-
peesta, se ei valttamatta tarkoita, etta
sinut irtisanotaan.

Tassa kohtaa on hyva rauhoittua ja
olla yhteydessa tyopaikan luottamus-
mieheen tai liittoon, jotka voivat aut-
taa selventamaan tilannetta. Neuvotte-
lujen kannalta on tarkeaa, etta tyopai-
kalla on henkildston edustaja. Jos sel-
laista ei ole, se voidaan valita nopeas-
ti. Liitto auttaa luottamusmiehen valin-
nassa.

Muutosneuvotteluissa selvitetdan,
miten mahdollisiin henkilostovahen-
nyksiin paadytaan ja miten muutokset
toteutetaan.

Yleensa tyonantaja jarjestaa tiedo-
tustilaisuuden, jossa kerrotaan syyt
neuvottelujen aloittamiseen, kuten ta-
loudelliset syyt tai toiminnan uudel-
leenjarjestelyt. Tilaisuudessa tarken-
netaan myds neuvottelujen tavoite ja
aikataulu.

Luottamusmies neuvottelee henki-
|0ston edustajana tydnantajan kans-

sa. Liitto tukee luottamusmiesta lapi
neuvottelujen ja evastdaa hanta muun
muassa siitd, mitd neuvottelujen eri
vaiheissa tulee ottaa huomioon.

Neuvottelujen tarkoitus on turvata
tyontekijoiden oikeudet ja mahdollisuus
vaikuttaa seka loytaa ratkaisuja muu-
toksen toteuttamiseen niin, etta irtisa-
nomisilta tai muilta henkildston kannal-
ta huonoilta seurauksilta valtytaan.

SOPIMUSASIANTUNTIJA NIINA LAITINEN

Jos tulen irtisanotuksi,
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Tydttomyyden
omavastuupdivien mddrda
on 7arkz’])('iiv(’1'('i
(tai 53,55 tyotuntia).
Omavastuuaika tarkoittaa
tydttomyyden tai lomautuk-

sen alussa olevaa jaksoa,
Jjonka aikana ei makseta
ansiopdivdrahaa.

mita minun pitaa tehda?

lImoittaudu oman kuntasi tyollisyyspalveluihin tyottomak-
si tyonhakijaksi. Taman jalkeen voit hakea ansiopaivarahaa
omasta tyottomyyskassastasi. Tyosuhteen paattyessa tyon-
antajan on annettava kirjallinen irtisanomisilmoitus. Irtisano-
misajan pituus maaraytyy tyosopimuksesi ja lain mukaan. Irti-
sanomisaikana sinulla on oikeus tydllistymisvapaaseen, jonka
aikana voit hakea uutta tyota, osallistua tyohaastatteluihin tai
koulutukseen. Tyonantaja voi vapauttaa sinut tydvelvoitteesta
heti, jolloin voit hyddyntaa koko irtisanomisajan tydnhakuun.

SOPIMUSASIANTUNTIJA NIINA LAITINEN



MOSTPHOTOS

Muutosneuvottelujen
luonne on muuttunut

Muutosneuvottelujen alkaessa tyontekijoiden jarjestaytyminen
ja yhteinen rintama ovat erityisen tarkeita. Ne vahvistavat
henkiloston vaikutusmahdollisuuksia ja auttavat varmistamaan

oikeudenmukaisen kasittelyn.

opimusasiantuntija Niina

Laitinen SuPerin edun-

valvonnasta sanoo, et-

ta muutosneuvottelujen

painopiste ja toimintata-

vat ovat muuttuneet vii-
me vuosina.

- Ennen muutosneuvottelut liittyivat
usein henkiloston irtisanomisiin, mut-
ta nykyaan ne kaynnistyvat yha useam-
min tilanteissa, joissa tydnantaja suun-
nittelee osa-aikaistamista, tyonkuvien
muuttamista tai tyontekijoiden siirta-
mista toisiin tyoyksikoihin.

Vaikka irtisanomista ei tapahtui-
sikaan, voi tyopaikan vaihtuminen
tai tyonkuvan merkittava muutos ol-
la tyontekijalle yhta lailla kuormitta-
vaa. Sopimusasiantuntija Niina Lai-
tinen muistuttaa, etta ihan mista ta-
hansa ei tyota tarvitse ottaa vastaan,
ja jos tyonantaja ehdottaa etta tyon-
tekija irtisanoutuisi itse, tahan ei tu-
le suostua.

- Vaikka irtisanoutuminen saattaa
tuntua helpolta ratkaisulta, se voi joh-
taa irtisanomisajan palkan menettami-
seen ja mahdollisesti karenssiin tyotto-
myyspaivdrahaa hakiessa.

Jos tyonantaja irtisanoo tyontekijan
tuotannollisista tai taloudellisista syis-
ta, hanelld on velvollisuus tarjota tyota
takaisin irtisanotulle, mikali tarve uuden
tyontekijan palkkaamiselle ilmenee 4-6
kuukauden kuluessa irtisanomisesta.

- Tyodnantajan on ensisijaisesti ky-
syttdava takaisin aiemmin irtisanottu-
ja tai lomautettuja tyontekijoita, Laiti-
nen painottaa.

Han kehottaa olemaan yhteydessa
omaan luottamusmieheen tai liittoon,
jos jokin asia herattaa epailyksia. Myos
tyoterveyteen kannattaa olla yhteydes-
sd, jos epavarma tilanne ahdistaa.

- Yksin ei kannata jaada, vaan puhua
asioista avoimesti myos tyokavereiden
kanssa. Uskon yha vahvasti, etta hoita-
jille riittaa toita myds tulevaisuudessa. m

KUN MUUTOSNEUVOTTELUT
ALKAVAT

¢ Pysy rauhallisena ja odota
tyonantajalta tarkempaa tietoa.

o Ota yhteytta luottamus-
mieheen.

o Varmista etta jasenmaksusi
ovat ajan tasalla.

o Ald missaan tapauksessa
irtisanoudu itse tyonantajan
pyynnosta.

e Jos sinut irtisanotaan, muista
ilmoittautua tyollisyyspalvelui-
hin, jos uutta tyota ei ole

heti tiedossa.

