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Tyosuojeluvaalit 2025

Superilainen, sind olet oman
tyosi asiantuntija ja tunnet
tyopaikkasi arjen haasteet.
Jos otat asioita rohkeasti
puheeksi, sinulla on hyvat
vuorovaikutustaidot ja haluat
olla vaikuttamassa, ryhdy

SuPerin verkkosivuilta I0ydat tietoa
tyosuojeluvaltuutetun tehtavista
ja siitd, miten tydsuojeluvaaleja

ty('jsuoje|uva|tuutetuksi_ jarjestetaan. SuPer kouluttaa sinut
tehtdvaan, ja antaa evaat ja tuen

Vaaleja kdydaan tydsuojeluvaltuutetun tehtévan

tana syksyna! menestyksekkaaseen hoitoon!

superliitto.fi/tyosuojeluvaalit
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Vanhustenhoito
el ole kuluera
vaan perusolkeus

anhustenhoidosta pu-

hutaan usein kulueri-

ni, mikd ohjaa vanhus-

tenhoidon kehittimis-

td yhi vahvemmin siis-

topohjaiseen ajatteluun.
Se tekee vanhustenhoidosta kasvotto-
man asian, vaikka selkeini johtoaja-
tuksena tulisi aina olla yksilon tarpeen-
mukainen hoito sekd merkityksellinen
elimi myos ikddntyneeni.

Hoitoalalla tunnetaan usein tus-
kaa siitd, ettei ikddntyneille asiakkail-
le ole aikaa siten kuin hoitajat haluai-
sivat. Aikaa on usein vain valctdmatto-
mimmille perushoidolle ja moni tar-
peellinen mielti ja kehoa aktivoiva te-
keminen jid henkil3stovajeen vuoksi
pois. Olen seurannut useita vuosia si-
tovan hoitajamitoituksen veivaamista
ikdantyneiden ympirivuorokautisessa
hoidossa ja timinhetkinen tilanne on
huolestuttava. Vihimmaiishenkil8sto-
mitoitusta laskettiin vuodenvaihteessa
tasolle 0,6, ja THL:n mukaan hoitajia
on nyt 3 500 vihemmin, vaikka asia-
kasmidri on pysynyt samana.

Suomessa iikkiimpien ihmisten
maird tulee kasvamaan merkittdvis-
ti, ja he tulevat vaatimaan nykyistd pa-
rempia palveluja. He my®s pitivit kiin-
ni oikeuksistaan dinekkiimmin. Jot-
ta palveluja voidaan tuottaa, on olta-
va riittdvisti koulutettua hoitohenkils-
kuntaa. Tarvitaan my6s henkilokuntaa
avustaviin tehtdviin. Kaikki ammatti-
ryhmit ovat tirkeitd palvelujen saata-
vuuden turvaamisessa ja kehittdmisessa.

Hyvinvointialueet ovat lisinneet
omaisten vastuuta ikddntyneistd lihei-
sistddn, mikd on aiheuttanut monel-
le kuormitusta tyoelimissi. Joustaako
tydelimi tyontekijoiden hoitovastuun
rinnalla? Onko tyon ja perhe-elimin
yhteensovittamisessa huomioitu riitta-
visti myds ikddntyneiden liheisten hoi-
to? Tydelimissi tarvitaan suuria muu-
toksia asenteissa ja toimintamalleissa,
jotta maan hallituksen ja hyvinvointi-
alueiden tavoitteet voidaan toteuttaa
kiytinnon tasolla. Omaiset eivit myds-
kidin voi ottaa vastuuta liheistensi hoi-
dollisista toimista, joihin tarvitaan hoi-
toalan ammattilaisia.

Tissi SuPer-lehden numerossa on
haastateltu Lappeenrannan Pormesta-
rinkadun palvelukodin tyontekijoita.
Lahihoitaja Netta Suomalainen ja pe-
rushoitaja Anu Juutilainen ovat seu-
ranneet mielenkiinnolla keskustelua
omaisten vastuun lisddmisestd ja kerto-
vat, ettd heidin mielestiin huonokun-
toiset vanhukset tarvitsevat turvallisia
hoitopaikkoja, joissa tydskentelevit hoi-
totyon ammattilaiset.

Sari Tirronen
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Maailman mielenterveyspdivdd vietetddn 10. lokakuuta.
Kouvolassa Parik-sidtion paivd- ja tyotoiminta tukee monin &
lavoin mielenterveyskuntoutujien arkea. Vapaassa ja luovassa |
tydssddin erinomaisesti vithtyvd lihihoitaja Arja Koste leipoi
g pitsaa Timo Talastien ja Jukka Pehkosen kanssa. s

ANNA AUTIO
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MOSTPHOTOS

SuPer vaatii selkeytta
yhteisollisen asumisen:

kriteereilhin

TEKSTI ELINA KUJALA

Liitto pyytaa sosiaali- ja terveysministeriota ja
Valviraa ohjaamaan hyvinvointialueita yhteisollisen
asumisen asiakaskriteereissa.

uPer on lahettanyt se-
kd sosiaali- ja terveys-
ministeriolle etta Valvi-
raan pyynnon ohjata hy-
vinvointialueita selventa-
maan yhteisollisen asu-
misen asiakaskriteereitd. SuPerin mu-
kaan selkedt linjaukset palvelisivat seka
asukkaita etta valvontaviranomaisia.

- lakkaiden yhteisolliseen asumiseen
tulee saada laatua ja turvallisuutta. Ny-
kyinen tilanne on myds lisannyt naiden
tyoyhteisojen hoitajien eettista kuor-
mitusta. Siksi olemme liittona pyyta-
neet, etta hyvinvointialueita ohjataan
asiassa, sanoo SuPerin puheenjohtaja
Péivi Inberg.

Liittoon tulee runsaasti yhteydenot-
toja iakkdiden yhteisollisesta asumi-
sesta. Huolta herattavat asiakasturval-
lisuus ja palveluiden laatu, kun ympari-
vuorokautista palveluasumista on muu-

tettu yhteisolliseksi asumiseksi riippu-
matta asiakkaiden hoitoisuudesta. Kay-
tanndssa ymparivuorokautisen hoidon
tarve on korvattu kotihoidon kaynneilla.
SuPer muistuttaa, ettd lain mukaan
hyvinvointialueen on jarjestettava iak-
kaille laadukkaita ja riittdvia sosiaali- ja
terveyspalveluja. Nyt kuitenkin on epa-
selvaa, miten kriteerit maaraytyvat ko-
tihoidon, yhteisollisen asumisen ja ym-
parivuorokautisen asumisen valilld. Lii-
ton mukaan tama on johtanut ikaan-
tyvien epatasa-arvoiseen kohteluun ja
palveluiden eriarvoisuuteen hyvinvoin-
tialueiden valilla ja jopa niiden sisalla.
Valvira on vastannut SuPerille, et-
ta se jarjestda 25.11. kaikille avoimen
webinaarin, jossa annetaan ohjeistus-
ta erityisesti yhteiséllisen asumisen
jarjestamisesta. Valvira lupaa huomioi-
da webinaarissa myos SuPerin ohjaus-
pyynnéssa mainitsemat asiat. m

PINNALLA

Unessa on sukupuolieroja, vaikka niista ei
usein puhuta. Naisen uneen vaikuttavat
esimerkiksi hormonaalinen vaihtelu, ras-
kaudet ja vaihdevuodet. Kirja avaa naisen
unen perusasiat selkedsanaisesti jokaiselle,
jota oma nukkuminen mietityttaa. Unilaa-
kari Eeva Lofgren on hoitanut erilaisia uni-
hairioita vuosien ajan, Instagramista hanet
|oytaa nimella eeva_unilaakari.

Naisen uni - Nuku hyvin murrosidstd
vaihdevuosiin. Tammi 2025.

Terveyden digipalvelu Omaolo tarjoaa uni-
valmennusta huonosti nukkuville. Yhdeksan
viikon valmennuksen aikana saa viikoittain
tietoa hyvasta unesta seka harjoitustehta-
via. Kasittelyiksi tulevat esimerkiksi nukku-
misympadristo, elintavat, unen vaiheet ja uni-
rytmi. Valmennus kysyy sitoutumista ja itse-
ohjautuvuutta, mutta vaiva toivottavasti pal-
kitaan virkedammilla aamuilla. Valmennus on
ilmainen, mutta vaatii kirjautumisen.

Omaolo.fi/palvelut/valmennukset

ﬁ % iPerPod

SuPerin oma podcast-sarja SuPerPod pe-
rehtyy 11. jaksossaan hoitajan hyvddn uneen.
Unesta ja levon tarpeesta ovat keskustele-
massa unilaakari, kirjailija Henri Tuomileh-
to seka tyoymparistoasiantuntija Eija Kemp-

painen SuPerista. Timo Vakimies juontaa.
Superliitto.fi/ajankohtaista/
Jjulkaisut/podcast/
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PINNALLA

Nukutko yleensa hyvin?

En

151%

- Kolmivuorotyo vaikuttaa. lltavuorosta
aamuvuoroon meno on tuskaa, kun uni ei
meinaa tulla. Ennen yovuoroa en saa alkuillasta
nukuttua ja sen jalkeen nukun vain kolmisen
tuntia. Saan rentouduttua vain lomalla, jolloin
nukun paremmin.

- Olen aina ollut herkkauninen. Heraan helposti
aaniin. Vuoroty0 vaikuttaa myos.

- Herailen aamuyosta, kun tyoasiat ja muut
asiat alkavat pyoria paassa. Hektinen tyotahti
vaikuttaa nukkumiseen. Teen paivatyota, joten
vuorotyolla ei ole vaikutusta.

-Vuoroty0, erityislapset ja kuorsaava puoliso
vaikuttavat nukkumiseeni.

- Vaihdevuosioireet hairitsevat unta. Karsin
hikoilusta ja herailysta. Kun siihen lisaa mielta
painavat asiat, soppa on valmis ja uni karsii.

- Polvi sarkee Oisin ja heraan kipuun. En saa
usein enaa unta, kun yritan etsia asentoa,
jotta polvikipu helpottaisi.

VASTAA LOKAKUUN KYSYMYKSEEN OSOITTEESSA SUPERLEHTI.FI
KOHDASSA KUULUMISET JA KISAT. KAIKKIEN 15.10. MENNESSA
VASTANNEIDEN KESKEN ARVOMME SUPERIN TUOTEPAKETIN.
SYYKUUSSA ARVONNAN VOITTI TANJA RAUMALTA.

8 SUPER 10/2025

Myéhdiset iltavuorot vaikuttavat nukkumiseen.
Vie aikaa ennen kuin voin rauhoittua ja nukahtaa.
Se johtaa sithen, ettd yo jid usein liian lyhyeksi.

Isabella Kiveli

Kylld

9%

- Minulla on hyvat unenlahjat. Saan nukuttua

myos lyhyita paivaunia. Ehka olen helposti
vasyvaa sorttia, silla voisin nukkua auton
ratissakin. Teen kaksivuorotyota, josta
unirytmini ei hairiinny.

- Autonominen tyovuorosuunnittelu mahdollistaa
sen, etten tee iltavuoron jalkeen aamuvuoroa.
Olen tottunut yovuoroihin, joten rytmin
vaihtaminen on tuttua hommaa.

- Nukun hyvin, kun syon iltapalan ja olen
ulkoillut.

- Saan tehda saannallista iltavuoroa.
Aamuvuorot olivat hankalia, kun en saanut
nukuttua. Siksi vaihdoinkin tyopaikkaa.
Nykyinen esihenkiloni ajattelee tyontekijan
tyohyvinvointia.




PINNALLA

Suomi on EU:n :
vakivaltaisin maa naisille . Jarjestojen
- lisaleikkaukset torpattiin

Hallitus hylkasi syyskuussa valtiovarainministeri Riikka Purran
¢ ehdotuksen sadan miljoonan euron liséleikkauksista sosiaali-
¢ ja terveysjarjestoille. Purra teki yhteensa 9oo miljoonan
: euron sopeutuksista ehdotuksen ilman muiden hallituspuolu-

eiden suostumusta.

Hallitus on jo aiemmin paattanyt leikata jdrjestoilta taman
¢ hallituskauden aikana yhteensd 140 miljoonaa euroa eli ldhes
: 40 prosenttia avustuksista. Alan kattojarjestd Soste muistut-
© taa, ettd sote-jarjestojen ennaltaehkaiseva, osittain vapaaeh-
¢ toisvoimin tehty tyé sddstda kallimpien palveluiden tarvetta
¢ julkisella sektorilla.

Monet kotihoidon asiakkaista

Suomessa asuvista naisista ovat jumissa kotona

57 prosenttia on kokenut fnyISta ¢ Joka kolmas kotihoidon idkés asiakas ei ole poistunut ko-

tal selfsgaallsta vaklv_altaa tal : toaan viikkoon. Tama kdy ilmi Ikdinstituutin tekemasta selvi-
vakivallalla uhkailua. ¢ tyksesta. Itsendisen ulkoilun voivat estdd heikentynyt liikku-
RHBES WAISTER LKA : miskyky, kaatumisen pelko, epasopiva ympéristé ja yksindi-

¢ syys. Saanndllinen ulkoilu on tehokas tapa parantaa terveytts,

mielen hyvinvointia ja eldamanlaatua. Ulkoilu parantaa myos
:unta. Saannollinen ulkoilu tukee ikdihmisten itsendistd arkea
¢ Jja hillitsee palvelujen tarpeen kasvua. Sote-alan ammattilai-
i set pitavat tarkeana vapaaehtoisten tarjoamaa ulkoiluapua.

ROBERTIN PILAPIIRROS

W

~ LOISTAVAAT Svvidas
. ) . . : UNEA JAKSO ON ATyt T
Yha useampi nuori voi : 10 TUAMIN — SLLAPIDA
: SE VIELA ToWEN

keskustella asioistaan
vanhempiensa kanssa

Kahdeksas- ja yhdeksasluokkalaisista 70 prosenttia kokee
voivansa keskustella vanhempiensa kanssa omista asioistaan
usein tai melko usein. Vuosituhannen vaihteessa vain 40 pro-
senttia taman ikaisista koki ndin. Tama selvida THL:n julkai-
semasta uusimmasta kouluterveyskyselysta. Se paljasti myos,
etta vain pieni osa nuorista liikkuu ja nukkuu riittavasti seka
sy6 aamupalan joka aamu. Joka neljas nuori kertoi kokeneen-
sa kiusaamista viime kevatlukukauden aikana. Nuoret kaytta-
vat alkoholia ja tupakkaa entistda vahemman, mutta nikotiini-
pussien kayttd on lisdantynyt huolestuttavasti. Joka kolmas
tyttd oli kokenut seksuaalista hairintda.
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Superilainen, vuoden 2026

jasenkalenteri tulee taas!

Jos tilasit SuPerin jasenkalenterin viime vuonna, saat kalenterin tana vuonna
automaattisesti. Kalenteri lahetetaan sinulle postitse loppuvuodesta 2025.
Jos et halua kalenteria, niin peruutuksen voi tehdd 12.10. mennessa

Oma SuPer -palvelusta. Jos olet uusi jasen tai et ole tilannut jasenkalenteria
aiemmin, voit tilata kalenterin helposti Oma SuPer -palvelusta.

Ohjeet kalenteritilaukseen Ympéristoystavillinen kalenteri on valmistettu
Mene osoitteeseen superliitto.fi Suomessa suomalaisesta paperista.

ja kirjaudu Oma SuPeriin. Paina
Tuotteet-osiosta Kalenteri 2026

-kohta, josta paaset tilaamaan
kalenterin. Voit myas tilata kalenterin
tayttamalla ja postittamalla SuPer-

lehden palvelukortin. Palvelukortin Lue ||Saa:

|6ydéat SuPer-lehdesta. SUPER Superliitto.fi




"OLET KOULUTTAUTUNUT
AMMATTIIN, JOLLA ON

MERKITYSTA."

PUHEENJOHTAJALTA

Pdivi Inberg

AMMATISTA JA AMMATTITAIDOSTA YLPEA?
MINA OLEN, OLETHAN SINAKIN!

uka arvostaa ammattiam-

me, jos emme itse sitd tee?

Superilainen edistdd omalta

osaltaan tasa-arvon toteutu-

mista tyossidn ja tydyhtei-

sossddn. Hin arvostaa omaa
osaamistaan ja tukee tydkavereidensa
osaamista.

Ole ylpei siitd, ettd olet kouluttau-
tunut ammattiin, jolla on merkitys-
td. Osaaminen on koulutuksen tulos,
tae laadukkaasta osaamisesta. Ammat-
titaito, jota pitdd kehictdd koko tyo-
uran ajan ja muokata tyoelimin haas-
teisiin. Sinulla on oikeus tidydentdd
osaamistasi sekd kehittdd myds tyota-
si. Vaadi sitd tyonantajaltasi, se on si-
nun oikeutesi.

On aika nostaa ammatin arvostusta
— ei vain puheissa vaan arjessa. Meidin
superilaisten ammatti ja ammactitaito
on asia, joka pitdi tunnustaa ndini
aikoina. Meitd tarvitaan nyt ja tulevai-
suudessa yhd enemman.

Lihihoitajan tyd on ldsni kaikissa
elimin vaiheissa. On rohkeutta sanoa
ddneen, ettd olen ylpei omasta am-
mattistani ja siitd, ettd teen tyotd, joka
antaa merkityksen niin itselleni kuin
tyoyhteisolle.

SuPer liittona on tukenasi arjen
keskelld. Viestimme eteenpidin teiddn
jdsenten antamat risut ja ruusut. On
tarkedi, ettd se viesti, jota kerromme
yhteistyokumppaneille ja padcoksente-

kijoille, on teididn jisenten nikdinen.
SuPerin toimistossa Helsingin Pasilas-
sa tyoskentelee iso joukko oman alan-
sa rautaisia ammattilaisia, ja he ajavat
juuri sinun, SuPerin jisenen, etua tyo-
elimassd.

Piivi

Elimd on tiynnd suuria ihmeiti sille,
joka on valmis ottamaan niiti vastaan.

Muumipappa

SUPER 10/2025 11
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"JULKISTEN PALVELUIDEN
_ YLLAPITAMINEN ON
AARIMMAISEN TARKEAA

TEKSTI MINNA LYHTY KUVA EKHVA

Hallitus vaatii jattisaastoja hyvinvointialueilta vuoden 2026 loppuun
mennessa. Etela-Karjalassa niihin el suostuttu vaaditussa aikataulussa.
Etela-Karjalan hyvinvointialuejohtaja Sally Leskisen mukaan leikkaukset

olisivat romuttaneet sosiaali- ja terveyspalvelut.

Miksi Eteld-Karjalan hyvin-

vointialue ei suostunut to-

teuttamaan hallituksen vaa-

timia sdastoja kahdessa vuo-
dessa?

Saastotavoite olisi tarkoittanut, et-
ta pahimmillaan 40 prosenttia henki-
lokunnasta olisi pitanyt irtisanoa, mika
olisi johtanut sote-palveluiden alas-
ajoon. Jouduimme tilanteeseen, jossa
piti paattaa, rikommeko perustuslakia
vai hyvinvointialuelakia. Siksi teim-
me kantelun oikeuskanslerille. Saim-
me vastaukseksi, ettd perustuslailliset
palvelut on turvattava, mutta taloutta
on myos sopeutettava mahdollisim-
man paljon.

Millaisia sopeuttamistoimia
hyvinvointialueella on tehty?
Pyrimme ensisijaisesti saa-

maan aikaan saastoja uudis-
tamalla toimintamalleja. Esimerkiksi
nykyisin ei ole maararahoja sijaisten
palkkaamiseen samalla tavalla kuin
ennen. Olemme ratkaisseet ongelman

12 SUPER 10/2025

Sally Leskinen

o Etela-Karjalan hyvinvointi-
alueen johtaja

o | 3aketieteen tohtori,
ortopedian ja traumatologian
erikoislaakari

silld, etta tyontekijat liikkuvat tarvit-
taessa yksikosta toiseen.
Hyvinvointialueen yt-neuvotteluis-
sa paadyttiin siihen, ettd 10-30 hen-
kilotyovuotta vahennetaan ikaantynei-
den palveluissa. Vahennykset pyrittiin
toteuttamaan padosin maaraaikaisten
tyosuhteiden paattymisten ja henki-
loston elakoitymisten kautta. Yhtei-
sista palveluista ja valinehuollosta va-
hennettiin noin viisi henkilotyovuotta.