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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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 tydosuhdetietoja
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



SINUN PUOLELLASI

Lahihoitaja sal
kokoalkalsen tyosuhteen

Superilainen ldhihoitaja tyosken-
teli osa-aikaisesti yksityisessa pal-
velutalossa. Han oli pyytanyt taytta
tydaikaa, mutta tyonantaja ei ollut
siihen suostunut.

TyOantaja ei tarjonnut jasenelle
aina lisatoita, vaan otti muita si-
jaisia tekemaan naita toita. Yri-
tykseen oli vieldpd palkattu toi-
nen vakituinen osa-aikatyonte-
kija.

SuPerin ja tyonantajan neuvot-
teluiden tuloksena ldhihoitajan
osa-aikainen tyosuhde muutet-
tiin kokoaikaiseksi.

TEKSTI SALJA KIVIMAKI

Osa-aikaisella
tyontekijalla on
ensisijainen oikeus
lisatyohon

Jos tyonantaja tarvitsee lisaa
tyontekijoita, hanen on ensin
tarjottava lisatyota osa-aikaisil-
le tyontekijoille ennen kuin se voi

palkata uuden tyontekijan teke-
maan samaa tyota.

Osa-aikaiselle tyontekijalle on
tarjottava kaikkea tyota, jota han
voi tehda tai johon hanet voidaan
kohtuudella kouluttaa.

Tyontekijan ei erikseen tarvitse
kertoa, etta haluaa tehda lisatyo-
td, vaan tyonantajan on tarjotta-
va sita oma-aloitteisesti. Jos li-
satyon tarve on pitkdkestoista
tai pysyvaa, siita kannattaa sopia
kirjallisesti tyosopimuksessa.

Jos tyontekija on aikaisemmin
kieltaytynyt lisatyosta, han voi
aina muuttaa mielensa, jolloin
tyonantajalle palaa velvollisuus
tarjota lisatyota.
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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
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www.sanaris.fi/ laadinta Erkki Vuokila, toteutus Heli Karkkainen §

Osallistu ristikkokisaan 17.2. mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.

Oikein vastanneiden kesken arvomme SuPerin lampimat villasukat. Voit lahettaa ratkaisurivin ja yhteystietosi myos

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

Ratkaisijan nimi

Osoite
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Tyoyhteison tybhyvinvoinnista puhutaan
paljon, mutta otetaanko tarpeeksi huo-
mioon erilaiset persoonat. Jokaisella on
omat vahvuudet ja myds heikkoudet. Toisen
tyon arvostaminen, kiitoksen antaminen!

Paihderiippuvainen
tuomitaan helposti
eika ymmarreta
syita, jotka riippu-

Samaistun
juttuun. Hyvin
kirjoitettu ja
sopivan pitui-

Ole oma itsesi,
se on yksi
vahvuuksistasi.

Samalla alalla
olevat perheen-

jasenet ovat
voimavara.

nen tarina.
Joka kerta

vuuteen ovat johta-

neet. Tuskin kukaan

paihderiippuvainen luen Syda-

ehdoin tahdoin on mella Salla
halunnut sellaisen -tarinan
elaman. ensimmai- tietoa, ei ole

sena, kun lehti aiemmin kaynyt

tulee. mielessakaan.

Erittdin mielen-
kiintoista uutta

PAANSARKYA
LAAKKEISTA, S. 32

Miten on mahdol-
lista, etta ikuisesta
hoitajapulasta
tuli hoitajien yli-
tarjontaa?

Alkoholin kaytto alkaa nakya koko ajan
enemman kotihoidossa, jossa tyos-
kentelen. Tasta asiasta voisi kirjoittaa
vaikka vdhan enemmankin.

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 17.2. mennessa vastanneiden kesken arvotaan Arabia Esteri keittiopyyhe.

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

TYKKAYKSIA

Olen itse introvertti ja
tarvitsen yksinoloa palau-
tuakseni tyopaivasta.

80-vuotias voi kayttaa
vaikka moottorisahaa tai
toimia vaikka DJ:na! lka
ei ole este! lhailen naita
ihmisia, jotka elavat oman-
laistaan elamaa. Nain aion
itsekin elaa ikaantyneena,
nyrkkeilysakkia takoen.

Osui ja upposi! Tyossa
voidaan huonosti, mutta
juurisyyn etsimisen sijasta
hoidetaan oireita. Ty6 on
”tulipalojen sammuttelua”,
aitoon tyon kehittamiseen
ei riita voimavaroja.
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RUULUMISIA

kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Riitta Koski

Harmanmaan ao 302 jarjesti Harman
kylpylassa syyskokouksen ja jou-
luruokailun, johon osallistui liki 50
jasenta seka kutsuvieraana liittohal-
lituksen jasen Taru Valtari.

Ansiokkaista jarjestotehtavista
hopeisen ansiomerkin saivat Satu
Pitkdranta (kuvassa vas.), Tiina
Kallio, Minna Visti ja Maarit
Lunnas. Keskella Taru Valtari.

Anneli Paadar,
Attendo Joenrinne

“Raudanluja ammattilainen,
Jjoka ei jdtd koskaan ketddn
auttamatta, oli kyse sitten
tyotehtavista tai henkilo-
kohtaisista asioista!”

Milla-Riina Valta,
Pajukujan asy

"Aina valmis auttamaan. Positiivi-
suudellaan luo ympdrilleen hyvdd
ilmapiirid, saaden sekd asukkaat
ettd tyokaverit tuntemaan olonsa
kevedksi ja miellyttavaksi!”

SuPer-hyvid tyokavereita
loytyy Laitilasta

Laitilan ammattiosasto jarjesti mar-
raskuussa SuPer-hyva tyokaveri
-kampanjan. Jasenia pyydettiin ilmi-
antamaan SuPer-hyva tyokaveri ja
kertomaan myos perustelut. Saimme
palkittaviksi 10 superilaista hoitajaa
ja sen lisaksi yhden koko tyopisteen!

Palkinnot luovutettiin perjantaina 13.
joulukuuta, jolloin oli myds syysko-
kous. Kiersin tyopisteita, osin yksin
ja osassa mukanani oli jarjestoasian-
tuntija Krista Brunila-Holappa.
Palkittavat SuPer-hyvat tyokaverit
saivat itselleen hienon Superin sini-
sen t-paidan, jossa oli "SUPER-HY-
VA TYOKAVERI" teksti seldssa seka
Super-logo rinnassa.

Tyokaverinsa ilmoittaneiden kesken
arvottiin myos palkinto. Miten hie-
noja perusteluja olikaan kaikilla pal-
kituilla SuPer-hyvilla tyckavereilla!

Oili Tamminen

Laitilan SuPer ao:n puheenjohtajana
31.12.2024 asti
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Merita Kiveinen,
Attendo Joenrinne

"Aina valmis autta-
maan, ottaa muut
huomioon ja huumo-
riakin loytyy!”

Anni Kdrna,
Attendo Hoivalinna
"Positiivinen, iloinen,

auttavainen, kdrsivdllinen

Jja ystavdllinen

Elisa Uusitalo, o
hoitaja.”

Apilaniityn paivakoti
“Lapset rakastavat
hdntd ja tullessaan

pdivdkotiin, menevat

heti halaamaan
Elisaa!”
Helen Tall,
Apilaniityn paivakoti
"Ottaa aina kaikki
huomioon, auttavai-
nen, reilu kaveri!”

Laitilan Superin ammattiosaston pj Oili
Tamminen ja Kaukolankodista palkittu
Superhyva tyokaveri Sari Halminen.

Sari Halminen,
Kaukolankoti Louhela

"Ahkera, tunnollinen, osaava ja
tekee tyota suurella sydamella!”

"Aina niin positiivinen. Auttaa mei-

ta vanhempia hoitajia tietotekniikan

kanssa... lkind ei hermostu ja jaksaa

toisia tsempata! Piristdd aina tyo-
vuoroissa erilaisilla toiminta-

tuokioilla vanhuksia.”
"Avulias, hyvakaytoksinen ja
tyonsd tunnollisesti hoitava
superhoitaja!”

Terveyskoti,
kaikki superilaiset:

"Meilld kaikki ovat sa-
malla viivalla ja teemme
tyota sydamelld.

Eli me kaikki olemme
Super-hyvia!”

Apilaniityn paivakodin Superhyva tyokaverit
Elisa ja Helen uusissa paidoissaan.
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oo o JSOMUGERSES

E|STIKKO AAMUPALA ; ; ; P ;
DANA PUURO ISAR Vanhgen |h.m|sten elamap .Iaatuu.n valkgttavat
AT TILA |[TANKKERTI ratkaisevasti ne palvelut, joita heille tarjotaan.
IMARK |SINJOBI ANITIS Vanhusten hyva huolto on tirke3ts kaikille meil-
MO KA NI KO |N| T .
HAVINAl [0 [UR[SULA le suomalaisille.
Ol E|] SUOMALATISIA TS - _
VARSAT [INTTI N \(anhqgenhuollon I.<e.h|ttam|‘nen. on keskeises
IRTI ORAAT |PAOT ti esilla valtakunnallisissa sosiaali- ja terveyden-
MEIIKATA _ISUPPILO huollon viisivuotissuunnitelmissa.
E/SITO AATU AKIT
S, |LEANDER Al E Vanhuksien hoidon entista parempi jdrjestaminen
TENA NUOLI EPPU . . T . L e
ANITAT |NENALUUT vaatii kgko yhtelskunn.alta siis .kalk.llta rnlelt.a
RIKI OL|IVE ALLU kansalaisilta — uudenlaista asennoitumista ja toi-
IDUTON |SIANTSIAIUIS ¢ mintamalleja. llahduttavaa on todeta, etta Suo-
Tammikuun ristikkokisan ratkaisu: : men Perushoitajaliitto on aktiivisesti kehittamas-
KO i s& vanhusten hoitoa. Liitto jirjestdd lauantaina
Ristikkoarvonnan voitti : . o ] .
Seija Noormarkusta, onnittelut! ¢ 23. 3. 1985 yli 40 vanhain-ja kunnalliskodissa se-

ka terveyskeskuksessa Sydamella ja ammattitai-
dolla -toimintapaivan. Tuolloin vapaapaivillaan
olevat apuhoitajat tyoskentelevat vapaaehtoise-
: naty6voimana laitoksissa.
Titta Heinonen, PERUSHOITAJA-LEHTI 2/1985
Kaukolankoti Louhela :

"On tyGssddn asukaslahtoi-
nen, empaattinen ja luotetta-
va. Tyonsa tekee aina perus-
teellisesti. Tyoyhteisdssd eh-
doton valopilkku ja huumorin-
lahde. Kaikilla pitaisi olla yksi

Titta toissa!”

Var fa 316 holl hostmote / julfest vid
restaurang Ernst i Vasa torsdagen
28.11. 115 deltagare deltog i fes-
ten. Forst holls hostmote, info av
ordférande Carina Lidman, info av
Krista Brunila-Holappa. Jultomten
och tomtemor pa besok och sen
fragesport. En trevlig kvall med
harliga SuPeriter!

Anna Turpeinen,
Palke 7

“Sosiaalinen, huumorintajuinen ja
asiakkaat edelld ajatteleva tyo-
kaveri. Hanelld on hyvd paineen-
sietokyky. Osaa olla jamdkka ja
mddrdtietoinen, hdneltd saa vas-
tauksia kysymyksiin ja tarvittaes-
sa selvittaa asian. On heti valmis
uusiin asioihin eikd stressaa tur-
hista. Hoitaa tyonsa tunnollises-
ti ja huolella.”

Laura Suvanto,
Pajukujan asy

“Kaikkia kohtaan kohtelias ja
iloinen. Osaa olla tilanteessa kuin
tilanteessa rauhallinen ja se rau-

hoittaa myds kysyjaa. Lauran
kanssa on mukava tydskennelld,
hdn on tasapuolinen tyonjaossa,
eikd ns. valikoi itse vain helpoim-
pia toitd. Jokainen tydpaikka tar-

vitsisi Lauran kaltaisen!”
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Super tyéttomyyskassa

JAitkd tyottomaksi?