Nyt syksylld edessa on laajempia neu-
votteluita.

Lisdksi erikoissairaanhoidosta ja
kuntoutuksesta vdhennettiin vuo-
deosastopaikkoja, ikaihmisten asu-
mispalveluihin lisattiin paikkoja ja ko-
tihoidon palveluja painotettiin. Ennen
ndita muutoksia Ekhvan alueella noin
200 ikdihmista jonotti asumispalvelui-
hin. Muutosten jalkeen sairaalassa on
enemman tilaa ja vain kymmenkunta
ikdihmista jonottaa asumispalveluihin
yli madraajan.

Milta hyvinvointialueiden tu-
levaisuus nayttaa?
Toimenpiteet ovat rajuja ja
kivuliaitakin, mutta uskon, etta
menemme oikeaan suuntaan. Toimin-
tamalleja ei ole aiemmin kyseenalais-
tettu, mutta nyt se on pakko tehda.
Tarvitsemme ihan uudenlaista ajatte-
lua. Julkinen sosiaali- ja terveyden-
hoito pitdaa kohdentaa paremmin. Se,
mita tehdadan, pitad perustua nayttoon

* ja tuoda asiakkaalle lisdarvoa. On ar-



vioitu, ettd jopa 20 prosenttia hoi-
doista on hyodyttomia tai vahahyo-
tyisia. Tallaiset hoidot pitaa lopettaa.
Peruspalveluihin tarvitaan kuitenkin
lisdd resursseja. Palvelut pitda tarjo-
ta oikeassa jarjestyksessa seka pitaa
valttaa turhaa ja paallekkaista teke-
mista. Kriteerit hoivan piiriin paasysta
tiukentuvat, jolloin itselle ja laheisille
jaa suurempi vastuu omasta ja laheis-
ten hyvinvoinnista. Jaksan uskoa silti
siihen, etta heikoimmassa asemassa
olevista halutaan pitaa huolta.

Millainen on Ekhvan kumppa-
nuuteen perustava yt-malli?
Yhteistoiminnan kumppa-
nuussopimuksemme sai tun-
nustusta viime vuonna Tarkeissa tois-
sa -gaalassa, jossa palkitaan kuntien
ja hyvinvointialueiden innostavia ke-
hittamistekoja. Keskeista mallissa on
jatkuva henkildston ja johdon vuoro-
puhelu. Emme ole eri puolilla poytaa,
vaan teemme tyota yhdessa. Henki-
I6stod kuunnellaan ja heidan nake-

myksensd huomioidaan paatoksen-
teossa.

Miten pidat yhteytta hyvin-
vointialueen henkil6st66n?
Pidan kerran kuukaudessa
henkilostoinfon, jossa saa ky-
sya ja kommentoida omalla nimel-
| tai anonyymisti. Joka toinen viikko
minulla on avoimet ovet, jolloin kans-
sani voi tulla juttelemaan. Saan pal-

¢ jon myds viestejd henkilokunnalta ja

tapaan tyontekijoita joko tyoyksikdis-
sa tai toimistotalolla. Lisaksi vierailen
tyoyhteisojen kahvitunneilla ja kerran
kuukaudessa vietan tet-paivan jossa-
kin yksikossa. Seuraavaksi olen me-
nossa tutustumaan turvakodin toi-
mintaan.

Miten tet-pdivdsi sujui van-
huksille tarkoitetussa Por-
mestarinkadun palvelukodis-
sa?

Se oli aivan ihana pdiva. Jaoin ruo-

kaa, kavelytin ja tein perushoitotoi-
menpiteita. Liikutuin siita, miten hoi-
tajat valittivat aidosti asukkaista ja
kohtasivat jokaisen yksilollisesti. Nain
myos tyon monipuolisuuden. Ensin
olimme ruokapdydassa, kohta saap-
paat jalassa pesemassa asukasta.

Mika on tydsi tavoite?

Pyrin siihen, ettd hyvinvoin-
tiyhteiskuntamme sailyisi muu-
tosten keskella. Julkisten pal-

veluiden yllapitaminen on aarimmai-
sen tarkeda. Haluan olla rakentamas-
sa sellaista kulttuuria, jossa jokaises-
ta valitetaan. Uskon, etta paras kei-
no saavuttaa vaikuttavia palveluita on
varmistaa, ettd henkilokunta voi hy-
vin. Jokaisen pitdisi tyossaan saada
kokea, ettei ole mitaton palanen, vaan
aarimmaisen tarkea tyontekija, jonka
avulla organisaatio voi onnistua.
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HOITAJAN
RUMISAAPAS
VUOTAA

TEKSTI JENNA PARMALA KUVA MOSTPHOTOS

Helsingin kaupunki hylkasi aloitteet paivakoti- ja
leikkipuistotyontekijoiden ulkovaatteiden korvaamisesta.
Toisin kuin hoitajat, muut ulkona tyoskentelevat
ammattikunnat saavat tyonantajiltaan
saankestavat tyovaatteet.
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lkona ollaan sidssi kuin

sddssd, kuuluu monen var-

haiskasvatuksessa tyoskente-

levin hoitajan motto. Hoi-

tajan bruttopalkalla ei kui-

tenkaan osteta Gore-Texia
tai limpimid ammattilaisten ulkotyd-
vaatteita, toteaa SuPerin asiantuntija
Johanna Perez. Hin kuvaa piiviko-
tien ulkovaatepolitiikkaa vihincadnkin
kummalliseksi.

— Kun puistotyontekijit saavat tydn-
antajalta limpimit ja sidnkestdvit tyo-
vaatteet, viereisessd paivikodissa hoita-
jat ulkoilevat kauhtuneissa takeissa ja
vuotavissa kumisaappaissa.

Helsingin kasvatus- ja koulutuslauta-
kunta hylkisi syyskuussa aloitteet ulko-
vaatteiden kustantamisesta leikkipuisto-
jen ja pdivakotien tydntekijoille. Perus-
teet aloitteille olivat varsin pitdvit, ul-
koilevathan hoitajat lasten kanssa kaik-
kina vuodenaikoina, pdivittdin. Perez
arvelee, ettd ainoa syy aloitteiden hyl-
kdimiselle onkin tiukka taloustilanne.

— En usko, ettd kukaan lautakunnan
jasenistd voi henkilokohtaisesti vastus-
taa tillaista aloitetta.

HUPPARI EI RIITA

Piivikodeissa tekee tiukkaa, patevid si-
jaisia on entistd vaikeampi saada ja edes-
si haimortidd lakimuutos varhaiskasva-
tuksen uudesta henkilostorakenteesta.
— Varhaiskasvatuksen tilanne on til-
14 hetkelld hyvin huolestuttava. Meilla

"PUISTOTYONTEKIJAT
SAAVAT
SAANKESTAVAT
TYOVAATTEET, MUTTA
PAIVAKODISSA
HOITAJAT ULKOILEVAT
KAUHTUNEISSA
TAKEISSA.

Tyovaatteet
maksavat:

Snickersin talvitakki: 199,90 e
Jalaksen turvakengat: 139 e
Blakladerin talvihousut: 114,90 e
Tegeran talvityokasineet: 39,90 e
Buff Polarteekin talvipipo: 29,90 e

Tuotteiden hinnat ovat esimerk-
kejd jalleenmyyjien sivuilta.

tulisi neljin vuoden pdistd olla tuplasti
enemmin opettajia, eikd heitd nytkdin
ole tarpeeksi, Perez sanoo.

Jokaisessa ryhmaissd tulisi vuon-
na 2030 olla kaksi korkeakoulutettua
opettajaa, siind missd nyt ryhmissi on
kaksi hoitajaa ja yksi opettaja. Tilan-
ne on kummallinen. Vaikka hoitajista
on pulaa, moni hoitaja kokee tilld het-
kelld tulevaisuutensa epavarmaksi, Pe-
rez toteaa.

Samaan aikaan piivikotien tyonte-
kijac kertovat arvostuksen puutteesta.

— He tietdvirt tekevinsi tirkedd tyo-
td mutta toivovat, ettd se nikyisi myos
palkkauksessa ja tyohyvinvoinnissa. Ji-
senidmme kaihertaa, miksi muilla ul-
kona tyoskentelevilld ammattikunnil-
la on tyonantajan tarjoamat limpimait
ja sddnkestdvit vaatteet, mutta ei heilld.

Lasten varhaiskasvatus on laaduk-
kaampaa esimerkiksi silloin, kun hei-
dan kanssaan ulkoilevat hoitajat eivit
ole jddssd ja lipimarkid. Moni paiviko-
tiarkea seurannut my®ds tietdd, eted hoi-
tajat altistuvat jatkuvasti tyossddn eri-
laisille sairauksille, jotka vaativat hyvia
vastustuskykyd.

— Tidssd tyossd hupparit eivit riitd,
vaan uusi sddnpitivi vaatekerta on han-
kittava vuosittain, Perez huomauttaa.

Piivikodin hoitajien pyykkikone
myds pyorii muita useammin, silld eri-
laisia roiskeita ja tahroja tulee paljon
niin sisd- kuin ulkotydssi.

EDES KERRAN VUODESSA

Jotkin kunnat ovat jo itseniisesti paatti-
neet maksaa piivikotien hoitajille vaa-
terahaa, joka vaihtelee 50-100 euron
vililld. Perez kaipaisi kuitenkin tasa-ar-

Kun arki on
palelemista

Vuonna 2023 SuPer teki kasva-
tusalan jasenilleen kyselyn tyo-
paikan riskitilanteista ja riskeihin
varautumisesta.

Kyselyyn vastanneista noin 60
prosenttia ilmoitti vilustuneensa
tyoskennellessaan ulkona lasten
kanssa. Se oli aiheuttanut sai-
rauspoissaoloja lahes 60 prosen-
tille vastaajista.

Erilaisissa saaolosuhteissa tyos-
kentely oli my6s aiheuttanut run-
saasti lisakuormittumista muu-
tenkin vaativassa tyossa.

Vastaajista 75 prosenttia ilmoitti
tyoskentelyn aiheuttaneen stres-
sia pukeutumiseen liittyen.

Ldhde: SuPerin selvitys varhais-
kasvatuksen ja koulujen jdsen-
ten riskien arvioinnista ja vaate-
rahasta.

SUOMITARVITSEE
TASA-ARVOISEN,
VALTAKUNNALLISEN
VAATERAHAQHJELMAN.

voista valtakunnallista vaaterahaohjel-
maa, joka olisi sama kaikille. T4lld het-
kelld vaateraha on usein leivottu sisdin
kuukausipalkkaan. Tamai tarkoittaa, et-
td hoitaja saa suureen hankintaan tar-
koitetun rahan tipoittain.

— Palkkaa saattaa tulla lisdd 12 euroa
joka kuukaudelle, Perez kertoo.

Helposti kiy niin, ettd tuo ylimdi-
riinen reilu kymppi sulaa osaksi palk-
kaa ja sen verotusta. Hoitajille huomat-
tavasti parempi malli olisikin, ettd vaa-
teraha maksettaisiin konttidnd esimer-
kiksi vuodenvaihteessa, sopivasti juuri
ennen alennusmyynteji. Niin hoitajat-
kin saisivat kerran vuodessa mahdolli-
suuden ostaa laadukkaita ja sadnkestd-
vid vaatteita. m
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KUUKAUDEN SANA

Sairas sinus
-oireyhtyma

Sydamen sinussolmukkeen sairaus,
jossa voi ilmeta harvalyontisyytta,
sinuspysahdyksia, sinus-eteiskatkoksia
ja nopeita rytmihairioita.
TERVEYSKIRJASTO

Yha useampi lapsi saa
oireita kosmetiikasta

Lasten kosketusallergiat ovat yleisty-
neet Suomessa selvasti viimeisen pa-
rinkymmenen vuoden aikana. Erityisesti
on yleistynyt kosmetiikka-allergia.

- Lasten yha varhaisemmin aloitta-
maan ja selvasti lisdantyneeseen kos-
metiikan kayttoon tulisi puuttua nopeas-
ti. Jo pienet lapset ihailevat kasvomas-
kien ja huulikiiltojen kayttoa, ja teinien
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“Yksi tirked itsereflektion
taito on valmius olla
vddrdssd.”

EEVI VUORISTO JA JARKKO KAILANTO:
MINUN KAYTTOOHJEENI
(BAZAR KUSTANNUS 2025)

kosmetiikan kayttd on nykyisin paljon
runsaampaa kuin pari vuosikymmenta
sitten. Harva vanhempi ymmartaa, et-
ta lapsi altistuu ndin merkittavasti esi-
merkiksi kosmetiikan sdilontaaineille ja
taten suuremmalle riskille saada koske-
tusallergia, joka voi aiheuttaa esimer-
kiksi hankalan kasvojen alueen ihottu-
man, sanoo ihotautien ja allergologian
erikoislaakari Suvi-Pdivikki Sinikumpu
Oulun yliopistosta.

OULUN YLIOPISTO

Koonnut Elina Kujala Kuvat Mostphotos

Energiajuomat
houkuttavat yha
nuorempia

Energiajuomat eivat ole enda vain teini-
poikien juttu. Maija Puupposen tuore
vaitostutkimus Jyvaskylan yliopistosta
paljastaa, ettd jo 11-vuotiaista yli nel-
jannes tarttuu tolkkiin, ja 15-vuotiaista
ldhes kaksi kolmesta. Yha useampi juo
juomia useita kertoja viikossa ja erityi-
sesti tyttdjen kaytto on kasvanut vauh-
dilla.

Energiajuomat eivat ole viattomia vir-
kistajid. Niiden sisaltama kofeiini voi hai-
rita unta ja altistaa epaterveellisille tot-
tumuksille. Kayttd nakyi myos koulume-
nestyksessa ja nuorten hyvinvoinnissa:
energiajuomia juovat kertoivat useam-
min vasyvansa, jattavansa aamiaisen va-
liin ja viihtyvansa somessa liikaa.

WHO suosittelee energiajuomien
markkinoinnin rajoittamista lapsille, ja
monissa Euroopan maissa myynti on

jo kielletty alaikaisilta. Suomessa kielto

koskee alle 15-vuotiaita.

JYVASKYLAN YLIOPISTO

Ranuissa diabetesriski

Ranskalaisia perunoita paljon sy6-

vat ovat muita alttiimpia sairastumaan
¢ tyypin 2 diabetekseen. Keitetty, pais-
© tettu tai soseutettu peruna sen sijaan

ei vaikuta diabetesriskiin.
Tutkimuksessa hyodynnettiin = yli

i 200 000 aikuisen yhdysvaltalaisen ter-
: veystietoja, joita kerattiin yli 30 vuoden
¢ ajan. Seurannan aikana 22 000 osallis-
i tujaa sairastui tyypin 2 diabetekseen.

Ranskalaisissa perunoissa on paljon

: suolaa ja epaterveellisia rasvoja, jotka
¢ suurentavat monien terveysongelmien
* ja sairauksien vaaraa. Ranskalaisia pe-

runoita usein syovien eldamantavat saat-

: tavat olla myos muilta osin epaterveel-

lisia, mika voi myos selittaa tuloksia.
Tutkimus julkaistiin |aaketieteellisessa
BM.J-lehdessdi.

UUTISPALVELU DUODECIM



YLIKUNTO

Ylikunto ei ole vain huippu-
urheilijoiden vaiva, vaan ylikun-
toon voivat paatya myos aivan ta-
valliset kuntoilijat ja lilan kiireis-
ta arkea elavat ihmiset. Urheilijalle
ylikunto kehittyy usein liian kovan
treenin, vaaranlaisen ravitsemuk-
sen ja riittamattoman levon yhdis-
telmasta. Tavalliselle ihmiselle yli-
kunto voi tulla esimerkiksi pitkaan
jatkuneen tyostressin
seurauksena.

Ylikunnossa harjoit-
telu tuntuu raskaalta,
motivaatio katoaa ja
voimat loppuvat ta-
vallista nopeammin.

Hoito on yksinkertai-
nen: Lepo. Kaytan-
nossa se tarkoittaa
treenin lopettamista
ja arjen kuormituk-
sen vahentamista.

Osteoporoosia sairastava
tarvitsee tietoa

Vain joka toinen osteoporoosia sairas-
tava on saanut diagnoosin yhteydes-
sa kuulla, mita osteoporoosi tarkoittaa.
Tavallista on, etta potilas lukee diag-
noosin sahkdisesta jarjestelmasta ja
mukana on tieto ladkereseptista. Tieto
perustuu Luustoliiton potilaskyselyyn.
Luustoliitto muistuttaa, ettd osteo-
poroosia sairastavan olisi yleensa hyva
tehdd muutoksia elintapoihinsa. Sairaus

Lievasta ylikunnosta
voi palautua viikois-
sa, mutta pahimmil-
laan taydellinen toi-
puminen voi kes-
taa kuukausia tai jo-

Ylikunto ei tarkoita huippu-
kuntoa, vaan painvastoin. Se
on elimiston uupumistila, jolloin
keho ei palaudu edes levossa.
Hermosto ja hormonitoiminta
jaavat ylivireaan tilaan, eika eli-
mistd palaudu normaaliksi pie-
nenkaan rasituksen jalkeen.

Univaikeudet ovat usein yli-
kunnon ensimmainen merkki. Fyy-
sisia oireita on paljon, esimerkiksi
kohonnut verenpaine ja leposyke,
rytmihairiot, lisdantynyt hikoilu ja
vapina. Ylikunnossa oleva ihminen
voi olla my6s alakuloinen, ahdistu-
nut ja drtynyt. Diagnosointi on vai-
keaa, silld oireet sopivat myds mo-
niin muihin sairauksiin.

pa vuosia.

CORONARIA, PUHTI

vaatii myds sitoutumista vuosien laake-
hoitoon. Talld hetkellad sairastava ei aina
saa edes perustietoja sairaudestaan.

Osteoporoosi on eteneva kansan-
sairaus, joka heikentaa toimintakykya
ja lisaa kuolleisuutta. Se on vuosittain
noin 45 000 murtuman taustalla.

LUUSTOLIITTO

P -
Purs

TERVEYDEKSI

Tyouupumukselle pitiisi

olla nollatoleranssi. Jos
yksikin henkils tydpaikalla
alkaa osoittaa uupumuksen
merkkejid, muiden pitdd tehdd
interventio eli puuttua asiaan
nopeasti.”

TYOUUPUMUKSESTAAN
KIRJAN KIRJOITTANUT
OHJAAJA TUNNA MILONOFF

TELMA-LEHDESSA 9.9. 2025

Neljas- ja
viidesluokkalaisista
pojista
34 %
ja
tytoista
27 %
sOi aamupalan,
liikkui tunnin paivassa
Ja nukkui mielestaan
riittavasti.

THL-= KOULUTERVEYSKYSELY 2025 "
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Pormestarinkadun palvelukodissa arki on
alempaa kiireisempaa, mutta tyota tehdaan
edelleen sydamella. Hoitajat tukevat toisiaan
ja pyrkivat siihen, etta jokainen asukas saa

tarvitsemansa avun ja hetken huomiota.

h Lahihoitaja Netta Suomalaisen tyopaivaan kuuluu ruokailussa
avustamista. Suuri osa Pormestarinkadun palvelukodin asukkaista
tarvitsee apua kaikissa paivittdisissa toimissaan.
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Netta Suomalainen ja Anu Juutilainen ovat tottuneet parityoskentelyyn.
Hoitajamitoituksen laskeminen johti siihen, etta toita on tehtava myos yksin.

uomenta Eira! Pyyhkiisen
siun kasvot, jotta saadaan
unihiekat pois silmistd, lihi-
hoitaja Netta Suomalainen
sanoo.

Hin on auttamassa Por-
mestarinkadun palvelukodin asukasta
Fira Hartikaista aamutoimissa yhdes-
sd kollegansa Anu Juutilaisen kanssa.
Taustalla soi hiljaisella radio.

— Eira tykkdd musiikista. Siksi lai-
tamme usein radion huoneessakin pail-
le, Netta selitcad.