Toimi

Nain

TEKSTI MARI FRISK

Tyottomaksi jaadessa asioiden hoitaminen, saati
erilaisten saantojen ja ehtojen selvittaminen saattaa
tuntua raskaalta. Super tyottomyyskassan jasenena
saat aina asiantuntevaa ja ystavallista palvelua seka

Nettikassassa etta puhelinpalvelussa.

1. ILMOITTAUDU TYONHAKIJAKSI

Ilmoittaudu tydnhakijaksi tydvoimavi-
ranomaisten verkkopalvelussa eli Tyo-
markkinatorilla osoitteessa tyomarkki-
natori.fi.

Ansiosidonnaista piivirahaa voi-
daan maksaa vain sellaiselta ajalta, jo-
na ilmoittautuminen on voimassa. Eli
tydnhakijaksi kannattaa ilmoittautua
joko etukidteen tai viimeistddn ensim-
miisend tydttomyyspaivind.

2. KERAA LIITTEET VALMIIKSI
HAKEMUSTA VARTEN

Liitteiden kerddminen voi tuntua ty6laal-
ti, mutta se kannattaa hoitaa kuntoon.

Supertk sai uuden
raikkaan ilmeen

Rohkeasti uudistuva tyotto-
myyskassa, nain kassan uusi
hallitus linjasi suuntaviivoja syk-
sylla. Ensimmainen uudistus on
kassan logo. Sydan kertoo ar-
vostuksesta jaseniamme koh-
taan, teette tyotanne suurel-
la sydamella. Haluamme uudel-
la logollamme viestia myos ys-
tavallisten kohtaamisten tarke-
ydesta, niin jasentemme kuin
kassan tyontekijoidenkin teke-
misen keskiossa ovat inhimilli-
syys ja ihmisyys.
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Hakemusta varten kannattaa ottaa :
: valmiiksi ainakin kopiot tai selkeit va- :
¢ lokuvat tybsopimuksestasi sekd irtisa- :
i nomisilmoituksesta, jos tydsuhteesi ei :
i ole ollut méirdaikainen. Jos saat muu- :
: ta etuutta, niin laita mukaan viimeisin :
© etuuspiitoksesi. Osa sosiaalietuuksis-
© ta vaikuttaa piivirahaan ja osa ei. Tar- :
¢ ve muille liitteille riippuu tilanteestasi, :
: pyydimme tarvittavat liitteet, kun ha- :
i kemuksesi on otettu Kisittelyyn. Palk- :
. katiedot saamme yleensi tulorekisteris-
: ti. Tilaa verottajalta verokortti etuutta :
© varten, jotta saat oikean veroprosentin. :
. Voit ldhettid verokortin suoraan Oma-
¢ Verosta kassaan.

3. HAE ANSIOPAIVARAHAA

© Tiyti ensimmiinen péivirahahakemus
¢ kahden viikon kuluttua tydttomyyden
¢ alkamisesta Nettikassassa osoitteessa
: nettikassa.supertk.fi/login. :
: Hae jatkossa ansiopiivirahaa neljin :
¢ kalenteriviikon tai kuukauden jaksoissa.

Hakemusten kisittelyajat niet kas-

¢ san kotisivuilla osoitteessa supertk.fi.

Ensimmiisen hakemuksen kisittely

¢ voi kestdd pidempdin kuin jatkohake-
i musten.

Muista hakea ansiopiivirahaa vii-

* meistdin kolmen kuukauden sisilld en- :
¢ simmiisestd ty6ttdmyyspaivista!

Miki on omavastuuaika?

Ensimmiisen seitsemin arkipdi- :
¢ vin ajalta ei makseta ansiopiivirahaa.

Omavastuuaika huomioidaan kassassa,

i joten sinun ei tarvitse laskea sitd hake- :
: muksessa itse. :

Mitki ovat ansiopiivirahan edel-
lytykset?

Ansiopiivirahan saamiseen liittyy
chtoja, kuten jisenyyschto ja tydssi-
oloehto.

Sinun tulee olla ollut kassan jisen
12 kuukauden ajan ennen kuin voim-
me maksaa piivirahaa.

Riittavdd tyocedmyyted edeledvid
tyoskentelyd arvioidaan palkan perus-
teella. 930 euron palkka kalenterikuu-
kaudessa kerryttdd ansiosidonnaisen
tyoskentelyvaatimusta yhden tyossi-
olokuukauden verran.

Tydssioloehtoa voi kerryttdd myds
puolikkaista kuukausista eli kuukausis-
ta, jolloin palkkaa on maksettu vihin-
tidn 465 euroa. Ansiopiivirahaoikeus
voi myds syntyi esimerkiksi 10 koko-
naisen ja neljin puolikkaan tyossiolo-
kuukauden jaksosta.

Tarkemmin ehdoista ja rajoitteista
voit lukea Super ty6ttdmyyskassan ko-
tisivuilla osoitteessa supertk.fi.

Supertk®

SUPER TYOTTOMYYSKASSA

Tutustu kassan toimintaan
osoitteessa supertk.fi.

Voit lahettdaa 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.



SYDAMELLA SALLA

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

HYVA PAIVA

amuinen talviusva peittdd

taakseen vaaleankeltaisen

mineriittipdillysteisen pie-

nen talon, kun parkkeeraan

pihaan. Pakkanen on lauhtu-

massa ja pihat ovat kaikkial-
la silkkaa jadtikkod. Hipsuttelen kuomat
jalassa kohti taloa, vilkaisen tyhjilladn
olevaa navettaa ohi kulkiessani, sen ik-
kunat ovat tdynni jdisid lumihiutaleita.
Kaikkialla on vihin kulunutta, elettyi,
ollutta ja mennyted. Usva kietoo piha-
piirin sisilleen, maisema on tdndin aivan
ddneton. Jyrkit kivirappuset ovat liuk-
kaat ja mietin, ettd onneksi talossa on
toinenkin sisaankiynti, jos sen asukkaan
tarvitsisi lahted kotoaan. Niistd rappusis-
ta hin ei selvidisi.