Netta kertoo Eiralle koko ajan, miti
hin on tekemidssi. Hin myos kyselee,
onko poika kidynyt koiran kanssa kylis-
sd. Kun pesut on tehty ja vaatteet pil-
I3, hoitajat auttavat Eiran pyorituoliin
istumaan. Toinen laittaa kenkid, toinen
hakee silld vilin nosturin.

Pormestarinkadun palvelukodissa
asuu 39 asukasta kahdessa kerroksessa.
Asukkaista suurin osa tarvitsee pyora-
tuolia tai rollaattoria liikkumiseen. Mo-
net tarvitsevat apua kaikissa paivictdi-
sissd toimissaan, kuten wc-kiynneilld
ja sydmisessd. Suurimmalla osalla asuk-
kaista on diagnosoitu muistisairaus.

Ajemmin aamu- ja iltavuoroissa oli
kummassakin kerroksessa nelji hoita-
jaa. Kun mitoitus laski 0,65:std 0,6:een,
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alakerrassa on aamu- tai iltavuorossa
yksi hoitaja vihemmin.

— Olemme tottuneet tekemiin toitd
pareittain. Nyt yksi joutuu tydskentele-
miin yksin. Se on kuormittavaa, kos-
ka asukkaat ovat huonokuntoisia, Anu
kertoo.

— Meilld on hyvit apuvilineet, mutta
silti selit ovat koetuksella, Netta jatkaa.

Anu jdd petaamaan singyn. Net-
ta vie Eiran piivésaliin. Paikalla on jo
muutama asukas. Netta kyselee, lait-
taisiko hin radion piille. Yksi vastaa:
”joo”, toinen: “ei kiitos”. Netta piityy
avaamaan sen.

— Laitamme piivisalissa aamupii-
villd iskelmdmusiikkia tai tvin piille,
kun asukkaat ovat keskeniin. Me hoi-
tajat olemme silloin suihkuttamassa.
Kari Tapiota, Katri Helenaa ja Tapani
Kansaa kuunnellaan piivittiin. Vaik-
ka asukas ei muuten endi puhuisi, hin
saattaa laulaa mukana pienen pitkin.

YKSILOLLISTA HOITOA

Pormestarinkadun palvelukoti perus-
tettiin kaksi vuotta sitten. Yksikkd on
Eteli-Karjalan hyvinvointialueen ylli-
pitami. Netta Suomalainen on ollut
sielld alusta lahtien toissa.

— Olimme kaksi ensimmiisti viik-

koa tdilld ilman asukkaita. Laitoimme
tavaroita paikoilleen ja hankimme kai-
ken toimistotarvikkeista ja doseteista
lihtien. Alku oli sekavaa ja haastavaa.

Hoitajat olivat tulleet Pormestarin-
kadulle eri yksikdistd. Osa jdi taloon
pysyvisti, osa koki uuden aloittamisen
liian vaativaksi ja palasi vanhaan tyo-
hénsi.

— Kesti useamman kuukauden, ettd
kaikki alkoi sujua hyvin. Saimme luo-
tua selkedt toimintatavat. Nykyisin on
aina kiva tulla toihin. Tyokaverit ovat
tdssd tyossd valtava voimavara. Ketddn
ei jatetd pulaan. Aina joku auttaa mitd
vain tarvitseekin.

Asukkaille pyritddn luomaan mie-
lekds arki toimintarajoitteista huoli-
matta.

— He nauttivat samanlaisista asioista
kuin nuoremmatkin. Jotkut tykkiivit
juhlista, toiset eivit. Jos tykkdd niisti,
tuomme asukkaan paikalle vaikka vuo-
teella, jos voimat eivit riitd istumiseen.

Asukkaan elimintarinan tuntemi-
nen on tirkedd, jotta hinet voidaan
huomioida yksilollisesti. On selvitettd-
vid, mistd hin pitdd ja mistd ei. Asuk-
kaan ja omaisen haastattelun apuna
kiyterddn eliminkulkukaavaketta.»



Naita valmiuksia
tarvitaan vanhus-
tyossa

e empaattisuus

o karsivallisyys
e rauhallisuus

e aito kiinnostus asukkaan
elamanhistoriasta

« laaja-alainen ammattitaito

Marjatta Myllys kertoo, ettd han saa palvelukodissa riittavasti apua arkeensa, mutta han
toivoisi paasevansa useammin ulkoilemaan. Nuorempana han on ollut innokas lenkkeilija.
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Netta Suomalainen ja Anu Juutilainen vievat Eira

— Esimerkiksi jos tiedimme, ettd
asukas tykkdi kuunnella sunnuntaina
jumalanpalveluksen, laitamme sen hi-
nelle kuulumaan.

VANNOUTUNUT SAIPA-FANI

Netta ja Anu lihtevit auttamaan yhdes-
si Kaarlo Rytkéstd. Hin kertoo asu-
neensa Pormestarinkadun palveluko-
dissa sen perustamisesta lahtien.

— Vaimo asuu ylikerrassa yhteisolli-
sessd asumisessa ja mind tdilld. Toiveena
oli pddstd samaan taloon ja se toteutui.
Kiyn joka aamu vaimon luona.

Omaiset saavat kiydi talossa omien
aikataulujensa mukaan. Yopyikin saisi,
jos sille olisi tarvetta.

— Vivy tulee usein tinne katsomaan
jadkiekkoa ja tuo herkut tullessaan. Hi-
nen vuoksi minustakin tuli SaiPa-fani,
Kaarlo kertoo hymyssi suin.

Netta ja Anu tietdvit entuudestaan
Kaarlon elimintarinan. Moni asukkais-
ta on ollut evakkona. Se on ollut mer-
kitedvd kokemus, jota muistellaan.

— Olen Laatokan rannalta kotoisin,
mutta ensi kertaa jouduimme evakok-
si sieltd, kun olin ditini vatsassa. Sodan
jilkeen muutimme Joensuuhun ja siel-
l4 vietin lapsuuteni. 20-vuotiaana tulin
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Hartikaisen terassille. Se on aidattu, joten myds muistisairaat voivat ulkoilla sielld itsendisesti.

"SAAN APUA SEN
VERRAN KUIN
TARVITSEN, MUTTA
YLIMAARAISIIN
SATUIHIN EI OLE
AIKAA”

Lappeenrantaan armeijaan ja jiin tin-
ne. Nyt on tullut oltua t4dlli jo yli 60
vuotta. Silti tuntuu, etten ole oikein
mistadn kotoisin.

Kaarlo kertoo huomanneensa hoita-
jien kiireen.

— Saan apua sen verran kuin tarvit-
sen, mutta ylim#iriisiin satuihin ei ole
aikaa. Aluksi tdilli oli riittdvisti hoita-
jia. Heitd on nyt vidhemmin ja sen huo-
maa ajankiytossi.

TYOAIKA TIUKILLA

Ruokasalissa on leppoisa tunnelma yh-
dentoista aikaan. Asukkaat ovat poydin
ddressd odottamassa lounasta.

Ruoat tulevat limpimind keskuskeit-
tiéstd. Hoitajat osallistuvat ruoan jaka-
miseen ja avustavat sydmisessd. Lounaan
jilkeen laitoshuoltaja siivoaa ruokasalin.

— Aiemmin laitoshuoltaja oli paikal-
la illalla puoli yhdeksiin, nyt vain seit-
semiin. Hoitajille jdd keittiotyot iltai-
sin. Se aika on pois asukkailta ja kirjaa-
misesta. Siksi en pidd tdstd muutokses-
ta, Anu drihtidi.

Netta lihtee sydttimiin huoneessa
olevia asukkaita. Anu jid hddridamain
ruokasaliin.

Kun asukkaat ovat sydneet ja heidit
on saateltu piivilevolle, on hoitajien
ruokatauon aika. Keskustelu menee mi-
toituksen laskuun. Se on vaikuttanut ar-
keen siten, etti tydaika kiytetdin vileti-
mittdmiin hoitotydhén. Asukkaat toi-
vovat piisevinsi ulkoilemaan, mutta
hoitajilla ei ole jatkuvasti siihen aikaa.

— Aiemmin kivimme kivelylli kirk-
kopuistossa, jidtelslld torilla tai ostok-
silla kauppakeskuksessa. Yksikké on
keskelld kaupunkia, joten tistd piisee
helposti joka paikkaan, Netta kertoo.

Kirjaaminen on toinen asia, josta on
nipistetty aikaa pois.

— Ehdii kirjata vain tirkeimmit asiat.
Ylitoihin ei saa jiidd kirjaamisen vuok-
si, Anu kertoo.



Hoitajat nimedvit murheenkryynik-
si lakisaiteiset rajoictamiskirjaukset.

— Jos asukkaalla on kiytdssi hygie-
niahaalari, haaravy tai singyssi pide-
tddn laitoja ylhaalld, niiden kiyted kel-
lonaikoineen pitdid kirjata ylés, Anu
harmittelee.

— Piivicddin kirjataan samat asiat.
Lidkirin pitdd uusia lupa rajoittamis-
toimiin muutaman kuukauden vilein,
joten se vie hinenkin tydaikaansa, Net-
ta jatkaa.

TURVALLISIA HOITOPAIKKOJA

Netta ja Anu kritisoivat mitoituksen
laskua. He eivit kuitenkaan moiti itse
tyotd, eikd alanvaihto ole mielessi.

— Kun aloitin lihihoitajaopinnot,
ajattelin suuntautua lapsiin, mutta van-
huspuolen harjoittelujakso sai muutta-
maan mieleni. Tykkddn cdstd tyostd,
kun voin auttaa ja piristdd vanhusten
piivid. Opin heilti itsekin paljon. Olen
kuullut tarinoita sota-ajasta, evakkona
olemisesta ja kdyhyydestd. Kun kuunte-
len heitd, osaan arvostaa omaa elimii-
ni, Netta kertoo.

Hoitajat ovat seuranneet mielen-
kiinnolla keskustelua siitd, ettd omaisil-
le siirrectiisiin enemmin hoitovastuuta
ikddntyneistd liheisistiin. Heiddn mie-
lestian huonokuntoiset vanhukset tar-
vitsevat turvallisia hoitopaikkoja, jois-
sa tyoskentelevit hoitotyon ammatti-
laiset.

— Tarvitaan pienid kodinomai-
sia hoitopaikkoja, jossa apua tarvitse-
va ikdihminen voi kokea turvallisuut-
ta. Kun hoitaja toivottaa hyvii yotd ja
kertoo yohoitajan tulevan kohta toihin,
hin voi kiydd nukkumaan luottavaisin
mielin, Netta sanoo.

— Jos voittaisin lotossa, perustaisin
sellaisen muistisairaiden kylin kuin
Hogeweyk Hollannissa. Kyl4 on suun-
niteltu muistuttamaan tavallista kau-
punginosaa, joka tarjoaa muistisairail-
le turvallisen ja kodinomaisen ympiiris-
ton, Anu tuumaa.

Tauon jilkeen Netta piipahtaa yh-
den asukkaan huoneessa.

— Kéinnin siut kyljelleen, jotta ei
tule painehaavoja. Juodaan kahvit kah-
den pintaa. Nihdiin silloin, Netta ru-
pattelee.

— Ei nihds, asukas vastaa tiukasti.

— Saatan mie silti kiydi. Leppiile
sie. Mie lahden jatkamaan t6itd, Netta
jatkaa himmentymaittd asukkaan vas-
tauksesta. m

Kaarlo Rytkonen viihtyy
Pormestarinkadun palvelu-
kodissa. Hanen vaimonsa
asuu samassa talossa

ja muut laheiset kayvat
kylailemdssa.

"JOS VOITTAISIN LOTOSSA, PERUSTAISIN
SELLAISEN MUISTISAIRAIDEN KYLAN KUIN
HOGEWEYK HOLLANNISSA.”
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UUPUMUS ON
TYOYHTEISON ASIA

TEKSTI JENNA PARMALA KUVITUS MATTI WESTERLUND

Kun yksi tyoyhteison jasenista uupuu, ratkaisevassa
asemassa on esihenkilo. Tyokaveri voi kuitenkin tehda
paljon hyvaa vain kysymalla, miten tyopaiva sujuu.

ei, sind olet muuttunut, on-
ko kaikki hyvin? Tillainen
kysymys osataan esittdd hy-
vdssd tyOyhteisdssd, kertoo
tyoterveyspsykologi  Satu
Lihteenkorva.

— Kun tyoyhteisdssi ihmiset tuntevat
toisensa, huomataan nopeasti, kun jokin
piirre muuttuu, Lihteenkorva sanoo.

Tydpaikoilla, joissa ihmissuhteet ovat
etdisid tai olemattomia, tyokaverin uupu-
mus jdd usein huomaamatta. Jos et tiedi,
ettd tydkaverisi on nauravainen ihminen,
et huomaa, kun nauru katoaa.

Miled tybuupumus sitten ndytedd,
onko tydkaverin uupumus helppo huo-
mata ulkopuolelta?

— Usein tydkaverit kertovat, ettd
uupuneen tunteet ja jopa ilmeet niyt-
tivat vihitellen hiipuvan, Lihteenkor-
va kertoo.

Myos kyynisyys saattaa lisdntyd.
Uupunut tarkastelee tydelimii ja tyo-
yhteis6d synkin mielenmaiseman li-
pi. Kaikenlaista voi tulla sanottua, silla
uupumus vaikuttaa myos kykyyn sii-
delld tunteita. Jos drsyttdvin tydka-
verin edessd on aiemmin osannut hy-
myilld kohteliaasti, uupumus tekee sii-

UUPUNUT EI 0SAA
ARVIOIDA OMAA
JAKSAMISTAAN.

td vaikeampaa. Uupunut saattaa dyskid
tai olla jopa aggressiivinen.

TYON ETIIKKA VOI UUVUTTAA

Hallinnan tunteen menetys on yleisin
uupumuksen syy. Tyolld ei ehki ole tar-
peeksi selkeitd rajoja tai toitd tulee lisdd
heti kun edelliset on saatu tehtyd, eikd
tyOstd saa riittdvisti palautetta.

— Hoitajien tapauksessa myos tyon
eettinen kuorma voi uuvuttaa. Etiik-
kaan liittyvid valintoja kun on tehtivi
paljon jatkuvasti, Lihteenkorva toteaa.

Kotihoidossa uupumus voi alkaa esi-
merkiksi siitd, ettd hoitaja kokee toistu-
vasti jattavinsi asiakkaat pulaan. Oma
etiikka vaatii, ettd pitiisi tehdd enem-
min. Oma tyopanos voi alkaa vihi-
tellen tuntua riittdmactomaltd tai jopa
merkityksettomald.

UUPUMUS TARTTUU

Hoitamaton uupumus aiheuttaa tuhoa.
Sen luonteeseen nimittdin kuuluu, ettd
itsearviointikyky heikkenee.

— Se tarkoittaa, ettd oman jaksamisen
arvioiminen muuttuu todella vaikeaksi.

Uupumassa oleva saattaa siis hamu-
ta lisdd tyotehtivid silloin, kun pitdisi
oikeasti pysdhtyi ja levdtd. Tyoyhteisol-
le hin saattaa alkuun ndytdytyd ener-
giseni ja ihmeellisen jaksavana tyoka-
verina.

Uupumuksen edetessd uupunut kui-
tenkin saattaa tehdé yhd enemmain vir-
heitd ja hinen itsekriittisyytensi lisidn-

tyy. Hédn saattaa soimata itseddn sii-
td, ettei pysty samaan tyosuoritukseen
kuin muut ja potea huonoa itsetuntoa.
Uupunut saattaa poukkoilevalla kiy-
toksellddn sairastuttaa tyokaverit ver-
taisuupumukseen.

— Silloin yhden ihmisen rajaton kiy-
tos kuormittaa yleensd koko tydyhtei-
s64, Lihteenkorva toteaa.

Tyoyhteisossd saatetaan kokea pai-
netta auttaa ja tukea uupunutta enem-
min kuin pitdisi. Joskus tydkaveri voi
joutua uupuneen kanssa tahtomattaan
terapeutin tai tyoterveyden rooliin.

— Esihenkilon olisi jatkuvasti hy-
vd muistuttaa tydyhteisod siitd, ettd on
aivan riittdvai olla hyvi kollega. Se tar-
koittaa, ettd tydkaveruus riittdd, eikd
tyokaverin kanssa tarvitse jutella muus-
ta kuin toistd jos ei halua. My®ds kolle-
giaalisuuden puitteissa voi olla myoti-
tuntoinen ja valittdvd ihminen.

Lihteenkorvan mielestd kollega-sa-
naa pidetddn suomalaisessa tyokulttuu-
rissa turhaan kylmina.

— Oikeasti siind on paljon limpéi ja
voimaa. Kollega on eriinlainen kans-
salainen, kanssaihminen, jonka kanssa
tyoarkea piivittdin jaetaan. Se on jo tir-
kedi itsessddn. Kollegan kanssa voi ja-
kaa sen, miki tyopaikalla on carkedd eli
tyOasiat.

PALUU TOIHIN JANNITTAA KAIKKIA

Pitaisikd uupunut sitten passittaa suo-
raa pditd sairauslomalle? Lievistd
uupumuksesta selvidd usein lepaamailld »
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ja toissd kdymilld, Lihteenkorva toteaa.
Uusilla, hyvilld tydjdrjestelyilli uupu-
muksen voi pysdyttii alkuunsa.

— Ty6n rutiineissa on myds voimaa,
ne usein kantavat meidit vaikeidenkin
paikkojen yli.

Peli kannattaa viheltdd poikki, kun
uupumus pitkittyy. Silloin sairausloma,
tyoterveyspsykologikidynnit tai mah-
dollinen ldikityskin saattavat olla tar-
peen.

— Nykydin ymmirretiin, ettei uupu-
nutta kannata laittaa usean kuukauden
sairauslomalle, Lihteenkorva sanoo.

Yksikseen kotona sairastaessa tyo-
paikka saattaa muuttua ahdistavaksi ja
uhkaavaksi uupuneen mielessi. On tir-
ke, ettd yhteys tydpaikkaan siilyy, jot-
ta uupumusta on mahdollista huomi-
oida my®és tydpaikalla. Uupuneen tyd-
kaverin paluu sairauslomalta jinnittda
usein yhti paljon uupunutta kuin ko-
ko tydyhteisod.

KEHON VIIMEINEN KEINO

Hei, miksi tuo tydkaveri saa aina hel-
poimmat hommat? Tillainen kysymys
saattaa nousta esiin tydyhteisdssi, jon-
ka jdsenistd yksi on uupunut.
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LIEVASTA
UUPUMUKSESTA VOI
SELVITA LEPAAMALLA
JATOISSA KAYMALLA.

— Uupumusta koskevat tiedot ovat
terveystietoja, joita esihenkild ei saa ja-
kaa, Lihteenkorva muistuttaa.

Niiden sijaan esihenkil$ voikin to-
deta, ettd timid on jirjestely, jota on
kidytettivid vihin aikaa ja sen tarkoi-
tuksena ei ole asettaa ketdin epireiluun
asemaan. Kun ty$ssi kerran uupuu, pa-
luu on tehtivé hallitusti, harkitusti ja
yleensi myds helpotetusti. Se tarkoit-
taa, ettd jonkin aikaa uupunut saa ken-
ties tydvuoroja ja -tehtivid, jotka hin
kokee helpoiksi.

Kun uupunut on palannut tydyhtei-
s66n, voi kiydi niin, ettd hinesti tulee
yksindinen.

— Me suomalaiset pelkiimme kovas-
ti sanovamme uupuneelle jotakin vii-
rdd, joten moni saattaa vihentid var-

muuden vuoksi kaiken vuorovaikutuk-
sen minimiin, Lihteenkorva toteaa.

Hin muistuttaa, ettd tydyhteisdssi
kukaan ei mene mydtitunnosta rikki.

— Usein riittdd, kun uupuneelta ky-
syy, minkilainen tyopiivid hinelld on
tindin edessi.

Vaikka esihenkil6lld on tirkein roo-
li uupuneen auttamisessa, myds tydyh-
teisd voi kantaa kortensa kekoon. Lih-
teenkorvan mukaan hyvin tydpaikan
tunnistaa siitd, ettd tydn merkitykselli-
syydestd puhutaan usein ja paljon.