Sisdlld on valtavan limmint, tilld ei
varmasti palella. Lattia narahtaa eteises-
sd takkia riisuessani. Ripustan sen kulu-
neen oranssin, maatalousyrityksen logol-
la varustetun tydtakin viereen. Tyotakin
kaulukseen on kertynyt polyd, mutta sil-
ti etiinen navetan ominaistuoksu tun-
tuu yhi talossa. Kuljen kapeaa, himiria
kiytivii eteenpdin ja huhuilen huomen-
ta taloon.

“T4illd ollaan, huomenta, huomen-
ta!” kajahtaa kuuluvasti keskimmaisestd
makuuhuoneesta. Astun huoneeseen ja
kohtaan levein hymyn. Talo syttyy eli-
miin. “Jokos sind tdnne joudit! Voi hy-
vinen aika!”, talon vanha eminti makoi-
lee singylld, jalat valmiiksi paljaana, mi-
nua odottelemassa. Hymyilen ja kysyn
pdivin vointia ja kuulumisia alkaessani
keriilld hoitotarvikkeita singyn padtyyn
valmiiksi. “Pelkkid hyvid vain, pelkkai
hyvia! Loysitkos sind sen rasvan, se on
sielld, tuossa noin!” “Paljonkos oli pak-
kasta, jokos se kevit tekee tuloaan...”
Hymyilen yhi lakkaamatonta puhevir-
taa kuunnellessani, kommentoin vilill
ja nyokyttelen. Painavat jalat ovat kovin
turvoksissa, rasvaan niitd pitkdan ja har-
taasti, oikaisen valilld selkdini ja nauran
ddneen vanhan maatalon eminnin eli-

minmakuiselle juttelulle, joka virtaa pie-
nen talon seinistd toiseen, tdyttid jokai-
sen ikdd huokuvan nurkan.

Tukisidoksia kddriessini eminnin
poika astuu huoneen kynnykselle. Hi-
nen suuri hahmonsa peittdda oviaukon
ja hyvintahtoinen kinastelu niiden
kahden vililld alkaa heti. “Vielikos si-
nid t4illd olet, eivit ne munat tinne it-
sekseen tupsahda!”, eminti kommen-
toi pojalleen ja poika vastaan samaan
sivyyn: “Johan niistd leipomistarpeista
kymmenen minuuttia sitten puhuttiin,
ei tissd hevosen selissi olla!”. Katseeni
kiertdd vaatimatonta huonetta, vuosi-
kymmenid paikallaan roikkuneita ver-
hoja ja seinin tapetin halkeamia ja pa-
laa sitten heihin kahteen. Miten arki on
ollutkaan erilaista ennen, tydntiyteisti,
fyysisestikin raskasta, miten lehmit hoi-
dettiin aamusta iltaan jokaisena piivi-
ni viikossa. Ja nyt he ovat tdilld kah-
destaan, navetta on tyhji ja elikevuo-

det tayteyvit kotona puuhastelusta ja ar-
jen pienistd askareista. Miten ihanaa, et-
td heilld on toisensa, ettd didin on yhi
mahdollista asua kotonaan pojan turva-
tessa ja auttaessa, ja millainen elimin-
ilo ja huumori heitd yhdistaikddn, mi-
ten kaikki harmaan sivyt jadvit timin
pulppuavan puheen ja naurun alle ja vi-
rittdvit heididn olemistaan.

Saan tukisidokset paikoilleen ja tar-
peelliset mittaukset tehtydni alan pak-
kailla tavaroita kasaan ja tehdi lihtod.
“Mini aion leipoa tindin perunaleipi-
sid ja tehda kotijuustoa”, vanha eminti
ilmoittaa kisiddn yhteen lyoden ja mi-
ni vastaan: “Tottahan toki, vihintdin-
kin!”. Poika pyoriyttdd silmidan hyvin-
tahtoisesti muka kauhistellen suunnitel-
maa. Nauramme yhdessi kaikki kolme ja
nauru seuraa minua vield jaatyneen piha-
maan poikki, kun lihden. Piipusta nou-
see savukiehkura, joka katoaa usvaan.
Tanddn on hyva pdivi. m

"MITEN IHANAA, ETTA HEILLA ON TOISENSA”"
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PALVELUKORTTI

Voit tilata jasenkalenterin ja jasenkortin Oma SuPer -palvelussa. Oma SuPerissa voit myos Lahetathan lomakkeen postitse
ilmoittaa muutoksista jasentiedoissasijaluodaitsellesi jasenmaksuviitteen haluamallesi ajalle. | suljetussa kirjekuoressa henkilo-
Palveluun kirjaudutaan www.superliitto.fi > Kirjaudu jasensivulle/Oma SuPer. tietosi suojaten.

MAKSUTON PALAUTUSOSOITE:

Nimi: SUPER RY / Jasenyksikk
Jasennumero: Tunnus 5005173
Puhelinnumero: 00003 VASTAUSLAHETYS

TILAUS:

U Tilaan ammattimerkin: l&hihoitaja (12,80 €)1  perus- tai apuhoitaja (40,20 €)1 jasenmerkki (18,50 €) L (Hintoinin Msa‘—)
) o L tadn postikulut.
U Tilaan jasenmaksun perintavaltakirjoja: kpl

U Tilaan littymislomakkeita: kpl

U Tilaan jésenkalenterin

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 ajalla . 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.

U Jaén 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: Pdivays:




Kuuntele tuorein
“Ldhihoitajan ddni”
-SuPerPod

"
// gu PerPod

Solo Sokos Hotel Torni, Tampere §

SUPER  womaay

SOPIMUSEDUN-
VALVONTA

e puhelinpalvelu
09 2727 9160
ma—ke 9-13,

to 9-12ja 13-16
yksityissektori:

e puhelinpalvelu
09 2727 9171
ma—ke 9-13,

to 9-12ja 13-16

JASENYYSASIAT
e puhelinpalvelu
09 2727 9140
_ ma-toklo 9-13
o superliitto.fi =»
Kirjaudu jasensivuille/
Oma SuPer
» postiosoite:
PL 112, 00521 Helsinki
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Otavamedia
SuPerin jasenet saavat 30 % erikoisalennuksen
lehtitilauksistal

- Mene osoitteeseen
tilaus.otavamedia.fi/super ja tilaa!