— Al pelkii toistella sitd, kuinka
tirkedd ja merkityksellistd tydtd teette.
Asian kuuleminen yhi uudelleen aut-
taa uupunutta toipumaan ja suojaa sa-
malla koko tydyhteisdd uupumukselta.

Onni on, ettd mieli usein oppii uu-
pumuksesta. Vaikka uupumuksella on
toisinaan tapana toistua, se on uusiu-
tuessaan usein lievempi. Uupumukses-
ta selviytynyt ihminen usein my®s tun-
tee itsensi ja rajansa paremmin.

— Ylipitdin kannattaa ajatella, et-
ti uupumus on kehomme viimeinen
keino suojella meitd kuolemalta. On
tirkedd, ettd uuvumme, koska silloin
voimme vield levitd ja niin pelastaa it-
semme, Lihteenkorva sanoo. m



Uupumuksen vaiheet

e Lievd uupumus - Palautumi-
nen tyopaikalla on mahdollista.
Vaatii uusia tyojarjestelyja.

» Keskivaikea uupumus - Vaatii
yleensa sairauslomaa ja porras-
tettua paluuta uudelleenjdrjestel-
tyihin tyotehtaviin.

» Vaikea uupumus - Tyonteki-
jan paluu sairauslomalta suun-
nitellaan yhdessa tyonantajan ja
tyoterveyshuollon kanssa.

e Burn out - Tyokyky on mah-
dollisesti taysin menetetty ja
uupumus vaikuttaa fyysiseen
jaksamiseen hyvin voimakkaas-
ti. Paluu samoihin tyotehtaviin ei
valttamatta ole mahdollinen.

Vinkit uupuneen
tyokaverille

e Vahvista yhteenkuuluvuuden
tunnetta tyoyhteisossa ja varmis-
ta, ettei kukaan jaa ulkopuolelle.

« Toistele tyonne merkitykselli-
Syyttd ja arvoa, toisto on tarkeaa.

o Ald pelkdd uupunutta, hanen
kanssaan kannattaa jutella ren-
nosti vaikka tydasioista.

o Muista, etta hyvantahtoisuus ei
riko toista ihmista.

Uupumiseen auttavat

» Tyotehtavien uudelleenjarjestely
o Ammattiapu

o Kokemus tyon merkityksellisyy-
desta

e Muiden auttaminen
o Riittava uni

o Ladkitys tarvittaessa
e Luonto

e Yhteiso

o Kokemus siita, etta asiat ovat
hallinnassa ja oma tyopanos riit-
taa.

JOSKUS TYOKAVERIVOI JOUTUA
TAHTOMATTAAN TERAPEUTIN ROOLIIN.
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KERRO TYO-
HAKEMUKSESSA
PARHAASTA
TYOPAIVASTAS|

TEKSTI JENNA PARMALA KUVA MOSTPHOTOS

Moni lahihoitaja hakee talla hetkella
toita erikoissairaanhoidosta. HUSIn
rekrytoija Katja Kiviranta toivoisi,
etta hakijat kertoisivat enemman
osaamisestaan ja antaisivat
konkreettisia esimerkkeja
tyotehtavistaan.




hkera, reipas ja tunnollinen, ndin moni lhihoita-
ja kuvailee itseddn tydhakemuksessa.
— Ongelma on siin, ettd en tunne lihihoi-
tajaa, joka ei olisi tuon kuvauksen mukainen,
HUSin rekrytoija Katja Kiviranta toteaa.
Kiviranta on toiminut pian kolme vuotta HUSin
rekrytoijana.

Nyt on tyonantajan markkinat, hin toteaa. Lahihoitajan
paikkaa erikoissairaanhoidosta saattaa hakea parisataakin ih-
mistd. Silloin tydhakemusta ei kannata aloittaa niin, ettd olen
34-vuotias, reipas ja ahkera lihihoitaja. Kerro mieluummin
heti alkuun, minkilainen oli oman urasi huippuhetki ja mi-
td opit siitd. Kun tyopaikasta kisaa sata muutakin hakijaa,
on hyvi yrittid saada hakemuksen lukija koukkuun, Kivi-
ranta opastaa.

Hin toivoisi hakijoilta enemmin konkretiaa. Kun Kiviran-
ta lukee hakemuksia, hin kiinnostuu heti, jos hakija aloittaa
kuvailemalla tydtehtividin tai vaikka tydpiiviinsi. Tirkeintd
on, ettd kun hakija kirjoittaa olevansa ahkera, hin myés an-
taa siitd jonkin oikean esimerkin.

— Haluan tietdd, miten ahkeruus nikyy hinen tydelimis-
sddn. Mitd sellaista hin tekee, minki vuoksi hin kirjoittaa
olevansa ahkera?

TAYDELLINEN MATCH

Hyvin aloituksen lisiksi tirkeintd lihihoitajan tydhakemuk-
sessa ovat esimerkit. Oma osaaminen pitdd tuoda tarkkaan
esille. Kivirannan mukaan hoitajat jiteivit yllittivin usein
kertomatta osan tydkokemuksestaan ja osaamisestaan. Se on
harmillista, silli HUS on suuri organisaatio.

— Vaikka oikea match ei olisi juuri haetussa tydpaikassa,
saatan nopeasti nihdi, mihin yksikké6n timi henkil6 sopi-
si hyvin.

Erikoissairaanhoito on monen nuoren lihihoitajan ja pit-
kin uran tehneen alanvaihtajan haave. Aina haavekuva ja to-
dellisuus eivit kuitenkaan kohtaa. Vaikka esimerkiksi moni
pitkin uran kotihoidossa tehnyt lihihoitaja pirjiikin erikois-
sairaanhoidossa hyvin, joillekin ty6n rytmi voi tuntua yllit-
tivin ahdistavalta.

— Ajankiytto on erilaista hoivakodissa ja sairaalassa. Sai-
raalassa aika on jatkuvasti tiukalla, eikd esimerkiksi potilaan
hiuksien kihartamiselle ole tydtehtivissi tilaa.

Kiviranta on itse tehnyt pitkin uran HUSissa, ensin or-
topedian ja traumatologian yksikoiden sairaanhoitajana
2000-luvun alussa ja mydhemmin esihenkilotehtivissi. Kun
HUS uudisti rekrytointitapaansa, Kiviranta valittiin kokopdi-
viiseksi rekrytoijaksi. Hakuprosesseissa oli tuolloin paljon pa-
rantamisen varaa, ne olivat liian pitkii ja palautetta annettiin
hakijoille liian vihin.

Nelja vinkkia tyonhakijalle

1. Al3 aloita tydhakemusta fraaseilla. Tai jos vilt-
tamatta haluat kuvailla itseasi ahkeraksi tai reippaaksi,
anna konkreettisia esimerkkeja siita, miten nama piir-
teet ndkyvdt tyoelamassasi.

2. Suosi konkretiaa. Ennen kuin istut alas kirjoitta-
maan, mieti omaa tyohistoriaasi. Mitka ovat tilantei-
ta, joista olet ylpea? Voisiko niista kirjoittaa hakemuk-
seen tai jopa aloittaa hakemuksen sellaisen tilanteen
kuvauksella?

3. Vastaa siihen, mitd ilmoituksessa haetaan. Pida
ilmoitusta taustalla auki, kun kirjoitat hakemusta. Tar-
kista, etta hakemuksesi on ilmoituksen mukainen.

4. Panosta siihen, ettd erotut joukosta. Omien tyo-
elamakokemusten jakaminen hakemuksessa voi tun-
tua aluksi holmolta. Ajattele kuitenkin rekrytoijaa, jo-
ka lukee satoja hakemuksia. Millaisella aloituksella voi-
sit jaada hanen mieleensa positiivisella tavalla? Yleen-
sa se on lyhyt ja ytimekas kuvaus tydtilanteesta, jossa
olet nayttanyt taitosi.

— Moni asia on nyt paremmin. Téssd tydssd parasta on, kun
16ytyy juuri sopiva match, Kiviranta toteaa.

URASI KOHOKOHTA?

Vaikka kilpailua tyopaikoista on nyt paljon, toivoa ei kuiten-
kaan kannata menettdd. Kiviranta muistuttaa, ettd vaakaku-
pit kdidntyvit nopeasti.

— Siind missd nyt tulee hakemuksia ovista ja ikkunoista,
vield vuosi sitten niitd ei juuri tullut.

Hin muistelee, kuinka vaikeassa rekrytointitilanteessa
HUS péidtyi kouluttamaan ortopedian osastolle hoitajia Fi-
lippiineiltd ja Nepalista. Tulijoilla ei ollut suomenkielentaitoa.

— Oikein mietimme, etti miten saisimme heistd halua-
maamme tyévoimaa. Vuoden tiukan perehdytyksen jilkeen
he olivat kouluttautuneet sairaanhoitajiksi ja puhuivat suju-
vaa suomea. Ja he tydskentelevit osastolla vieldkin.

Jos Kiviranta kirjoittaisi tyShakemuksen, han mainitsisi ul-
komaalaisten sairaanhoitajien rekrytoinnin ja perehdytyksen
huippuhetkeniin.

Hyviksi tyonhakijaksi on mahdollista kehittyd pienid
asioita muuttamalla. Onnistut jo erottumaan hakijoiden jou-
kosta, kun et lihetd samaa hakemusta useisiin typaikkoihin.
Kiviranta my®s suosittelee, ettd hakija tutustuu tyonantajaan
ja hakemaansa tydpaikkaan kunnolla etukiteen. HUS tarjoaa
tyonhakijoille palautetta hakemuksista ja hakuprosessista. Li-
saksi hakijoille lihetetdan hakuprosessin jilkeen kyselyloma-
ke. Palaute on ollut hyvin positiivista, Kiviranta kertoo. m

Katja Kiviranta pubui Libiboitaja 2025 -tapahtumassa
perjantaina 5.9.
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Hei, me hoidetaan!

-webinaarisarja nayttoon
perustuvasta hoidosta

ervetuloa mukaan Idhi- ja

perushoitajien webinaa-

ri-iltapdiviin kevaalla 2025.

SuPer jarjestda yhdessa

Duodecimin ja Hoitotyon

tutkimus-saatio Hotuk-
sen kanssa kolmena iltapdivana tilai-
suuksia, joiden tarkoituksena on vahvis-
taa osaamista ja tietoisuutta nayttoon
perustuvasta toiminnasta.

lImoitustilavaraukset:
ilmoitusmyynti@superliitto.fi
tai puh. 09 2727 9215
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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!

7.10.2025 klo 16:00-18:15
Hoitotydntekijdn jaksaminen
ja hyvinvointi

o TyGhyvinvointi ja jaksaminen
o Lahihoitaja, aivotyon tekija

26.11.2025 klo 12:00-13:00
Avannepotilaan hoitotyd

12.12.2025 klo 12:00-14:15
Opiskelijoille suunnattu ja
yhdessa ideoitu

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

Varaa mainostilaa
SuPer-lehdestal

Lehti

11/25
12/25

8.10.
10.11.

[Imoitukset

"jil?gai

Lehti ilmestyy

1.11.
b.12.

-
-




Kuumetta ja kipea suu

TEKSTI ELINA KUJALA KUVAT MOSTPHOTOS

Syksylla jyllaava enterorokko on lastentauti,
joka voi tarttua aikuiseenkin.

Enterorokko on enteroviruksen -
aiheuttama kuumetauti. Sita esiintyy
erityisesti loppukesan ja syksyn aikana.
Tauti aiheuttaa rakkuloita ja nappyloita
kasiin, suuhun ja jalkoihin, ja sen vuoksi
sitd joskus sanotaankin kasi-suu-jalka-
taudiksi.

Enterorokko tarttuu helposti ulos-
teiden vadlitykselld. Hyva kdsihygienia
on paras tauti suojautua eneterorokol-
ta. Kadet kannattaa pesta huolellises-
ti saippualla vessakdyntien tai vaipan-
vaihdon jalkeen. Enterovirus voi tarttua
my0s pisaratartuntana.

Enterorokko oireilee kuin flunssa. H
Potilaalla on kuumetta, pdansarkyd,
kurkkukipua ja yleista voimattomuutta.
Etenkin lapsilla saattaa olla myos vat-
savaivoja. Rakkulat ja nappylat ilmes-
tyvat iholle usein vuorokauden paasta
kuumeen nousemisesta ja pari pdivaa
sen jalkeen alkavat suuoireet. Monelle
suussa olevat rakkulat ovat taudin in-
hottavin osuus, silla ne voivat olla ki-
peita ja vaikeuttavat nielemista. Joskus
rakkuloita tulee myds jalkapohijiin, jol-
loin kdveleminen sattuu. Enterovirukset
aiheuttavat usein myos silman sidekal-
von tulehdusta.

— Enterorokon hoitoon ei ole olemas-
sa erityistd laakehoitoa tai rokotet-
ta, joka estdisi tartunnan. Kuumeista
ja kivuliasta oloa voi helpottaa tavalli-
silla sarkylaakkeilla. Jaatelo, jugurtti tai
muu helppo, nestemainen syotava ovat
hyva valinta silloin, kun suussa on ki-
peita rakkuloita. Tauti paranee yleensa
itsestaan noin viikossa.

Taudin alkuvaiheessa enterorok-
ko on helppo sekoittaa vesirokkoon.
Enterossa napyt ja rakkulat tulevat kui-
tenkin yleensa vain jalkoihin ja kasiin.
Lapsilla ne eivat myoskaan kutia toi-
sin kuin vesirokkonappylat. Jos aikui-
nen sairastuu enterorokkoon, nappylat
ovat usein myos kutiavia.

Tartuntavaara on pahimmillaan tau-
din alkuvaiheessa, silloin kun rokon
oireet ovat aktiivisia. Kun oireet ovat
parantuneet ja iho palautunut normaa-
liksi, enterorokko ei enaa tartu.

Enterorokon voi sairastaa useam-
man kerran. Enterorokon sairastami-
nen tekee immuuniksi yhdelle virustyy-
pille, mutta koska enteroviruksia on yli
sata erilaista, voi seuraavan kerran sai-
rastua jostakin toisen tyyppisesta en-
teroviruksesta.

POTILAAN LAAKARILEHTI,
MEHILAINEN, TERVEYSKIRJASTO
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SALAKAVALA
SYVA LASKIMOTUROS
VOI VIEDA HENGEN

TEKSTI MINNA LYHTY KUVAT MOSTPHOTOS

Laskimotukoksen tunnistaminen ei ole aina yksinkertaista.
Pinnallisen laskimotukoksen oireet saattavat vaikuttaa
mitattomilta. Syva laskimotukos el valttamatta
aiheuta selkeita oireita lainkaan.

Syvat laskimotukokset lisaantyvat

e 1-2 henkiloa tuhannesta saa syvan laskimotukoksen tai keuhko-
veritulpan vuosittain.

e Syvia laskimotukoksia on nykyisin aiempaa enemman. Syyna ovat
: vaeston ikaantyminen, lihavuus, syopasairauksien lisaantyminen se-
ka sairaalajaksojen ja leikkausten maaran lisaantyminen.
i« Syvan laskimotukoksen oireina ovat pohkeen turvotus, punoitus
: tai sinertavyys, leposarky, arkuus ja kavellessa paheneva kipu. Toi-
sinaan syva laskimotukos on oireeton.

« Syva laskimotukos diagnosoidaan potilaan esitietojen, ladkarin
tutkimuksen, laboratoriokokeiden ja kuvantamistutkimuksen avulla.
e Jos syvaa laskimotukosta ei hoideta, veritulppa voi siirtya keuh-
koihin ja aiheuttaa hengenvaarallisen keuhkoembolian.

o Kuolleisuus keuhkoemboliaan on pienentynyt viime vuosikymme-
nina Suomessa ja muissa kehittyneissa maissa.
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Ehkaise laskimotukos

e Harrasta liikuntaa sdaannollisesti. Se parantaa veren-
kiertoa ja ehkaisee verihyytymien muodostumista.

o Valta pitkaaikaista istumista ja paikallaan seisomista.

e Lopeta tupakointi, silla se lisaa laskimotukosriskia
merkittavasti, erityisesti yhdistettyna ehkaisypillerei-
den kayttoon.

« Valta ylipainoa.

o Lentomatkoilla kayta tukisukkia ja liikuttele jalkoja
saannollisesti.

otihoidon asiakkaan vasen jalka on turvonnut,
oikea niyttii normaalilta. Asiakas kertoo, etti poh-
keessa on jomottavaa kipua, joka pahenee seistessi
ja kivellessi. Hoitaja tutkii jalkaa ja huomaa, ettd
vasen pohje on oikeaa pohjetta paksumpi. Jos tilan-
ne on tillainen, mitid hoitajan pitid tehdd?

— Tiytyy olla vilittomisti yhteydessi lddkariin. Oireet viit-
taavat syviin laskimotukokseen. Toispuoleinen raajaturvotus
herittdd aina epiilyksen siitd. Se ei parane seurannalla, vaan
vaatii vilitontd hoitoa, kardiologian ja sisitautien erikoisldd-
kiri Tapio Aalto Mehildisesti neuvoo.

Syvi laskimotukos on salakavala, silld se voi olla vihioirei-
nen tai jopa tiysin oireeton. Hoitamattomana se saattaa joh-
taa kuolemaan. Laskimoon on muodostunut verihyytymd, jo-
ka voi ajautua sydimen oikean puolen kautta keuhkovaltimoi-
hin tai sen haaroihin ja aiheuttaa keuhkoembolian eli keuh-
koveritulpan. Sen oireina ovat yleensi hengenahdistus, rinta-
kipu ja yski. Joskus yskoksissi on mukana verta. Suurissa tu-
koksissa thminen voi menettii tajuntansa.

MONIA ALTISTAVIA TEKIJOITA

Jalkojen oireita on seurattava tarkkaan erityisesti, jos on ris-
kitekijéitd syville laskimotukokselle. Niitd ovat muun muas-
sa ylipaino, tupakointi, hormonaalinen ehkiisy ja estrogeeni-
hoito vaihdevuosi-idssi. Raskaus ja synnytyksen jilkeiset vii-
kot ovat tukoksen kehittymiselle herkkid aikaa. Laskimotu-
kokselle voi altistaa my®s synnynniinen hyytymishiirio, joka
voidaan selvittdd geenitestilld.

— Pitkiaikainen liikkumattomuus, kuten lentomatkat, on
iso riski. Lentokoneessa kannattaa jaloitella kiytivilld ja teh-
dd pohjejumppaa, Tapio Aalto neuvoo.

Monet immobilisaatiota aiheuttavat tilanteet, kuten suuret
leikkaukset ja pitkd vuodelepo, lisddvit alttiutta syvidn laski-
motukokseen merkittivisti. Suurehkojen leikkausten yhteydes-
si kiytetddn hepariinihoitoa laskimotukoksen ehkiisemiseksi.

Sydpid nostaa riskin tukokseen 4—7-kertaiseksi riippuen
sydvin tyypistd, levinneisyydesti ja hoidosta. Laskimotukos
onkin toiseksi yleisin sydpipotilaiden kuolinsyy.

— Ikdintyneet ovat erityisen alttiita laskimotukokselle, sil-
ld heilldi on nuorempia useammin laskimoiden vajaatoimin-
taa ja tiloja, jotka vihentivit liikkumista.

AJOISSA ALOITETTU HOITO AUTTAA

Kun syviin laskimotukokseen viittaavista oireista kirsivd po-
tilas menee lddkirin vastaanotolle, lddkiri arvioi ennakkoto-
dennikdisyyden. Potilaat voidaan jakaa kolmeen ryhmiin,
joita ovat pieni, kohtalainen ja suuri ennakkotodennikaisyys.
Arvio perustuu kliiniseen tutkimukseen ja tukokseen altista-
vien tekijoiden selvittimiseen.

Jos potilas luokitellaan ryhmiin, jossa laskimotukoksen
riski on pieni, laskimotukos voidaan sulkea pois D-dimee-
ri-verikokeella. Jos tukoksen todennikéisyys on suuri, ede-
tidn suoraan kuvantamiseen.

— Laskimotukoksen diagnosointi on yksinkertaista, kun
kiytdssd on ultraddnitutkimus, Tapio Aalto kertoo.

Keuhkoveritulppa todetaan keuhkojen varjoainekuvauk-
sen eli TT-angiografian tai keuhkojen ilma- ja verivirtaustut-
kimuksen eli ventilaatio-perfuusiotutkimuksen avulla. Tarvit-
taessa myds sydin tutkitaan ultradinelld. »
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TUKDS TULEE YLEENSA JALKAAN;
“% * KADESSA SE ON ERITTAIN,
HARVINAINEN.S

Kun syvi laskimotukos todetaan, hoito aloitetaan vilittd-
misti. Tukos tulee yleensd alarajaan, joskus vatsan ja lantion
alueen laskimoihin. Yliraajassakin se on mahdollinen mutta
erittdin harvinainen.

— Jos tukos on reiden puolivilin alapuolella, hoidoksi riit-
tid suun kautta otettava verenohennusliikitys. Jos se on sen
ylipuolella, aloitetaan liuotushoito suonensisiisesti. Tarvittaes-
sa tehdddn mekaanisia toimenpiteiti laskimoon.

LAAKITYS LISAA RISKIA VERENVUOTOIHIN

Syvin laskimotukoksen ensisijaisena hoitona kiytettivii anti-
koagulanttilddkitystd, joka estid veren hyytymisti ja siten tul-
pan kasvua seki uusien tulppien muodostumista. Jotkin lddki-
tykset voidaan aloittaa heti, toiset aloitetaan pienimolekyylisen
hepariinin kiyton jilkeen.

— Jos tukos ei ole aiheuttanut vakavia komplikaatioi-
ta, kuten keuhkoveritulppaa tai merkittivii kudosvaurio-
ta, antikoagulanttilddkitys kestdd yleensi kolme kuukautta.
Jos komplikaatioita on tullut, ladkitys kestdd vihintdin kuu-
si kuukautta. Toistuviin tukoksiin kiytetdin pysyvii ladkitys-
td, Tapio Aalto kertoo.

Antikogulanttilddkityksen haittana on vakavien verenvuoto-
jen riski. Siksi hoito pidetiin mahdollisimman lyhyeni.

— Laakityksen aikana pitdd viletdd toimintaa, jos on louk-
kaantumisriski, esimerkiksi kontaktilajien harrastamista. My®és
aivoverenvuodon riski kasvaa.
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Liikehoidon lisiksi kiytetiin kompressiohoitoa. Tukisuk-
kia kiytetiin useiden kuukausien ajan. Niiden kiytts vihentid
turvotusta ja ehkiisee posttromboottista oireyhtymii, joka il-
menee turvotuksena, kipuina, ihomuutoksina ja sidrihaavoina.

— Syvi laskimotukos voi vaurioittaa laskimoiden lippisys-
teemid. Se voi aiheuttaa pitkiaikaisen turvotuksen, jonka mo-
ni kokee hankalana oireena. Siihen hoitona kiytetiin tukisuk-
kaa jatkuvasti. My6s lymfahoito auttaa, silli se vie turvotuk-
sen hetkeksi pois.

Ennen syvin laskimotukoksen ensisijaisena liikehoitona
kiytettiin varfariini-lddkitystd. Nykyisin sen kiytté on vihen-
tynyt.

— Marevanin tilalle tulivat antikogulanttiliikkeet noin 15
vuotta sitten. Marevania kiytettdessd seurataan veren hyytymis-
arvoja ja ladkkeen pitoisuus midritiin sen mukaan. Hoito pi-
tdd aloittaa aina sairaalassa. Marevania mairitain edelleen kei-
noldppipotilaille.

PINNALLISET TUKOKSET OVAT YLEENSA VAARATTOMIA

Pinnallisen laskimotukoksen oireina ovat kipu, punoitus ja aris-
tus pinnallisen laskimon kohdalla. Siihen liittyy yleensd aina tu-
lehdus. Usein tukos tulee lihelle suonikohjua.

— Yleensi ilmaantuu pullottava juoste, joka johtuu pintalas-
kimon tukkeutumisesta. Suonikohju on pehmei ja aristamaton.
Laskimotukos on kovempi, eikd painu kasaan, kun siti painaa,
Tapio Aalto kuvailee.

Pinnallinen laskimotukos on ikivi vaiva mutta yleensi vaa-
raton. Silli ei ole taipumusta lihtei liikkeelle ja ajautua keuhko-
verenkiertoon. Vain jos pinnallinen tukos on lihelld syvi laski-
moa, on riski, ettd tukos levidi sinne.

— Pinnallista laskimotukosta hoidetaan liikevoiteilla, joita
saa apteekista ilman reseptid. Pienet tukokset saattavat paran-
tua myos itsestddn.

Liikevoiteissa vaikuttavana aineena on hepariini tai sen kal-
tainen aine, heparinoidi, jotka estivit veren hyytymistd ja edis-
tdvit verenkiertoa paikallisesti. Kipuun voi kayttdd tulehduski-
puliikettd sisiltivid voidetta tai geelid. Jos kipu on kovaa, tar-
vittaessa voi ottaa suun kautta otettavaa kipulddketti.

Pinnallisten laskimotukosten hoidoksi suositellaan my®s ala-
raajojen kohoasentoa ja kevyttd litkkumista.

— Tukisukat parantavat laskimoverenkiertoa ja ehkiisevit
turvotusta, mutta suosittelen niiden kiyttimisti vasta sitten,
kun pinnallinen tukos on parantunut. Kipeiin jalkaan ei tar-
vitse laittaa tukisukkaa. Tukisukkia kannattaa kiyteid, jos jid
taipumusta jalan turpoamiseen. m

Naisilla tukosriskeja aiheuttavat
hormonaalinen ehkaisy ja raskaus

o Ehkdisyvalmisteista estrogeeni kasvattaa tukosriskin
2-3-kertaiseksi ja yhdistelmapillerit 3,5-kertaisiksi.

e Raskaus suurentaa tukosriskin 4-5-kertaiseksi. Joka
tuhannes nainen saa raskauden aikana syvan laskimo-
tukoksen.

o Synnytyksen jalkeen tukosriski suurenee jopa 20-ker-
taiseksi ensimmaisen kolmen viikon aikana. Kuusi viik-
koa synnytyksen jalkeen riski pienenee merkittavasti.



OPI TEKOALYN
PERUSTEET!

Osallistu ilmaiseen Elements of Al for Business -tekodlykoulutukseen, jonka
SuPerin jasenille tarjoaa STTK yhteistydssa Google.org Al Opportunity Fundin
kanssa. Koulutuksen jarjestdjanad on MinnalLearn, joka on kehittanyt suositun
Elements of Al -koulutuksen yhdesséa Helsingin yliopiston kanssa.

m Opit tekodlyn toimintaa ja perusteita
m Tutustut laajojen kielimallien kayttoon
m Suunnittelet ja toteutat oman kokeilun tekoalya hyédyntden

Suomenkielinen, verkossa tapahtuva koulutus kestaa noin 4 viikkoa ja opiskeluaika koulutuksessa
on yhteensa noin 20 tuntia. Koulutukseen osallistuminen tapahtuu omalla ajalla, mutta voit keskus-
tella oman tydnantajasi kanssa mahdollisuudesta suorittaa koulutus kokonaan tai osittain tydajalla.
Koulutus on SuPerin jasenille maksuton.

Kevaalla 2026 tarjolla on viisi eri koulutusryhmaa, joista voit valita itsellesi parhaimman.
Syksylla jarjestetdan taas lisaa koulutusryhmia.

KOULUTUSRYHMA 1

m Aloitustapaaminen: 22.1. klo 16.30-17.30
® Tydpaja 1: 29.1. klo 16.30-19.00

m Tydpaja 2: 5.2. klo 16.30-19.00

® Tydpaja 3: 19.2. klo 16.30-19.00

KOULUTUSRYHMA 2

m Aloitustapaaminen: 3.2. klo 9.00-10.00
m Tyopaja 1: 10.2. klo 9.00-11.30

m Tyopaja 2: 17.2. klo 9.00-11.30

m Tyopaja 3: 3.3. klo 9.00-11.30

KOULUTUSRYHMA 3

m Aloitustapaaminen: 18.2. klo 17.00-18.00
m Tydpaja 1: 25.2. klo 17.00-19.30

m Tydpaja 2: 4.3. klo 17.00-19.30

m Tydpaja 3: 18.3. klo 17.00-19.30

KOULUTUSRYHMA 4

m Aloitustapaaminen: 19.3. klo 8.30-9.30
m Tyopaja 1: 26.3.klo 8.30-11.00

m Tyopaja 2: 2.4. klo 8.30-11.00

m Tyopaja 3: 16.4. klo 8.30-11.00

KOULUTUSRYHMA 5

m Aloitustapaaminen: 29.4. klo 16.00-17.00
m Tyopaja 1: 6.5. klo 16.00-18.30

m Tyopaja 2: 13.5. klo 16.00-18.30 [Imoittautumisohjeet ja lisatietoa 16ytyy
m Tyopaja 3: 27.5. klo 16.00-18.30 SuPerin verkkosivuilta: superliitto.fi.



HYODYT JA HAITAT
PUNTARISSA

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVAT MOSTPHOTOS

Kortisoni on monipuolinen ja tehokas laake,
mutta se voi tuoda mukanaan vakaviakin sivuvaikutuksia.
Huolista kannattaa aina jutella Iaakarin kanssa.

ortisoniliikkeet ovat oikein
kiytettynd turvallisia, te-
hokkaita ja monesti vilcti-
mittomid, sanoo psykiatri-
an erikoislaikiri Antti-Jussi
Ammiili Terveystalosta.
Kortisonia kiytetiin hyvin laajas-
ti monenlaisiin oireisiin. Ammilin
mukaan kortisonin kiytt66n saattaa
liittyd jonkin verran enemmin hait-
toja kuin muihin liikkeisiin, mutta
haittojen esiintyvyys vaihtelee paljon
lidkkeestd toiseen. My6s annoskoko
ja kuurin kesto vaikuttavat haittoihin.
— Lyhytaikainen kuuri on yleensi
hyvin siedetty. Haasteena on pitki-
aikainen kiytté kun vaihtoehtoa ei
ole, esimerkiksi elinsiirtopotilail-
la. Silloin pyritdin tasapainoilemalla
saamaan liiikkeen hy8dyt ja minimoi-
maan haitat.

KORTISONIHUMALAA
JA UNETTOMUUTTA

Kortisoni on yleisnimitys kortikoste-
roidildikkeille, jotka jiljittelevit eli-
mistén omaa stressihormonia, kor-
tisolia. Kortisoli hillitsee tulehdusta,
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miki on kortisonildikkeiden tavalli-
sin kiyttotarkoitus.

— Autoimmuunisairauksissa tuleh-
dusreaktio on keskeinen ongelma, oli-
pa kyse atooppisesta ihottumasta tai
nivelreumasta. Syopitaudeissa korti-
sonia kiytetdin esimerkiksi aivotur-
votuksen vihentimiseen. Elinsiirrois-
sa se estii hylkimisreaktioita, Ammi-
li kertoo.

Tavallisin sivavaikutus on piristy-
nyt olo, jota on kuvattu jopa kortisoni-
humalaksi tai -euforiaksi.

— Kortisoni vaikuttaa aivoissa stres-
sin sditelyyn, vireystilaan ja uneen,
mutta kaikkia mekanismeja ei tark-
kaan tunneta.

Haittoja voi kertyd myos pitkil-
l4 aikavililli: nesteen ja rasvan kerty-
mistd, luiden ja kudosten haurastu-
mista, ihon ohenemista sekid mielia-
lan muutoksia. Mielialanvaihteluita
on joka viidennelli kortisonin kiyt-
eajilli.

— Vakava masennus on onneksi
harvinainen mutta toki mahdollinen
niiden liikkeiden haittavaikutus.

Ammilli huomauttaa, etteivit
haittojen syy-seuraussuhteet ole aina

suoraviivaisia. My6s sairaus itsessdin
voi vaikutta mielialaan ja vireyteen.

— Unihiiriot ja unettomuus ovat hy-
vin tavallisia kortisonin kiyton haitto-
ja. Toisaalta tiedetiin, ettd univaikeu-
det ovat yleisid ilman kortisoniakin, ja
joskus kortisonia kiytetéin, jotta pais-
tiisiin eroon nukkumista vaikeuttavas-
ta oireesta. Atooppisen ihottuman ku-
tina voi valvottaa ja sen rauhoittumi-
nen edesauttaa unen saantia.

MUUTOKSIA KANNATTAA SEURATA

Useimmat haittavaikutukset ilmene-
vit jo pian liiikkeen kiyton aloittami-
sen jilkeen. Timi kannattaa muistaa
myds hoitotyossi.

— Jos vanhuksella on alkanut kor-
tisonikuuri ja hinen olemuksensa tai
mielialansa muuttuvat dkillisesti, 144-
kitys on hyvi pitid mielessi. Sama
pitee aina uuden liikkeen kohdalla,
Ammiili sanoo.

Mahdolliset haitat tunneteen hi-
nen mukaansa terveydenhuollossa hy-
vin eiki niitd vihitelld. Epiilysti kan-
nattaa aina keskustella hoitavan lazki-
rin tai muun ammattilaisen kanssa. m



Kortisoni muuttaa mielialaa

Kortisonin vaikutus aivoihin voi
sekoittaa unen ja valveen saa-
telya, piristaa ja tehda ihmises-
ta touhukkaan. Osittain tunne voi
syntya luonnostaan, kun vasy-
mysta aiheuttavat oireet vaistyvat.
Toisille kortisonin vaikutus voi olla
aivan painvastainen: se vasyttaa
ja jopa masentaa.

Elimisto koetuksella

Kortisonin pitkaaikainen kaytto
haurastuttaa elimistoa: luusto ja
lihakset heikkenevat, iho ohenee.
Verenpaine voi kohota ja haavo-
jen parantuminen hidastua. Pitka-
aikaisessa kaytossa on punnitta-
va hy6tyjen ja haittojen suhdet-
ta, mutta esimerkiksi elinsiirtopo-
tilailla kortisoniladkkeen kayttd on

valttamatonta.

Harvinainen allergia

Kortisonilaakkeet voivat joskus
harvoin aiheuttaa allergisen
reaktion, jonka aiheuttajana

voi kortisonin sijaan olla myos

valmisteen jokin muu
ainesosa, kuten variaine
tai hajuste.

Runsas kdyttd ndkyy kasvoissa

Runsas kortisonin kaytto kerryt-
taa rasvaa etenkin kasvoihin, mi-
ka nakyy pyoreytena ja turvotuk-
sena. llmiota kutsutaan kuukasvoi-
suudeksi. Nakyvat muutokset voi-
vat tuntua potilaasta henkises-
ti raskailta.

Myos ilman reseptia

Kortisonia kaytetaan voiteina,
tabletteina, nenasumutteina, sil-
ma- ja korvatippoina seka hen-
gitettavina sumutteina. Apteekis-
ta saa ilman reseptia mietoja kor-
tisonivoiteita ja -nenasumutteita
ihottumien ja allergioiden hoitoon.
[tsehoitovalmisteet ovat turvallisia,

kun niita kayttaa lyhytaikaisesti.
Jos oireet jatkuvat tai pahenevat,

lagkarikaynti on paikallaan.
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VERTAISTURI
AUTTAA TUHANSIA
RINTASYOPAPOTILAITA

TEKSTI ANTTI VANAS KUVITUS SALLA PYYKOLA

Rintasyopaan sairastuu vuosittain lahes viisi tuhatta
suomalaista naista. Luku on suuri, mutta on tilanteessa
yksi hyvakin puoli: kenenkaan ei tarvitse sairastaa yksin.

intasyovin vertaistuki ei ole

muodoista kiinni. Se voi ol-

la vapaata jutustelua saman

taudin sairastaneen naapurin

tai tydkaverin kanssa. Se voi

olla myos jirjestettyd ryhmi-
keskustelua somessa tai saman pdydin
ympdrilld.

Olipa muoto miki tahansa, vertais-
tuen ydinajatus on Anu Toijan mukaan
aina sama: mini en ole sairauteni kans-
sa yksin.

— Sairastuneelle on helpottavaa kuul-
la vaikkapa, ettd keskustelukumppanin
rintasyovan alkuvaiheen oireet olivat
vield pahempia kuin omat, ja sairauden
ennustekin aluksi huonompi — ja siind
hin kuitenkin on, hengissi ja toimin-
takykyisend. Sen jilkeen on helpompi
ajatella, ettd kylld mindkin cdstd selviin
ja pystyn hoitamaan asiani jatkossakin,
Toija kuvailee.

Rintasy6pa on naisten yleisin syopi-
sairaus. Tapausten maird kasvoi vuoteen
2010 saakka, ja nykydin siihen sairas-
tuu vuosittain viitisen tuhatta suoma-
laista naista. Keskimiiriinen sairastu-
misikd on 65 vuotta.

Onneksi myos rintasyovin hoidot
ovat kehittyneet erittdin tehokkaiksi.

Potilaista 92 prosenttia on elossa viisi
vuotta sairastumisen jilkeen. Se on Toi-
jan mukaan todella hyva luku.

Vertaistukiryhmid rintasyopépoti-
laille jirjestdvit paikalliset sydpayhdis-
tykset ja valtakunnallinen Rintasyopi-
yhdistys Europa Donna Finland, jo-
ka on osa 47 maassa toimivaa Europa
Donna -jirjesto4.

92 % POTILAISTA
ON ELOSSA
VIISIVUOTTA
SAIRASTUMISEN
JALKEEN.

— Jarjestoilld on ryhmid somessa ja
fyysisid tapaamisia ryhmissi. Yhdistyk-
set myos valittdvit vertaistukihenkiliti,
joita voi tavata kahden kesken.

Vertaistukijat ovat yleensi potilas-
yhdistysten valmentamia. Jos tuki-
ja toimii sairaalassa, hineltd vaaditaan

myos sairaalaperehdytys, jossa kisitel-
lddn muun muassa terveydenhuollon
vaitiolovelvollisuuteen ja hygieniaan
liittyvid asioita.

— Helpoimmin tukijoihin saa yhtey-
den some-kanavien kautta tai sairaalassa,
jos heitd sielld on. Meilld HUSissa poti-
lasyhdistysten vapaachtoiset vertaistuki-
jat ovat tavattavissa sairaalassa, HUSin
asiakasosallisuudesta vastaavana kehit-
timispidllikkoni toimiva Toija kertoo.

SE EI'AINA OLE HELPPOA

Jyviskylan yliopistossa tehty tutkimus
osoittaa vastasairastuneiden rintasyopa-
potilaiden saavan koulutettujen vertais-
tukijoiden kohtaamisesta seki tietoa et-
td henkistd voimaa. Potilaat pitivit it-
sestddn selvini, ettd jokaisella tulisi ol-
la joku, jonka kanssa keskustella sairas-
tumisen kokemuksista.

Tutkimus on osa Anu Toijan tekeilld
olevaa, vertaistuen merkitystd kisittele-
vad vaitdskirjaa. Sitd varten haastateltiin
18 dskettdin rintasyopdin sairastunutta.

— Tulokset kertovat, ettei sairastu-
neiden ole tarpeen l6ytdd juuri saman-
laisen kokemuksen lipikdynyted kes-
kustelukumppania. Moninaisuus on
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TIEDON TARVE
KOROSTUU
SAIRAUDEN

ALUSSA.

pikemminkin hyvisti: erilaiset sairas-
tumiskertomukset lisddvit ja laajenta-
vat ymmirrystd sairauteen liittyvistd
kokemuksista ja hoidoista, Toija sanoo.

Tutkimuksessa huomattiin sekin, et-
tei vartaistuen hakeminen ole kaikille
helppoa.

— Olemme HUSissakin huoman-
neet, etti osallistumisen kynnys voi ol-
la yllittdvin korkea siihen nihden, et-
ti vertaistuki on ihan tavallista keskus-
telua saman sairauden kokeneen kans-
sa. Yleensihin naiset osaavat kylld kes-
kustella keskeniin vaikeistakin asioista.

Mukaan lihtemisti voi Toijan mu-
kaan vaikeuttaa se, etti potilaat ovat sai-
rauden alkuvaiheessa kuormittuneita ja
visyneitd. Mieli oli tiynni hoitoihin,
ty6hon ja perheeseen liittyvid asioita.