Pharma Nord

Pharma Nord

Pharma Nord kehittaa, valmistaa ja markkinoi
tieteeseen pohjautuvia ravintolisia ja laakkeita,
jotka tunnetaan hyvasta biologisesta hyotyosuu-
desta, turvallisuudesta ja dokumentaatiosta.

SuPerin jasenena saat 20 % alennuksen
kaikista verkkokaupan tuotteista osoitteessa
pharmanord.fi

- Loydat etukoodin Oma SuPerista

Edunvalvonta

Vakuutukset Koulutukset Lehti
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e
Decopaja

Decopaja on pieni ja kotimainen verkkokauppa.
Tuotteita ovat muun muassa Tervetuloa-kyltit,
haakutsut, vieraskirjat, seindtarrat, kakkukoristeet
ja julisteet.

SuPerin jasenet saavat 25 % alennuksen kaikista
tuotteista.

Mene ostoksille osoitteeseen decopaja.fi.
Jasenedun saat, kun maksaessasi tuotteita taytat
kohdan: "kayta alennuskoodi”.

- Katso alennuskoodi Oma SuPerista.

Lomatuki Holiday Club

Katso kaikki jasenedut:
superliitto.fi/jasenedut



SUPERSVENSKA

Oversdttningar Laura Koskela

O1LNY YNNV

HEJ DU BLIVANDE
NARVARDARE OCH KOLLEGA!

ag vinder mig till er narvérdar-

studenter eftersom denna tid-

ning distribueras till liroinritt-

ningar i olika delar av Finland.

Ni har valt ett yrke som har

en stor och viktig betydelse och roll i
sambhillet.

Férindringar och omstillningar i
arbetslivet ir dven en del av er stude-

SUPER OVERVAKAR
DINA RATTIGHETER
SOM ETT STARKT OCH
DELAKTIGT FORBUND.

randes vardag och i dagens arbetsliv
framhivs dessa. Du har ritt att f3 en
bra och professionell handledning pa
arbetsplatsen, s3 du ska kriva det. Du
har rittigheter dven under studietiden
sé ta tillvara pad dem och pd det sit-
tet uppndr du en yrkeskompetens som
behévs i dessa forinderliga tider.

Nirvirdarens arbete ir omfattande
och mangsidigt, och det ir en rikedom
i dagens samhille. Detta ska vi férmed-
la tillsammans till alla minniskor s4 att
forstdelsen sprids vida omkring. Nar-
véirdarens arbete ir viktigt och arbetet

river en yrkesperson som gor det. Lt
oss vara stolta 6ver detta faktum.

Viga vara modig och nyfiken! Var
sjilvisk och ligg fram dina nya syn-
vinklar i vdrdarbetet. Dela dina kun-
skaper till din handledare p arbets-

platsen. P4 si vis kompletterar ni var-
andra. Bada fir nya synvinklar i arbe-
tet. Ge inte upp dina tankar. Och kom
dven ihag ditt eget mdende.

Nu ir det ett bra tillfille att friga
studiekamraten: ir du medlem i for-
bundet? Om inte, uppmana kamra-
ten att bli medlem och ditt val ir for-
stis SuPer, det stdrsta yrkesférbundet.
Ditt forbund.

Vi 6vervakar dina rittigheter som
ett starke och delaktigt forbund. Vi tar
hand om dig under din resa, dven efter

att du har avslutat studierna.

Lycka till med studierna och var-

dagen!

Piivi
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PERSVENSKA

Oversittningar Laura Koskela

MARJO KOIVUMAKI

SKAPA DIN EGEN BERATTELSE

unskapsresan for varje person kan te sig olika. Ni-

gon vet direkt att det dr vardaryrket som giller och

for en annan kan studierna vara en krokig vig un-
der vilken det forekommer sékande och dven miss-

tag. Den moderna tiden uppskattar prestationer och :
snabbhet trots att en ung minniska behéver lugn och :

ro till att viixa och tid f6r mognad. Numera kallas detta feno-
men f6r hattande, tidigare under mera férbarmande tider kal-

lades detta for besokelsetid och samlande av livserfarenheter. Jag

foredrar de sistnimnda uttrycken.

Det 4r viktigt att hitta sin grej som inspirerar och engagerar.

Lika viktigt 4r det att komma till insikt vad man inte gillar och

vad man absolut inte vill arbeta med. Om detta brukar jag alltid
pdminna ungdomar i min nirhet som har grubblerier om stu-

dier och yrkesval, om att lyckas eller bli besviken. Forutfattade

meningar kan sitta i oss hart si dirfér ska man ha ett 6ppet sin-
nelag. Nir jag har intervjuat nirvirdare har jag ofta hért berit-

telser dir personen i bérjan av sina studier var helt siker pa att :

det var sméibarnspedagogiken som absolut var framtidens arbe-
te, men nir erfarenheterna samlades pi hog kom personen till
insikt om att det var dldreomsorgen som var grejen. Eller vice
versa. Livet har ofta hirliga éverraskningar pd lut.

Ett steg i en viss rikening behéver inte bestimma hur res-
ten av livet blir. Utbildningen till nirvirdare dr speciell i den
bemirkelsen att en examen dppnar dérren till olika slags arbe-
ten. SuPer-medlemmar arbetar pd sjukhus och daghem, inom

aldringsvard och handikapparbete, missbruksrehabilitering och

psykiatrisk rehabilitering, som foretagare eller sekreterare inom
hilsovard och barnskydd — bara for att nimna nigra branscher.

Aven om du skulle hitta ditt eget specialomride forst om :

tio 4r ir det inte for sent. Vi alla lir oss och utvecklas hela ti-

den, och manga av de betydelsefulla valen i livet gor man forst

som vuxen.

Nirvirdaren ir en del av arbetsgemenskapen dir olika bak-
grunder, aldersgrupper och livsvigar forenas. Det viktigaste i
branschen ér att man har ett gemen-

samt mal: hjilpa minniskor. Hur :
man kommer fram till det malet 4r :

for var och en en egen berittelse.