— Sairastuneet pitivitkin tirkeini, et-
td mahdollisuutta ensimmiiseen tukita-
paamiseen tarjottaisiin jo sairaalassa.

TIETOA JA HENKISTA YHTEYTTA

Jotkut sairastuneista hakevat vertaistu-
kijoiden kokemuksista ensi sijassa tie-
toa. Toiset taas kaipaavat tukitapaami-
selta nimenomaan henkisti yhteytti.

— Henkiseen tukeen ei vilttimitti
tarvita edes sanoja. Joskus pelkkd saman
kokeneen ihmisen lisniolo riitt4.

Tiedon tarve korostuu usein sairau-
den alussa. Vertaistuki on tissikin tir-
keiissd asemassa, vaikka varsinainen lii-
ketieteellinen tieto tulee hoidon ammat-
tilaisilta.

Toijan mukaan keskustelu vertaistu-
kijan kanssa auttaa ymmirtimiin, miti
laakiriled saatu tieto ja méirityt hoidot
arjen kannalta tarkoittavat.

— Jotkut vertaistukijat jinnittivit
aluksi juuri titi tietopuolta: miti jos po-
tilas kysyy jotakin, johon en osaa vasta-
ta? Hoidot ja niihin reagointi vaihtele-
vat yksilosti toiseen, joten niissi asiois-
sa vertaistukija ei aina voi auttaa.

Puhumien on silti tirked siindkin ta-
pauksessa, etti kysymyksiin ei 16ydy vas-
tauksia.

— Puhuminen auttaa hoksaamaan
asioita itse, ja keskustelu nostaa pintaan
kysymyksii, joita voi seuraavalla kiyn-
nilld tehdi laikirille.

VOIKO JOKIN MENNA VIKAAN?

Voiko vertaistuessa jokin asia menni
pieleen? Voi, vastaa Toija - mutta niin
kiy hyvin harvoin.

"KAIKKI POTILAAT EIVAT TIEDA,
MITA VERTAISTUKI TARKOITTAA.
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— HUSin sairaaloiden OLKA-toi-
minnassa on tehty vuodesta 2013 lih-
tien yhteistydtd syopiyhdistysten kans-
sa vertaistuessa. Hyvii kokemuksia on
tiltd ajalta paljon, huonoja hyvin vihin.

Harvat negatiiviset palautteet ovat
liittyneet siihen, ettid vertaistukija on
keskittynyt omaan kokemustarinaansa
eikd ole kuunnellut tarpeeksi potilasta.

— Tukikeskustelussa tukijan omat ko-
kemukset ovat tirkeitd, mutta painon
pitdisi aina olla kuuntelemisessa. Kuun-
telun puute voi johtua siitd, ettd vertais-
tukija ei ole vield tarpeeksi selvilld vesil-
li oman sairauskokemuksensa suhteen.

Riski tunnetaan, ja Toijan mukaan
sithen kiinnitetdin huomiota vartaistu-
kijoiden valmennuksessa.

— Vertaistukija on, ja saakin olla, it-
sekin vield matkalla, mutta hiinen tulee
tunnistaa oma tilanteensa. Tukija saattaa
itsekin tarvita vertaistukijaa jaksaakseen
toimia oikein potilaan kanssa. m

Vertaistuesta
kilntea osa hoitopolkua

uen hakeminen ei ole ha-

velidgille ja itsenaista sel-

viytymistda arvostavil-

le suomalaisille helppoa.

Moni Anu Toijan tutki-

mukseen osallistunut rin-
tasyopapotilas oli pohdiskellut mieles-
saan, sopiiko vapaaehtoisia vertaistuki-
joita vaivata omilla asioilla.

- Tassa vaiheessa hoitohenkilo-
kunnan kannustus on tarpeen. Rinta-
syopaan sairastuneelle pitdisi tehda
selvaksi, etta keskustelu muiden sa-
man kokeneiden kanssa on seka tar-
keda etta normaalia, ja ettda se aut-
taa, Toija linjaa.

Hanen mielestdan vertaistuen
asema osana rintasyovan hoitopol-
kua ei ole Suomessa tarpeeksi va-
kiintunut. Talla hetkelld ohjaus tu-
keen riippuu hoitopaikasta, ladkaris-
ta ja hoitajasta. Jos tukea tarjottai-
siin kaikille hoidon itsestdan selva-

na osana, potilaan oman harkinnan
osuus vahenisi.

- Nyt potilaan pitaa miettia asiaa
itse, ja se on mielestani epareilua.
Tieto vakavasta sairaudesta jarkyttda,
eika voimia valttamatta riita vertais-
tuen pohdintaan. Kaikki potilaat eivat
edes tieda, mita vertaistuki tarkoittaa.

Toija muistelee HUSissa sattunut-
ta tapausta, jossa vartaistukija meni
kahden rintasy6papotilaan huonee-
seen, esitteli itsensa ja kysyi potilai-
den halukkuutta keskustella. Ensim-
mainen potilas sanoi heti kiitos ei.

- Toinen potilas halusi jutella, ja
niin myoés tehtiin. Ensimmainen po-
tilas oli kuullut keskustelun, ja ver-
taistukijan tehdessa lahtéa han sa-
noi haluavansa sittenkin jutella. Oli-
si varmaan halunnut sitd heti, jos oli-
si tiennyt, mista on kysymys.

Jos Toija saisi asiasta paattaa, kai-
kissa rintasydvan hoitoon osallistuvis-

sa sairaaloissa olisi oma tila yhdistys-
ten vertaistukijoille, ja jokainen rin-
tasyopdpotilas ohjattaisiin sinne kes-
kustelemaan.

- Vertaistukeen annettaisiin vas-
taanottoaika siina missa mihin ta-
hansa muuhunkin hoitoon. Tukimuo-
doksi saisi toki valita itselleen parhai-
ten sopivan. Jotkut haluavat keskus-
tella ryhmassa, jotkut kahden kesken.

Toijan mielestd potilasyhdistysten
tarjoama vertaistuki pitaisi siis liit-
taa kiinteaksi osaksi sairaaloiden toi-
mintaa.

- Nykytilannetta tarvitsisi muuttaa
vain vahan, silla vertaistukijoita sai-
raaloissa yleensa jo on. m

TUTKIMUSARTIKKELLI:

THE CONSTRUCTION OF PEER SUPPORT
AMONG RECENTLY DIAGNOSED BREAST CANCER
PATIENTS.

CANCER NURSING 7/8 2025.
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PARANIKO

L
/ Kolme aikuisena ldhihoitajaksi valmistunutta
\ alanvaihtajaa kertoo, miksi hoitoty6 on niin

mielenkiintoista ja palkitsevaa.
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Reija Poikela, 34, Lohja

"Koskaan el tieda, mita
oven takana odottaa”

Paatos opiskella lahihoitajaksi on elamani paras
paatos.

lhan ensimmaiselta koulutukseltani olen ravintola-
kokki, mutta niita toita en ole koskaan tehnyt, sil-
Ia jain heti valmistuttuani kotididiksi. Sen jalkeen
olin siivousyrityksessa ja opiskelin lopulta oppiso-
pimuksella laitoshuoltajaksi. Sitd tyota tein sairaa-
lassa kahdeksan vuotta.

Siivousala ei kuitenkaan koskaan tuntunut omalta.
Uuvuin ja olin pari kuukautta sairauslomalla. Sai-
raalassa oli herannyt kiinnostus hoitotyohon. Aloi-
tin oppisopimuksella lahihoitajan opinnot hoivako-
dissa. Haluan auttaa ja hoitaa ihmisia. Sairaalassa
nain monenlaisia tapoja. Ajattelen, etta vaikka hoi-
tajalla olisi kuinka kiire ja paineinen tilanne, se ei
saisi nakya potilaalle tai asiakkaalle. Siina hetkessa,
kun olet hanen kanssaan, olet lasna juuri hanelle.

Etukateen mietin, etta kotihoito ei ole minua var-
ten. Yksin tekeminen epailytti. Harjoittelujakso kui-
tenkin muutti kaiken ja kun kysyttiin, siirryin teke-
maan opinnot loppuun kotihoidossa. Valmistuin vii-
me vuonna ja nyt olen samassa paikassa vakituises-
sa tyossa. Kotihoidossa tyo on vaihtelevaa, asiakkaat
ihania ja opin koko ajan uutta. Koskaan ei tieda, mi-
ta oven takana odottaa. Tydskentely on itsendista,
mutta voin hyddyntaa moniammatillista tyoyhteisoa
ja minulla on heidan tukensa.

Aiemmista ammateistakin“onshyétya. Olen oman
tyopaikkani ravitsemusvastaava. Kiinnitan myos eri
tavalla huomiota hygieniaan ja aseptiikkaan, vaik-
ka asiakkaan koti on tietenkin aivan erilainen ym-
paristo kuin sairaala. Laitoshuoltajana hoidin tiloja,
nyt hoidan ihmista.

Nykyinen tyo on innostanut jatko-opintoihin, ja
opiskelen sairaanhoitajaksi. En vaihtaisi paivaakaan

pois tamanhetkisesta elamasta ja tyostani. Haluan
olla hoitaja, joka nauttii tyostaan.

TEKSTI ELINA KUJALA KUVA ANNA AUTIO
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Anu Pekkala, 54, Oulu

"Hoitajien tyo saatto-
hoidossa teki vaikutuksen”

Muistan elavasti, kuinka sanoin sote-alaa ehdottaneelle
opintoneuvojalle, etta sinne en kuuna paivana lahde. Toisin
kavi. Syksylla 2022 hain ja paasin TE-keskuksen kautta opis-
kelemaan lahihoitajaksi.

Ajatukseni hoitotyosta muuttui, kun kohta 9o-vuotias mum-
muni kaatui ja mursi lonkkansa. Olin mummuni kanssa la-
heinen. Han joutui sairaalaan ja pian myos saattohoitoon.
Seurasin lahelta hoitajien tekemaa tyotd, ja se teki vaiku-
tuksen. Sairaalamaailma on ollut oman erityislapseni kautta
tuttu, mutta minua kiinnostaa erityisesti palliatiivinen hoito
ja saattohoito. Tein lahihoitajaopintojeni viimeisen harjoitte-
lun saattohoidossa. On harmi, etta taalla pohjoisessa ei ole
Terhokodin tyylista saattohoitokotia, kaikkein mieluiten tyos-
kentelisin sellaisessa.

¢ 8 " i
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Olen valmistunut tarjoilijaksi 1989 ja baarimestariksi 1993. Pi-
simpaan, parikymmenta vuotta, tyoskentelin valuuttavirkailija-
na. Sitten tuli koronapandemia. Matkailu loppui ja rahanvaih-
tokulttuuri muuttui. Minulta meni tyopaikka alta. Se oli kau-
hea shokki. Olin tykannyt tyostani, meilla oli hitsin hyva tyo-
paikka ja tyoporukka. Tuntui, etta kuinka tasta ikina selvitaan.

Nyt olen toissa yksityisessa vanhusten tehostetussa palve-
luasumisessa ja teen samalla keikkaa. Tykkaan tyostani hir-
muisesti. Mummut ja papat ovat ihania. Ravintola- ja va-
luutta-alalla saadusta kokemuksesta on silla tavalla hyotya,
etta osaan keskustella ja tulen toimeen kaikenlaisten ihmi-
sen kanssa. Hoitotyokin on omalla tavallaan asiakaspalve-
lua. Aamut toki alkavat aikaisemmin kuin toimistossa ja tyo
on nopeatempoisempaa ja fyysisempaa.

Tyollisyystilanne alalla vaikuttaa ihan hyvalta, mutta vakituis-
ta paikkaa on vaikea saada. On patkan patkaa patkan peraan.
Sdastot ja hoitajamitoituksen kiristykset kaihertavat mielta.
Ne ovat nyt liikaa tdlle alalle ja tekevat siita yha raskaamman.

TEKSTI ELINA KUJALA KUVA PETTERI LOPPONEN
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Matti Rajala, 54, Kyro

"Tiesin tekevani
merkityksellista tyota”

On tyttarieni ansiota, etta minusta tuli lahihoitaja. Yksi viides-
ta lapsestani tyoskentelee lahihoitajana ja kaksi muuta sai-
raanhoitajina. Kun olin tyottdmana, juttelimme paljon tulevai-
suudestani. He muistuttivat minua omasta motostani: "kos-
kaan ei saa sanoa ei.” He kayttivat sanontaani minua vastaan,
ja onneksi kayttivat.

Sote-alan puolesta puhui se, etta toita on varmasti tarjolla.
Olen tehnyt eldmdssani kaikenlaista lihamestarin hommista
teollisuustoihin. Veneenrakentajan tyot paattyvat 20 vuoden
jalkeen firman konkurssiin. Toita etsiessani kavi mielessa,
ettd 50 vuotta on virstanpylvas, jonka jalkeen toita ei enaa
saa. Hain paikkoja, joihin ammattitaito ja kokemus olisivat
komeasti riittaneet, mutta en tullut valituksi.

Viela opintojen alussa eparoin. Olin ryhmani vanhin ja ensim-
mainen syksy kului uusien opiskelutapojen opetteluun. Paljon
oli muuttunut niista vuosista, kun viimeksi olin koulun penkilla.

Ensimmainen harjoittelu Kotikarpalossa muutti kaiken. Alle vii-
kossa olin taysin myyty. Vaihdoin paivaopinnot oppisopimuk-
seen ja jain taloon suorittamaan tutkinnon loppuun. Valmistu-
misen jalkeen minut vakinaistettiin. Nyt ohjaan jo toista opis-
kelijaa itse.

Kotikarpalossa minut otettiin heti mukaan tyoyhteisoon. Teol-
lisuudessa jokainen teki omaa tyotaan, mutta palvelutalos-
sa kaikki ovat osa kokonaisuutta. Huomasin pian, etta pystyn
auttamaan asukkaita jo pelkalla lasnaololla ja juttelulla. Hoi-
dolliset tehtavat tuntuivat aluksi vierailta, mutta samaan ai-
kaan tiesin tekevani merkityksellista tyota.

Olen joskus ajatellut, ettei minusta ainakaan lahihoitajaa tule.
Olin ennakkoluuloinen, koska en tuntenut alaa enka ollut kos-
kaan kaynyt palvelutalossa. Nyt voin vilpittdmasti sanoa ra-
kastavani tata tyota. Meista jokaisesta tulee aikanaan vanhus,
ja useimmille tulee erilaisia fyysisia tai psyykkisia vaivoja. Sik-
si sote-alaa pitaisi arvostaa enemman, ja arvostuksen kuuluu
nakya palkan lisaksi myos panostuksissa tyontekijoiden jaksa-
miseen ja hyvinvointiin.

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA SUVI ELO
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"Rasismi on aikuistegasia. Kukaan ei™

synny rasist&sﬁ eivatka lapset ajattele,

etta eri n'alzﬁuganssa ei voisi leikkia."
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Hyva omena

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI KUVA LAURA VESA

Vuoden pakolainen Homaira Qadare kohtaa
paivakodissa lapsia ja perheita, joille suomalainen
arki on uutta. Kielitaitonsa ja huumorinsa avulla han
tekee erilaisuudesta voimavaran.

uomalaisessa paivakodissa on
paljon sellaista, mika voi tun-
tua muualta tuleville perheille
oudolta ja vaatii selittamista.
Moni yllattyy esimerkiksi sii-
ta, kuinka paljon lapset saa-
vat leikkia. Usein vanhemmat odotta-

vat, ettd jo pienet lapset opettelevat

lukemista ja laskemista kuin koulus-
sa. Kerran eras vanhempi hdtkahti, kun
kerroin, ettd olimme laulaneet ja tans-
sineet lasten kanssa. Han luuli sen liit-
tyvan uskonnon harjoittamiseen ja hel-
pottui vasta kun selitin, etta lasten lau-
lut kertovat roboteista, jotka rokkaavat.
Opin itsekin paljon kohtaamisista van-
hempien kanssa. Jokainen vddrinkasitys
opettaa minulle, miten vastaavanlaisis-
sa tilanteissa kannattaa toimia.

Herkista asioista puhuminen on vai-
keaa silloin kun ei halua loukata tois-
ta. Itse olen valinnut painvastaisen tien:
kysyn ja selitan mieluummin kuin vai-
kenen. Tyokavereille pehmennan ky-
symyksia usein huumorilla: "Auta, taas
tama maahanmuuttaja on pulassa eika
ymmarra.” Myds he voivat kysya mi-
nulta mita tahansa, enka loukkaannu.

Olen huomannut,
ettd suomalainen ei

useinkaan ota ensim- :

mdistd askelta, joten
maahanmuuttajan
on tehtdvd aloite.

Mutta kun otan sen ensimmaisen as-
keleen, suomalainen ottaa yleensa he-
ti kaksi.

Olen valttynyt pahimmilta huuteluil-
ta, mutta kylla minakin olen kohdan-
nut rasismia. Tiedan, etta vaikka asui-
sin Suomessa sata vuotta, nimeni ja ul-

konakoni paljastavat aina taustani. Jos :

loukkaantuisin joka kerta, se vasyttai-
si liikaa. Siksi olen paattanyt suhtautua
toisin: olen ylpea juuristani. Monella on
vain yksi kulttuuritausta, mutta minulla
on kaksi, afganistanilainen ja suomalai-
nen. Se on minulle rikkaus.

Padivakodissa hyodynnan kielitaitoa-
ni. Puhun urdua, persiaa, didinkieltani

daria ja usein myds englantia. Uusille :

lapsille puhun aluksi suomea ja heidan

omaa aidinkieltdaan rinnakkain. Lapset

kiintyvat minuun nopeasti, kun huo-
maavat, etta ymmarran heita.

Omat lapsuuden ja nuoruuden ko-
kemukseni vaikuttavat minuun yha. En
uskalla vieldkdan liikkua iltaisin yksin
ulkona. Olin kahdeksanvuotias, kun Ta-
liban kaappasi ensimmaisen kerran val-
lan Afganistanissa ja tyttdjen koulun-
kaynti loppui siihen. Pakenimme ensin
Pakistaniin, ja kolme vuotta mychem-
min, vuonna 2003, saimme turvapaikan
Suomesta.

Vuoden pakolainen -tunnustus oli
minulle erityisen tarked. Sen saami-
nen tuntui kuin olisin juossut pitkan
maratonin, ja joku olisi ojentanut la-

sillisen kylmaa, raikasta vettd. Huomio :

kannustaa minua tekemdan enem-

man. Olen tehnyt vapaaehtoistydtd jo :

yli kymmenen vuotta, ja haaveilen, et-
ta voin tulevaisuudessa tehda sitd en-
tista enemman, kun omat lapseni kas-
vavat ja elamantilanne antaa myoten.
Toiset saavat hyvdan mielen joogaa-

malla tai urheilemalla, mina saan sen
auttamalla muita.

Olen kouluttanut
maahanmuuttaja-
taustaisia tyttoja ja
naisia estmerkiksi
seksuaaliterveyteen
ja dzitiyteen liittyvissd
asioissa.

He tarvitsevat tietoa kaytannon
asioista omalla didinkielelldan. Muis-
tan, miten itse nuorena aitina ihmette-
lin, kun minulle sanottiin, ettd lapsi tar-
vitsee paivakotiin kuravaatteet. Olin sil-
loin asunut Suomessa jo useita vuosia ja
kaynyt taalla lukion, mutta en ollut kos-
kaan kuullutkaan kuravaatteista. Monet
kasittelemistani aiheista ovat afgaa-
nikulttuurissa tabuja. En olisi uskalta-
nut puhua niistd, jos mieheni ei olisi ol-
lut vankkumattomasti tukenani. Han on
monesti kuskannut minua vapaaehtois-
toihin ja hoitanut lapsiamme silld aikaa.

Ajattelen, ettd vapaaehtoistyo ei tuo
hyvaa vain muille vaan myos minulle it-
selleni. Minulla on kolme tervettd las-
ta, oma koti, tyopaikka ja ymparilla-
ni hyvia ihmisia. Johtuuko se siita, et-
ta olen auttanut muita? En tieda var-
maksi. Ehka.

Homaira “Omppu” Qadare on
tamperelainen Ighihoitaja. Han
tyoskentelee varhaiskasvatuksen
opettajana.