SUPERSVENSKA 2/2025

Tekniken har annu inte
erovrat aldreomsorgen

Anvéandning av tekniska losningar inom dldreomsorgen har de
senaste aren varit nastan ofordandrad. | en uppfoljning utfort
att Institutet for halsa och valfard kom det fram att det sked-
de endast sma forandringar i utnyttjandegraden mellan aren
2020 och 2023. Anvandning av tekniska I8sningar, till exempel
passerkontroll och medicin- eller maltidsautomater var van-
ligast forekommande inom hemvarden i kommunerna. Over-
lagset vanligaste |6sningen var trygghetslarmet som anvands
nastan utan undantag inom hemvarden och dven i storsta
delen av enheterna inom dygnetruntvdrden.

0d¥0 V¥¥3d-1110

SOLOHJLSOW

Allt fler forlorade sin
yrkesrattighet pa grund
av missbruksproblem

Valvira uppger att totalt 132 yrkespersoner inom sote-bran-
schen forlorade sin yrkesrattighet forra dret. Storsta delen av
dem, 68, var narvardare. Aret innan forlorade knappt hund-
ra arbetstagare ratten att utdva sitt yrke. Fler personer dn
aret innan fick dven sin yrkesrattighet begransad. De vanli-
gaste orsakerna var missbruksproblem och andra halsorela-

¢ terade orsaker, brister i yrkeskompetens samt annat oldmp-

ligt agerande.



"UNGDOMAR GILLAR
RAKA ROR
OCH OPPNA SPJALL

TEXT SAIJA KIVIMAKI
BILD VILLE MALJA/OTAVA

Lakaren Atte Virolainen
publicerar i sociala medier
videor som utmanar allt skrap
som forekommer pa natet.
Han uppmanar andra yrkes-
personer inom sote-
branschen att gora detsamma.

Hur har du, en medeldlders
manlig ldkare, kunnat fa ungdo-
mar att lyssna pa dig?

Det vet jag inte, arligt talat. Jag
tror att det beror pd att ungdomar gillar
raka ror och oppna spjall och uppskattar
nar jag vagar saga som det dr. Det bety-
der att jag sager det som jag tanker och
star for det. Jag forsoker gora det van-
ligt - jag ar inte elak, trakasserar inte
eller forolampar nagon. Jag gnaller i viss
man pd missforhdllanden inom halsovar-
den men jag letar aldrig efter skyldiga.

Hur mar ungdomarna i Finland?
Diskussionerna om att ungdo-
marna mar daligt ska man glom-
ma. Enligt studierna mar storsta
delen av ungdomarna i Finland mycket
bra. Problemet ar att skillnaderna i hal-
san Okar: ungdomar som mar bra mar
allt battre och ungdomar som mar da-
ligt mar allt samre. Vi har till och med
12-3riga barn som inte har fasta hem-
komsttider. Daligt mdende kan ga i arv
frdn en generation till ndsta. Om forald-
rarna inte orkar ta tag i saker kan de in-
te trygga barnets valbefinnande.

Atte Virolainen

e | dkare under specialistutbild-
ning inom beroendemedicin. Har
dven examen som narvardare
och brandman-ambulansforare

o Aktiv i sociala medier med
namnet Lakare Atte. Producerar
innehall riktat for ungdomar, sar-
skilt om skador av berusnings-
medel, brottslighet och psykis-
ka problem.

e Har tillsammans med Marga-
reeta Hakkinen skrivit ett sjalv-
biografiskt verk Lddkdri Atte

- selviytymisopas eldmadn som
publicerades forra aret.

o Har tilldelats ett otal priser och
erkannanden for sitt arbete i so-
ciala medier, till exempel Arets
lakare inom beroendemedicin
(2023).

Vad dr ditt viktigaste budskap

till ungdomar?
Jag forsoker nd ungdomarna
i sociala medier och beratta om
berusningsmedlens skadeverkningar
och problem i psykisk hdlsa. Jag besoker
aven skolor och talar om dessa amnen
dar. Jag ar i viss man idealist men dven
realist. Jag kan inte rddda alla men det
betyder mycket om dtminstone en del
lyssnar. | ungdomars varld mdter man
populariteten i antalet foljare i sociala
medier, och darfor ar jag i deras 6gon
en intressant person. Ungdomarna bryr
sig inte om att jag ar lakare. Jag har den
principen att jag inte deltar i underhall-
ningsprogram utan allt jag gor ska va-
ra nyttigt for allmanheten. Jag har be-
rattat om mina foraldrars missbrukspro-
blem eftersom jag tanker att det hjal-
per de tusentals ungdomar vars fordld-
rar har missbruksproblem. Jag vill inte

¢ frossa i detta utan talar om att det su-

ger men att man anda kan klara sig med

: forstandet i behdll.

Du behandlar dven svara @m-
nen i sociala medier. Finns det
nagot som man inte kan prata

om i sociala medier?
Algoritmerna styr ju i viss man. Videor-
na slapps inte igenom om man pratar
om krig eller corona. Jag sjalv skulle ald-
rig prata om sexuellt vald. Sexuellt vdld
ar for brottsoffren verkligen traumatise-

rande, och en video pa en och en halv
minut om @amnet kan aktivera trauman.
Om videon orsakar mer skada an nytta
ska man inte publicera den.

Du &r utbildad nédrvardare i
grunden. Vad har det gett dig?

Jag borjade med narvardarstu-

dier nar jag var 15 ar, och anda
sedan dess har jag varit med i "halso-
vardsspelet”. P4 den tiden ingick psy-
kologintervju i intrddesproven. Jag in-
riktade mig pa akutvarden vilket verk-
ligen har varit en bra grundutbildning
vad gdller min senare karriar. Jag larde
mig viktigt hantverk, till exempel ma-
ta blodtryck, satta dropp och ldgga in
nas-magsond. Inom lakarstudier far man
knappt lara sig motsvarande kunskaper.

Vad for slags kunskap och inne-
hall skulle en nédrvardare bidra
med i sociala medier?

Det ar verkligen viktigt att de
yrkespersoner som forekommer i so-
ciala medier gor det med egna namn
och ansikten. Om inte yrkespersoner
inom halsovarden forekommer dar kan
allskons oronljus- och reikibehandlare
ta deras plats. Mitt Idkararbete dverva-
kas av Valvira och Lakarforbundet. Om

: jag skulle halla p& med konspirations-

teorier mot vetenskapen skulle man in-
gripa. Folk som inte ar yrkespersoner
inom sote-branschen kan framfora vad
som helst i sociala medier. Yrkesexa-
men ar bara en del av yrkeskompeten-
sen. Jag sjalv pratar mycket om brotts-
lighet vilket inte behandlades alls i |a-
karutbildningen. Kunskaperna har jag
fatt i mitt arbete inom barnskydd och
i fangelser. En ndrvardare som arbetat
Iange inom psykisk halsovard har sakert
mycket att sdga om vad man sett, hort
och lart sig under drens lopp.

Du har berédttat att i slutet av
ndsta ar ska du sluta som ldka-
re i sociala medier. Varfor?
Aven min idékalla kan sina.
Man kan inte tjata om samma saker
hela tiden, man maste fornya sig. Nu
har jag sagt sd manga ganger att jag
ska sluta sa jag kan inte backa trots att
det inte ar ndgot Ionande beslut eko-
nomiskt. Jag har fortfarande tva ar kvar
och det ar en lang tid. Mitt mal ar att
|dta andra specialister tala, till exempel
pa min YouTube-kanal.
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Oversittningar Laura Koskela

BORTTAPPAD MATRO

TEXT NIINA MELANEN BILD MATTI WESTERLUND

Jamfora lunchmat, pracka pa sotsaker och kommentera
innehallet i kollegans matlada ar handlingar som kan gora
matrasten pldgsam pa arbetsplatsen.

aten ir fér oss mer in ba-
ra en biologisk nédvin-
dighet. Den ir férknippad
med méngahanda psykolo-
giska och sociala dimensi-
oner, uppger specialistpsy-
kolog Mari Huhtiniemi fran Mieli rf.
Dir en person tar det lugnt med malti-
den kan det for en annan vara ett kins-
ligt imne och starta en kinslostorm.

— Maten anvinds som beléning och
trost vid stressiga situationer eller firas
med nir ngot har lyckats bra. Diri in-
gir mianga emotionella aspekter men
maten ir dven en gemensam och social
upplevelse.

Relationen till maten har for minga
blivit en komplicerad och laddad sak.
Huhtiniemi tdnker att personers matval
4r dven ett sitt att visa hur man ir som
person och vilken livsstil man foredrar.

—Jag skulle siga att maten har att go-
ra med social jimforelse, reflekterande
och avslgjande kring egna virden, val
och identitet. Ar denna makaronilida
simre val 4n bordsgrannens sallad. En
tanke vicks: borde dven jag ha med mig
sallad, men tanken uterycks i stillet med
orden ”du har bara sallad, borde du in-
te ha dven nagot proteinhaltigt pé tall-
riken”, beskriver hon kommentarer som
uppkommer av motstridiga kinslor.

Kommentarer som vicker ledsnad
kan enligt Huhtiniemi ha sitt ursprung
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av skam som man kinner av sitt val av
mat, eller det kan vara diligt beteende
och felaktig inblandning i andras ange-
ligenheter. Ofta 4r orsaken dock tank-
loshet.

— Den som har ett sunt férhillande
till maten kan inte alltid forestilla sig att
alla inte har det s3.

Huhtiniemi pdminner om att uto-
ver ovannimnda foreteelser tillkommer
dven dtstorningar. Kommentarerna om
en smal persons matval kan verka oskyl-
digt men om denna person har en it-
storning i bakgrunden kan kommenta-
ren kinnas riktigt trikig.

KOMMENTARER OM KALORIER AR SOM
ETT GIFT FOR EN SOM HAR ATSTORNING

Niringsterapeuten Katri Mikkild frin
Atstorningsforbundet har liknande tan-
kegangar. Tanklosa kommentarer om
matval, forfaran éver kalorier och kritik
ar sirskilt skadligt om nagon har pro-
blem med maten.

—Jag fick precis héra en persons, som
rehabiliteras frin itstorning, egna er-
farenheter. Personen var pé vig tillba-
ka till arbetslivet men var ménga ginger
tvungen att ga ifrin lunchrummet efter-
som personen inte ville utsitta sig for allt
tal om bantning och kalorier.

P4 Mielenterveystalos hemsida kan
man ldsa om att dtstorning kan férekom-

Positivt matprat

o Uppskatta andras matval.
e Framhall smak och upplevelser.

» Oppna diskussion med hjélp av
frégor (vad &r ditt favoritrecept?).

¢ Behandla matval utan kritik.

e Dela minnen och upplevelser
om maten.

e Framhall matens och dtan-
dets kulturella och gemensamma
varden.

ma hos personer i alla aldrar oavsett kon,
socioekonomisk bakgrund eller kropps-
storlek. Hur allvarlig dtstrning ar kan
inte bedomas endast utifrdn vikten.

Idealisering av smalhet, nervirdering
av 6verviktiga och trender férknippade
med hilsa och motion kan paverka sd att
dtstorning bryter ut.

Mikkild 6nskar mer taktfullhet vid
matbordet.

— Om det pa riktigt vicks en oro over
en person som kanske inte dter tillrick-
ligt kan man friga sig om man ska kom-
mentera saken vid en gemensam kaffe-
rast eller ska jag ta upp saken mellan fy-
ra égon.

Béide Mikkild och Huhtiniemi efter-
lyser en balanserad diskussion om maten
som killa dll vilmédende, och att virde-
sitta gemensamma maltider som sociala
moten och avkoppling. m

Sag inte sa har

 Jamfor inte olika kost eller mat
negativt. Till exempel att "denna
mat ar superhalsosamt men den
dar maten suger”.

o Undvik att kritisera andras mat-
val och favoriter. Kommentarer
sasom "vet du inte att man blir
tjock av den dar?” ar onodiga.

e Lt bli att pracka pa mat eller
efterratt eller en viss kost.

e Lat bli att jamfora olika kultu-
rers mat i negativa ordalag.

o Undvik att prata negativt om
sot eller "ohdlsosam” mat.
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