Suomen pakolaisapu valitsi
Homairan Vuoden pakolaiseksi
2025. Han on kotoisin Afganis-
tanista ja saapui Suomeen
15-vuotiaana vuonna 2003.

Homairan supervoimia ovat
kielten ja kulttuurien osaaminen,
huumori, muiden hyvaksyminen
ja kunnioittaminen.
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/Aina uusia uutisia hoitoalan ammattilaiselle.

..................................................................................................................................................................

Ole rohkeasti ujo -
Introvertin ei
tarvitse pyrkia
olemaan kuin
ekstrovertti

Ujot sopivat hoitajiks: byvin, silla he
ovat usein myds tunnollisia,
yhieistyokykyisia ja hyvia
kuuntelijoita, Ujoudesta ei tarvilse
pyrkid eroon, vaan kannattaa
opetella hyvaksymaan isensa
sellaisena kuin on,

Ldhi-
hoitajan
oma lehti
Yha useampi verkossa!

tarkkailee Vanhuspalveluita ei
huolestuneena VoI sysata omaisten

muistisairauden harteille
EnSi m erkkejéi - T}"U n Moni idkds tanvitsee vaativaa

. i e e sairaanhoitoa, jota 81 vei korvata
kUC‘ rmitus VaS:'!'rttaa . kotikonstein, llman ammattilasia
ai‘H’O I a vaarassa on seka hoidettavan etta

omaisen turvallisuus,

Jatkuva kiire ja paallekkaiset
tyotehtavat kuormittavat aivoja.
Muisti patkii, mieliala vaihtelee ja
keskittyminen on vaikeaa. Yha

useampi on huolissaan
jaksamisestaan ja aivojensa
terveydesta,



SIRKKA-LIISA KIVELA

Yleislddketieteen ja geriatrian erikoislddkari

ELAMALLANI ON TARKOITUS

lin puhunut senioreille ikdin-

tymisen laajoista nikoaloista.

Puheenvuoroni jilkeen siir-

ryimme keskustelemaan osal-

listujien vanhenemisen koke-

muksista. Ryhmimme van-
hin, 93-vuotias nainen, laajensi aihet-
ta. Hin kertoi kisityksistidn hyvin eli-
min ja pitkiikiisyyden pilareista. Nimi
oivallukset ndyttivit himmistyttivin jo-
kaista kuulijaa.

Nainen kertoi kasvattaneensa mie-
hensi kanssa nelji omaa lasta ja kolme
kasvattilasta. Lasten kasvun ja oppimi-
sen seuraaminen seki heidin ohjaami-
sensa rehellisiksi, tyotd tekeviksi ja li-
himmiisid arvostaviksi kansalaisiksi oli-
vat antaneet hinelle rikkaan elimin.
Muistan hinen lauseensa: ”Lasten kas-
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vattamisesta 18ysin elimini tarkoituk-
sen. Se oli minun pieni osani elimin
suuressa virrassa. Koin iloa tavallisesta,
jokapiiviisestd elimistd.”

Timi oli yhden henkilén omakoh-
tainen todiste onnelliseen elimiin ja
pitkiikiisyyteen johtavista tekijoisti.
Perimi ja geenit madrittdvit vain osan
elimiamme pituudesta ja onnellisuudes-
ta. Ravinnolla, litkunnalla, unella ja mo-
nella muulla elimintavalla on osuuten-
sa. Psyykkiset ja sosiaaliset seikat ovat
tirkeitd. Joustavuus ja mukautuminen
muutoksissa, jatkuva uuden oppiminen,
hyvit ystivyyssuhteet seki rakkauden ja
turvallisuuden kokeminen kuuluvat tut-
kimusten havaintoihin. Merkitysti on
myds silld, ectd kokee oman toimintan-
sa ja eliminsi hyddyttivin ldhimmiisid
ja yhteiskuntaa. Tutkijat pitivit elimin
tarkoituksen l8ytimistd ja toteuttamista
onnellisuuden ja pitkiikiisyyden tirkei-
nd osatekijini.

Naisen kertomus nosti mieleeni ky-
symyksen, kuuluuko oman elimin
tarkoituksen toteuttaminen vain kes-
ki-ikdisyyteen. Mistd 16ytdd oma tehti-
vinsi yhteiskunnassa, kun lapset ovat
kasvaneet, valmistuneet ammattiinsa ja
poistuneet? Titd kysyin hinelti.

Tuo 93-vuotias nainen sanoi lasten ja
nuorten ohjaamisen olevan hinen tehti-
vinsi edelleen. Hin oli opetellut kiytei-
miin internetkanavaa ja pystyi keskus-
telemaan nuoriin sukupolviin kuuluvien
perheenjisentensi kanssa. “Tietokoneen
kuvissa nden lasten ja nuorten kasvavan.
Kerron heille elimistini ja yritin koke-

musteni kautta ohjata heitd tuntemaan
maamme historiaa ja tapoja seki kasva-
maan lihimmiisidin kunnioittaviksi,”
hin sanoi.

Olen kuullut vain muutaman idk-
kiin kertovan niin hienon esimerkin
perheyhteydesti ja elimin tarkoituksel-
lisuudesta perheen kautta vanhanakin.
Valitettavasti perhe ei ole arvokas kai-
kille suomalaisille.

Suuri osa keski-ikiisistd 16ytdd tar-
koituksensa tydnsi kautta. Rakennus-
tydntekiji nikee uusia taloja. Muusik-
ko vie sanomaansa sivellysten ja laulu-
jen kautta. Hoivatyontekijin auttama
henkild tuntee olonsa turvalliseksi ja ar-
vostetuksi.

Mistd tyokeskeiset ihmiset 16ytivit
eliminsi tarkoituksen siirryttydin elik-
keelle? Osa jatkaa tyotiin, joskin rau-
hallisemmin. Osa 16ytii uusia tehtivii.
Vapaaehtoistoiminta, kodin remontoin-
ti, puutarhan hoito, sukkien kutomi-
nen, golfin pelaaminen, kulttuuritapah-
tumiin osallistuminen ja matkailu ovat
yleisid senioreiden keskuudessa. Niiden
rinnalla kulkee oman elimintarinan ku-
tominen eli elimin tarkoituksen lopul-
linen l6ytdminen muisteluiden kautta.

Enti kunnoltaan heikentyneet? Heil-
le tirkedd on edes vihiinen kyky toimia
itse ja se, ettd toinen ihminen on kiin-
nostunut heisti, kuuntelee heidin eli-
mintarinaansa ja arvostaa heitd. Ystivit
ja hoivatydntekijit voivat antaa heille
mahdollisuuden 16ytdd menneen ja ny-
kypiivin eliminsi tarkoituksen. m

MISTA LOYTAA OMA TEHTAVANSA
YHTEISKUNNASSA, KUN LAPSET OVAT
KASVANEET JA MUUTTANEET PQIS KOTOA?
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Juttusarjassa seurataan ammattiosastojen ——
toimintaa eri puolilla Suomea. =

SYYSRETKI
ETELANAAPURIIN

Hyvinkiin ammattiosasto 802 risteili
syyskuussa kauniiseen Tallinnaan. Lim-
po ja aurinko hellivit nelikymmenhen-
kistd seuruetta, ja reissun aikana ehdittiin
niin rentoutua kuin puhua asiaakin. Aivan
sattumalta laivalla térmittiin myds lohja-
laisiin superilaisiin, joten verkostoitumi-
nen tuli kuin kaupanpiillisini.

— Ihmiset olivat todella tyytyviisii mat-
kaan ja kaikkiin jérjestelyihin, joista kii-
tos kuuluu sihteerillemme Susanna Mik
kolalle, kehuu puheenjohtaja Sari Stihl.

Onnistuneen matkan reseptiksi hin
vinkkaa hyvissi ajoin aloitetut jérjestelyt,
tapahtuman mainostamisen ja muistutus-
viestit jisenistolle sekd sen, ettdi mukaan
voi ottaa my®s avecin, vaikkapa sen tyoka-
verin, joka ei vield ole SuPerin jisen, mut-

ta matkan jilkeen haluaa ehki liittyi. m

.

TEKSTI ELINA KUJALA
KUVA ANNA AUTIO
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SUORA KYSYMYS

Koonnut Saija Kivimaki

SuPerin
aszantuntz'jat
vastaavat

) talld palstalla tyots
kfasitteleviin kysymyksiin.
Lahetd oma kysymyksesi

sahképostilla
super-lehti@superliitto.fi

Tyoterveyslaakari kirjoitti
salrauspoissaolotodistukseen, etta voin
tehda korvaavaa tyota. Mita se tarkoittaa?

Korvaavalla tai kevennetylla tyolla tar-
koitetaan sita, etta tyontekija, joka on
tyokyvyton suorittamaan tavanomaisia
tyotehtaviaan, tekee sairausloman si-
jaan kevennettyja tyotehtavia. Korvaa-
van tyon tulee olla lagkarin arvion mu-
kaan tyontekijalle sopivaa. Se voi tul-
la kyseeseen muissa kuin infektiosai-

rauden aiheuttamissa lyhyehkdissa sai-
rauspoissaoloissa ja silld voidaan tukea
tyontekijan pysymista tyoelamassa.
Korvaavan tyon on lisaksi olta-
va sellaista, jota tyontekija on tydso-
pimuksensa mukaan velvollinen te-
kemaan. Muun kuin tyosopimuksen
mukaisen tyon tekeminen korvaava-

na tyona edellyttaa tyontekijan suos-
tumusta. Korvaavasta tyosta on mak-
settava tyontekijalle vahintaan tyoso-
pimuksen ja tyoehtosopimuksen mu-
kainen palkka.

SUPERIN JURISTI OUTI PERKIOMAKI

Onko korvaavaa tyota
pakko tehda?

: Jos laakari on laskarintodistuksessa arvioinut tyontekijan
tyokyvyttomaksi, tyontekijallda on oikeus olla sairauslomalla.
TyOnantaja ei voi tassa tilanteessa velvoittaa tyontekijaa kor-
© vaavaan tyGhon.
: Jos laskari on lakdrintodistuksessa arvioinut tydntekijan
¢ olevan osittain tyokykyinen eli tyokykyinen korvaavaan tai ke-
: vennettyyn tyohon, tyontekijé on lahtokohtaisesti tyénantajan
maarayksesta velvollinen tekemaan korvaavaa tyota.
Korvaava ty0 ei saa vaarantaa tyontekijan terveytta tai toi-
pumista. Jos tyontekija tehtyaan korvaavaa tyota huomaa,
ettei han kykene siihen, kannattaa hakeutua uudestaan laa-
¢ karin vastaanotolle. Laakari tekee talloin uuden arvion tyén-
tekijan tyokyvysta.
: Suositeltavaa on, ettd korvaava tyo perustuisi kaikissa ti-
lanteissa tyontekijan vapaaehtoisuuteen.
SuPer ei suosittele sopimaan korvaavasta tyosta, ellei se
perustu ladkarin arvioon.

Helsingin kaupungin
lyontekijoiden sairaus- ja
poissaoloista noin
0,05 prosenttia
oli korvaavaa tyitd.

KAUPUNGIN HENKILOSTOKERTOMUS
2023

MOSTPHOTOS

SUPERIN JURISTI OUTI PERKIOMAKI
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MOSTPHOTOS

Harmaalla alueella

Korvaava tyo saattaa joskus olla toimiva
vaihtoehto sairausloman sijaan. Selkeat
pelisaannot helpottaisivat sen kayttoa.

yoelamadssa ajatellaan yha

usein, etta tyontekija on

joko tdysin tyokykyinen

tai kokonaan tyokyvyton.

Valimuotoja ei huoma-

ta, ja se voi olla yksi syy,
miksi korvaavaa tyota tehdaan vain va-
han. Sen hyotyja on tutkittukin toistai-
seksi niukasti.

Tyoterveyslaitoksen parin vuoden ta-
kaisen katsauksen mukaan korvaava tyo
voi lyhentaa tuki- ja liikuntaelinsairauk-
sista johtuvia sairauslomia. Mielenter-
veyssyista johtuviin poissaoloihin vaiku-
tus on epaselvempi. Korvaavalla tyolla
voidaan kuitenkin joskus valttaa pitka
tyokyvyttomyys. Parhaassa tapaukses-
sa se tarjoaa tyontekijalle mahdollisuu-
den oppia uutta.

Sote-alalla tuki- ja liikkuntaelinvaivat
ovat varsin tavallinen sairausloman syy.

Koska tyotehtavat ovat usein fyysisesti
raskaita, tyopaikalla voi olla vaikea 0y~
taa korvaavia tyotehtavia.

LAKI EI KIELLA EIKA OHJAA

Korvaavan tyon kayton yleistymista hi-
dastaa my0s se, etta sen kdytosta ei
ole yksiselitteista ohjeistusta.

Korvaavasta tyosta ei ole sdadet-
ty laissa eli se ei anna esteitd mutta ei
myoskaan ohjeita. Joidenkin alojen tyo-
ehtosopimuksissa on maarayksia kor-
vaavasta tyostd, mutta superilaisten
tydehtosopimuksissa tdllaisia maarayk-
sia ei ole.

Joillakin superilaisilla tyopaikoilla, esi-
merkiksi hyvinvointialueilla, on kuitenkin
kaytdssa korvaavan tyon malli, jossa on
yhteisesti sovittu, millaisin pelisadannain
korvaavaa tyota tehdaan. m

a

MUISTA NAMA
KORVAAVASTA TYOSTA

o Korvaavaa tyo on tilapdista.
Sovi etukateen tyonantajan
kanssa, kuinka kauan teet kor-
vaava tyota. Kun korvaava tyo
paattyy, tyontekija palaa omaan
tyohonsa.

o Korvaavan tyon tekeminen
edellyttaa tyoterveyslaakarin ar-
viota. Se ei saa vaarantaa toipu-
mista tai kuntoutumista.

 Tyonantajan on huolehdittava
rittavasta perehdytyksesta kor-
vaavaan tyohon ja varmistetta-
va, etta se tukee tyontekijan toi-
pumista.

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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Osallistu ja voit voittaa tydyhteiso0si
La Carita -saation tunnustuspalkinnon 3 000 €

La Carita -saatio jakaa jalleen kolmelle vanhustyon Hakuohjeet l16ytyvét SuPerin verkkosivuilta. Hakemus
tyOyhteisolle tunnustuspalkinnon, jonka suuruus on lahetetdan suojattuna sahkopostina osoitteeseen
3000 €. Tunnustuspalkinto mydnnetaan laadukkaasta lacaritasaation.tunnustuspalkinto@superliitto.fi
vanhusty0sta ja sen kehittdmisestd. Olisiko teidén

tyOyhteisdnne seuraava palkinnon saaja? Hakuaika on 20.10.-16.11. 2025

Tunnustuspalkinnot jaetaan SuPerin Ammatillisten Opintopdivien yhteydessa.

Lisatietoja: asiantuntija Sari Ojajarvi sari.ojajarvi@superliitto.fi Puh. 09 2727 9124

LA CARITA

VANHUSTEN JA IKAANTYVIEN HYVINVOINNIN EDISTAMINEN SUOMESSA

Apu-
valine- 6.-8.11.2025
tapahtuma TAMPERE

Merkkaa
kalenteriin!

Superliitto
mukana
tapahtumassa!

Tehokas koulutuspaiva - maksutta! Kasvatus- ja ohjaus- seka sosiaali- ja

terveysalan opiskelijoille
Tule Apuvalinetapahtumaan 6.-8.11. Tampereelle

- alan huipputapahtuma tarjoaa:

* Tietoa apuvalineistd, kuntoutuksesta
ja esteettomyydesta

. .. . Tutustu
* Asiantuntijapuheenvuoroja

oS e ohjelmaan ja
ja kaytannon ratkaisuja tyohon

2252026
maksuton!
tule mukaan!
ja asiakkaille
* Mahdollisuuden oppia, oivaltaa apuvaline.info
ja verkostoitua ~—_—
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SINUN PUOLELLASI

Lahihoitajan sormi vaantyi
Tyosuojeluvaltuutettu sal
tyonantajan toimimaan

TEKSTI SAIJA KIVIMAKI

Vanhusten palvelutalossa tyoskenteleva lahihoitaja louk-
kaantui, kun asiakas kavi aamutoimien aikana aggres-
siivisesti hanen kimppuunsa. Pikkurilli vaantyi sijoiltaan,
mutta lahihoitaja jatkoi tyopaivaansa normaalisti. Lou-
nastauolla han naytti kipeytynytta ja turvonnutta sor-
meaan esihenkilolle, joka ei reagoinut tilanteeseen.

Hoitaja teki tapahtuneesta HaiPro-ilmoituksen ja ka-
vi tyoterveyslaakarilla. Laakari maarasi sairauslomaa,
mutta mainitsi mahdollisuudesta korvaavaan tyohon.
Tyonantaja pyysi hoitajaa radtaloimaan itse tyotehta-
vansa. Se ei kuitenkaan onnistunut vaan hoitaja jatkoi
tavanomaista hoitotyota kipeasta sormesta huolimatta.

Sormi ei parantunut itsekseen, kipu pdinvastoin vain
yltyi, ja lahihoitaja hakeutui uudestaan laakariin. Sor-
mi lastoitettiin eika sita saanut liikuttaa, mutta tyonan-
taja painosti palaamaan toihin vedoten aiempaan mai-
nintaan korvaavasta tyosta.

Lahihoitaja kaantyi tyosuojeluvaltuutetun puoleen.
Taman tuella han sai pitaa sairauslomansa rauhassa.

Tyosuojeluvaltuutettu oli jo aiemmin ollut huolissaan
tyontekijoiden turvallisuudesta, silla yksikosta oli tehty
useita ilmoituksia vakivaltatilanteista.

Tyosuojeluvaltuutettu otti asian puheeksi tyonantajan
kanssa, ja neuvotteluiden tuloksena tyontekijoille jarjes-
tettiin tyonohjausta, tyopsykologin tapaamisia ja uhkati-
lannekoulutusta. Sairausloman jalkeen toihin palannut la-
hihoitaja huomasi myonteisen muutoksen: vakivallan uh-
kaa oli saatu vahennettya ja esihenkilon suhtautuminen
tyoturvallisuuteen oli muuttunut selvasti valittavammaksi.

Millaista tyota
voi tehda
sairausloman sijaan?

Korvaava tyo tarkoittaa tyota, jo-
ta tyontekija voi tehda tilapaises-
ti sen sijaan, etta olisi sairauslo-
malla. Se edellyttaa tyonterveys-
|dakarin arviota.

Korvaava tyo sopii tilanteisiin,
joissa tyontekija ei terveydel-
lisesta syysta pysty tekemdan
omaa tavallista tyotaan mut-
ta kykenee silti tekemaan jota-
kin muuta tyota. Korvaavaa tyota
ei voi tehda silloin kun levolla on
keskeinen merkitys paranemises-
sa, esimerkiksi flunssassa.

Jos tyOnantaja yrittaa ohittaa
|aakarin ohjeet tai korvaava tyo
haittaa toipumista, tyontekijal-
|a on oikeus kieltaytya tarjotusta
tyosta. Ota silloin yhteytta tyo-
terveyslaakariisi ja tarvittaessa
omaan tyosuojeluvaltuutettuusi.

LVANY

SOLOHJLSOW
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Osallistu ristikkokisaan 15.10. mennessa kertomalla vastauksesi verkkosivuillamme osoitteessa superlehti.fi/kuulumiset-ja-kisat/.

Oikein vastanneiden kesken arvomme SuPerin tehokkaat heijastinliivit. Voit Idhettaa 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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Tyénkuvaani kuuluu usein myos Kiva lukea positiivisista
lohduttaminen, seka asukkaiden etta hoitajista, itsellekin
myos omaisten. Jutusta sain tulee hyva mieli siita.
siihen hyvia neuvoja.

Nainkin voi oppia!
KOULUNA HOITOKOTI, 42
Ei pitaisi tuijottaa hoitajami-
toitusta vaan hoidollisuutta.
Usein potilas tarvitsee
kahden hoitajan avun
hyvaan hoitoon. Omaiset
asuvat usein satojen kilo-
metrien paassa eivatka voi
olla paaasiallisia hoitajia. Tarkea aihe.

Mukavaa aivojumppaa!

Mediassa on ollut kyllasty-
miseen asti peukusta uutisia,
mutta tdma juttu oli mielen-

kiintoinen ja ammattilaisen

ndkokulmasta hyvin kirjoitettu.
Kiitos siita!

Juttu oli itselleni laheinen,
koska olen myés y6kkona
kehitysvammaisten parissa.
Vililla on hyva tuoda esille
myos niita vaikeuksia, joita
vammaiset kohtaavat.

Aanesta lehden paras juttu!

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

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

Kaikkien 15.120. mennessa vastanneiden kesken arvomme SuPer-ison 1,2 litran
termosmukin.

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

TYKKAYKSIA

Mielen haasteet ovat lasna
itsella, laheisella ja suvussa.
Mielenkiinnolla luin, miksi
diagnosointi on kaksisuun-
taisessa niin hankalaa.

KAKSISUUNTAINEN MIELIALAHAIRIO
DIAGNOSOIDAAN USEIN VIIVEELLA, S. 32

Yhteiséllinen tyévuorosuun-
nittelu olisi tosi hyva ja tar-
kea asia tyossajaksamisen
kannalta. Tosin se vaatii
paljon aikaa kehittyessaan
toimivaksi ja vahvaa sitoutu-
mista tyoyhteisolta.
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Yhteistyossd on voimaa!

Keski-Suomen hyvinvointialueella on monta eri ammattiosastoa.
Ammattiosastot nakevat toisiaan saannollisesti muun muassa
jasenilloissa ja aktiivien tapaamisessa. Jokainen ammattiosasto
myaos jarjestaa omille jasenilleen ajoittain pienia virkistyshetkia.
2025 kesalla hallitukset kuitenkin halusivat puhaltaa yhteen hii-
leen tuomalla kaikki alueen jasenet yhteiseen tapahtumaan.

Jo alkuvuodesta puheenjohtajat loivat oman keskustelualustan
tapahtuman jarjestamista varten. Kartoitettiin, etta mitka ammat-
tiosastot lahtevat tapahtumaan mukaan. Taman jalkeen kuun-
neltiin hieman jasentenkin toiveita ja lopputulemana paadyttiin
jarjestamaan 21.8.2025 kolmen tunnin pituinen Paijanne-risteily
M/S Rhealla hyvan ruoan kera.

Osallistumaan paasivat ammattiosastot 410, 413, 414, 416, 418,
420, 426, ja osallistujamadra oli yhteensa 126 henkea.

Laivan irtauduttua satamasta aloitimme ruokailun, tarjolla oli
pintasavustettua lohta, kermaperunoita, ylikypsaa hanger stakea
ja kattava salaattivalikoima, jalkiruokakahveja ja marjapiirasta
unohtamatta.

Laivassa tunnelma oli mukava: kuului paljon keskustelua ja
naurun pirskahteluakin. Ruoka oli suunmyotaista ja ruokailu yli-
paatdnsa jdrjestetty sujuvasti. Laivan kannellakin viihtyi useampi
jasen, vaikka ilma olikin hieman tuulinen. Onneksi laivaan nous-
tessa pieni vesisade loppui juuri ennen matkalle Iahtoa ja taivaal-
ta pilkotti aurinko pilvipeitteiden valista. Tapahtuma jarjestettiin
aikavalille 19-22, joten saimme nauttia myos auringonlaskusta.
Jasenet kehuivat risteilya onnistuneeksi. Erityismainintana myos
haluttiin tuoda esille Keski-Suomen alueen ammattiosasto-

jen yleista tunnelmaa, joka saa herkastikin liikkeelle myos jo
elakkeelle jaaneita jasenia. Myaos talta risteilylta elakepaiviaan
viettdvia hoitajia 16ytyi useampikin! Ammattiosastojen yhteista-
pahtuman myd&ta moni jasen kertoi tavanneensa entisia tyoka-
vereitaan, joiden kanssa oli mukava vaihtaa kuulumisia pitkasta
aikaa. Toki kapteeninkin kanssa paastiin jutulle ja ohjaamaan
laivaa.

Mahtavaa syksyn alkua kaikille superilaisille!




& In memoriam J%

Mona Béhme f. Wikholm
fodd 2.7.1955
dod 12.3.2025

Mona ldmnade oss efter en
langvarig sjukdom. Mona var
var langvariga styrelsemedlem i
Jackavdelningen. Mona jobbade
i dratal som fortroendeman
Jor de SuPer anstdllda i
Ekends stad /Raseborg.

Vi minns Mona med glimten i
dgat och hennes hjirtliga skratt.
Mona har limnat oss alla med

stor saknad och hon kommer
alltid att finnas i vara hjdrtan.

Super Nylands fackavdelning 816

RISTIKKORATKAISU 9/2025 [E

LEIMAT KOHO|
ELSA| YRI|TYS|
NAY[TT/O| VAPA|
TYY|TYVAINEN|
oTsoN1 T E|
oY KIRJAIN
PYYTAA |NAKYA |G |
OLLA A KATKOS|
TIPI PIONEER|I
ATET TAAS V| L
A[STAKA[S| [LIATMAY S|
TELA LUPA TUTKA|
1. ¥ VA[IMEUS| |s| |
TINT/TI H sALIT
| S A KA|IT E Al O
URAHTAA| ILTAUNI
HAIR UMPIO KLIM
KEHALsﬁ NASAA[LT|
ALET [ITKUT [TASA
Syyskuun ristikkokisan ratkaisu:
KYNTAMINEN

Ristikkoarvonnan voitti
Saara Vaaksysta, onnittelut!

Haloo Haloo!

Valmistuimme vuonna 1975 perus-
hoitajiksi Tampereelta. Aikaa on
kulunut ja vetta virrannut koskessa
50 vuotta. Nyt haluamme nahda ja
kuulumiset kuulla. Tapaisimmeko
Lempdalan |deaparkissa marraskui-
sena tiistaina 18.11.2025 klo 127

limoitathan tulostasi:
Raija Sainio, 0400 517 309

] - 4
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Keski-Karjala ao 510:n

Ostosretki
KUOPION IKEAAN

lauantaina 22.11.

Lahto6: Kesalahti tori klo 7.00 =>
Kitee, Tolosenmaki: klo 7.30 =>
IKEA: n. klo 10.00

Paluu: 1ahto klo 16.00 =>

Jasenille reissu ilmainen
Ei jasenet 20 € (maksu kateiselld
linja-autossa)

Varaukset tehdaan ilmoittautumis-
jarjestyksessa.

Sitovat ilmoittautumiset
tekstiviestilla: Paula Tolvanen,
puh. 0400 771 301

Tervetuloa!

—

! '-..1"‘ | E
Jarjestimme Satakunpan gluegn yhteisen ulkoilutapahtuman
_hyvassa SuPer=seurassa:skiikunnan-saloihin meitd-opastivat
Sataedun lahihoitajaopiskelijat.

»

SUPER 10/2025 61



RUULUMISIA

kuulumiset@superliitto.fi
Koonnut Riitta Koski

ROBERT OTTOSSON

Suomen potilas- ja asiakasturvallisuusyhdistys (SPTY) mydnsi SuPerin kasva-
tus- ja ohjausalojen tyoryhmalle (KOT) ansiomerkin ja diplomin tyost, jolla
se on edistanyt ldadkehoidon turvallista toteuttamista ja tietoisuutta Suomes-
sa. Lahihoitajat ovat ainoita terveydenhuollon ammattilaisia varhaiskasvatuk-
sen tyopaikoilla, ja KOT tekee tydta sen eteen, ettd jokaisella tyopaikalla on
asianmukaiset laakehoito-ohjeistukset ja -kaytannot.

Kuvassa KOT-ryhman jasenet Tiina Kautto, Tiia-Liisa
Karppinen, Satu Krokberg, Saija Kataja-aho, Essi
Niemi (pj.), Merja Kauppi ja Johanna Perez. Oikealla
ladkintoneuvos Sanna-Maria Kivivuori sosiaali- ja

terveysministeriosta.

Ammattiosaston sdadntomadrdisissa
syyskokouksissa kasitelladan
ammattiosaston sdantdjen
mukaiset syyskokousasiat:

e Tulevan vuoden toimintasuunnitelman
hyvaksyminen

e Tulevan vuoden talousarvion hyvaksyminen
e Ammattiosaston jasenmaksusta
paattaminen

e Ammattiosaston puheenjohtajan ja halli-
tuksen varsinaisten ja varajasenten valinta

e Ammattiosaston toiminnantarkastajien ja
varatoiminnantarkastajien valinta

o SuPerille tehtavat aloitteet

o Paatetaan muista kokouskutsuissa
mainituista asioista

Helsingin sosiaali- ja terveystoimen ao
819 syyskokous ravintola La Famigliassa
(Keskuskatu 3, Helsinki) 26.11. klo 17 alkaen.
limoittautumiset puheenjohtaja Sari Kukko-
selle sahkopostilla sari.kukkonen@hel.fi
10.11. mennessd. Tervetuloal

Inarin - Utsjoen ao 118 ry saantomaa-
rdinen syyskokous ti 21.10. klo 17 Kuulas,
Rantatie 10, Ivalo. Kokouksessa kasitel-
|dan saantomaaraiset asiat. Kahvitarjoilu.
Tule kertomaan mielipiteesi / ajatuksesi,
mita voisimme tehda ja suunnittelemaan
yhdessa ao:n vuotta 2026. Jos et paase itse
kokoukseen, niin laita viestia esim. Paiville.
limoittautumiset tarjoilujen vuoksi Paiville
tekstiviestilla 16.10. mennessa 040 756 4179.
Opiskelija- ja eldkeldisjdsenet ovat myos
tervetulleita. Tervetuloa!

Keski-Karjalan ao 510 syyskokous pe 7.11.
klo 16.30 Kiteenhovi, Kitee. Kokouksen
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jalkeen nautimme ammattiosaston tarjoa-
man aterian noutopoydasta. Kokouksessa
kasitellaan ammattiosaston saantojen

10 &:n mukaiset syyskokousasiat. Sitovat
ilmoittautumiset 31.10. mennessa Tiina
Timoselle tekstiviestilld puh. 050 379 7220.
Tervetuloa!

Kirkkonummen-Siuntion ammattiosaston
824 saantomadrainen syyskokous pidetaan
pe 24.10. klo 17.30 Liikeportin Juhlati-

la Blommassa. Osoite on Luostarinportti

2, Kirkkonummi. Kokouksessa kasitelldan
saantomaaraiset asiat. Tarjolla on mm.
pizzaa, juomaa, jalkkaria ja arpajaiset. Muista
ilmoittaa my6s mahdolliset ruokarajoitteet.
lImoittautuminen ma 13.10. mennessa sah-
kopostilla super824@superliitto.fi tai viestilla
numeroon 040 259 2191

Kuhmon ao 222 saantomadarainen syys-
kokous Kalevala hotellilla 7.11. klo 18.
Sitovat ilmoittautumiset sihteerille viestilla
erityisruokavalioineen 24.10. mennessg,
puh: 045 116 6334.

Liedon seudun ao 602 syyskokous
keskiviikkona 5.11. klo 17 Lundo ravintola,
Hyvattylantie 4, Lieto.Tyosuojeluvaltuu-
tettu Soile Lehtonen kertomassa tydstaan
Varhassa. Kokouksen jalkeen jatkamme iltaa
pikkujoulun merkeissa ja nautimme Lundon
joulupoydasta. limoittautuminen 7.10.
mennessa sahkopostiin: ilmoittautuminen.
super602@hotmail.com

Maaseldn ao 205 sdantomadrainen syys-
kokous ja jouluruokailu pidetaan perjantaina
28.11. Reisjarvella Kartanohotelli Saaressa
klo 18. Aloitamme syyskokouksella, jonka jal-
keen jouluruokailu. Sitovat ilmoittautumiset
21.11. mennessa Hennalle puh. 0401667466.

lImoittamatta jatetysta poissaolosta lasku-
tamme ruokailun hinnan. Tervetuloa!

Nurmijarven ao 807 syyskokous 30.10. klo
18 A.R.M.A.S shop&cafe, Klaukkalantie 57,
Klaukkala. Kokouksessa kasitellaan ammat-
tiosaston saantojen 10 mukaiset asiat. Li-
saksi kokouksessa muistetaan tana vuonna
50 ja 60 vuotta tayttaneet ilmoittautuneet.
Allergiat ja ilmoittautumiset 20.10. mennes-
sa sahkopostilla: heli.hasa@keusote.fi

Oulun seudun yksityisten ao 229 syys-
kokous ravintola Nallikarissa 11.11. klo 18.
Kasittelemme ammattiosaston saantojen 9
§:n mukaiset syyskokousasiat. Kokouksen
jalkeen ammatiosaston tarjoama buffetruo-
kailu, jonka vuoksi sitovat ilmoittautumiset
outi.rahikka@superliitto.fi 31.10.mennessa.
Tervetuloa!

Pdytydn seudun ao 643 syyskokous
21.11. klo 18 Haukkavuoressa Riihikoskel-
la. Aloitetaan ruokailulla. Kasittelemme
ammattiosaston saantéjen 98:n mukai-
set syyskokousasiat. Kokouksen jalkeen
nautitaan jalkiruoka, lauletaan karaokea
ja visaillaan. Sitovat ilmoittautumiset 7.11.
super643@superliitto.fi mennessa. Muis-
tathan ilmoittaa, jos sinulla on allergioita.

Tiirismaan ao 407 saantomaarainen
syyskokous perjantaina 7.11. klo 17-18.30
Kino liroksen tiloissa, Saimaankatu 12,
Lahti. Ruokailun takia sitovat ilmoittautu-
miset 31.10. mennessa ao:n numeroon
044 972 8234. 30:lle ensimmaiselle ko-
koukseen osallistujalle lippu naytokseen
"Kuinka te kehtaatte”, jossa esiintyvat Timo
Lavikainen ja Pasi Karppi. Naytos 7.11. klo
18.30-19.50 Vaahterasalissa, Aleksanterin-
katu 26, Lahti. Tervetuloa mukaan!

Laheta kokouskutsu marraskuun lehteen 15.120. mennessa!
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Mika on karenssi?

TEKSTI MARI FRISK

Karenssi on tyovoimaviranomaisen asettama ajanjakso,
jolta ei makseta ansiosidonnaista paivarahaa.

yottomyyskassa ei pdicd
karenssista, vaan tydvoi-
Viral-
liselta nimeltiin karens-

maviranomaiset.

si on korvaukseton mii-
rdaika.

Karenssi voi olla korkeintaan 45 pii-
vid. Siihen lasketaan kaikki viikonpii-
vit maanantaista sunnuntaihin. Ka-
renssin pituudeksi voidaan asettaa myds
30, 14 tai 7 pdivdd.

Omavastuuaika
on eri asia

Omavastuuaika koskee kaikkia
tyottomyyspaivarahan saajia, ja
se on aina tyottomyyden alussa.
Omavastuuaika lasketaan tyot-

tomyyden ensimmaisesta pai-
vasta. Se on seitsemaa tayt-
ta tyopaivaa vastaava aika, jol-
loin ei makseta ansiosidonnais-
ta. Karenssi puolestaan tulee,
jos rikot velvollisuuksiasi tyon-
hakijana.
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ENSIN VOIDAAN ANTAA HUOMAUTUS

¢ Tyollistymissuunnitelman laatimi-

seen, ylldpitoon ja toteuttamiseen liit-
tyvissd tilanteissa ensimmiisestd lai-
minlySnnistd ei seuraa karenssia, vaan
tydvoimaviranomaisen antama huo- :
mautus. Jos laiminlyontejd on useam-
pi vuoden aikana, sinulle asetetaan ka-
renssi. Pituus riippuu laiminlyontien :

! madrdstd.

Karenssi miiritian ilman huomau- :
tusta, jos irtisanoudut tai kieltiydyt :
tydnantajan tarjoamasta tyOsti. :

KARENSSIA EI MAARATA,
JOS SINULLA ON PATEVA SYY

Karenssia ei aina tule, vaan tyévoimavi-
ranomainen tarkastelee tilannettasi yk- :
silollisesti. Esimerkiksi litan pitki tys-
matka, tapaturma tai tyd, joka on vas-
toin vakaumustasi, voi olla pitevi syy :
kielcdytyd tyostd. :

Ensimmiisen kolmen tydttdmyys- :
kuukauden aikana sinulla on my®s niin :
sanottu ammattitaitosuoja eli voit kiel- :
tdytyd tyostd, joka ei vastaa koulutusta-
si tai kokemustasi.

On tirkedd vastata tydvoimaviran-
omaisen lihettimiin selvityspyyntoon
ja toimittaa pyydetyt dokumentit!

VOIT SAADA KARENSSIN JOS:

* Laiminlyot velvollisuutesi tyénhakija-
na eli et hae sovittua miirii tyopaikko-
ja, tule alkuhaastatteluun tai tydnhaku-
keskusteluihin, et tee tai paivitd tyollis-
tymissuunnitelmaa tai toimita sovittu-
ja todistuksia tydkyvystisi.

* Kieltdydyt tyostd tai tyovoimaviran-
omaisen tarjoamasta velvoittavasta
tyOsta.

* Irtisanoudut ilman pitevid syytd tai
kiytoksesi aiheuttaa irtisanomisen.

* Kieltdydyt tyollistymistd edistdvis-
td palvelusta (esimerkiksi koulutus tai
tyoharjoittelu) ilman pitevii syytd.

Voiko karenssista
valittaa?

Voit hakea kassasta ansiosi-
donnaista paivarahaa karenssin
ajalta. Talloin kassa antaa sinul-
le paatoksen, josta voit halutes-
sasi valittaa. Pelkasta tyovoima-
viranomaisen lausunnosta ei voi
valittaa, joten valitus tehdaan
kassan antamasta paatoksesta.

Katso ohjeet: supertk.fi/
tietoa-kassasta/muutoksenhaku

Lue lisd#: tyomarkkinatori.fi/
henkiloasiakkaat/tietoa-tyoelamasta/
tyottomyysturva/karenssi

Supertk®

SUPER TYOTTOMYYSKASSA

Tutustu kassan toimintaan
osoitteessa supertk.fi.

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

Puhelinpalvelumme numerossa

09 2727 9377 On avoinna
maanantaisin ja perjantaisin klo 9-12
seka keskiviikkoisin klo 12-15.



SYDAMELLA SALLA

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

El OLE MITAAN HATAA

dn avaa kauniin ja siistin asun-
tonsa oven, tervehtii aavistuk-
sen epdvarmasti ja tiukentaa
roosanvirisen villatakkinsa
suojaa ympdrillddn, tuo pieni
hentoinen hahmo.

Hin kivelee hitain askelin edellani
keittiéon ja viittoo minua istumaan. Sil-
miilen ympiirilleni, havainnoin merk-
keja elimdn sujumisesta cdalld hiljaises-
sa kodissa. Hymyilen hinelle rauhoitta-
vasti ja kysyn, miten menee, oletko saa-
nut nukuttua. Hin sipaisee hiuksiaan
korvan taakse, hipaisee keittion poydalla
auki olevaa sanomalehden reunaa. Kaik-
ki ndyttad niin idylliseled, hin kukka-
mekossaan, jidkaapin ovi tdynnid kort-
teja mummulle ja didille, merkkejd vi-
liccamisestd, eldvistd elimistd. “En mind
oikein nukkunut”, hin sanoo kuin tun-
nustellen, vilkaisee minua, laskee silma-
lasit poydalle. Kysyn miki hined valvot-
ti, osaatko sanoa. “Kuulin dinid ulkoa,
pelkasin. Pelkisin ettd joku tulee nirhaa-
maan minut’. Vilpitén, hitdinen katse.

Siind se on, hinen sisiinen maail-
mansa, keskelld silitettyd poytiliinaa ja
hoidettujen kisien levotonta liikehdin-
tdd. “Pelko on kylld inhottava ja vahva
tunne, eihin se ihme ole jos et ole saanut
nukutuksi,” vastaan ja nojaudun eteen-
piin, lasken omat kiteni poydille lahel-
le hinen kisiddn. Tieddn, ettei se ehki
auta, mutta haluan hinen silti kuulevan,
ettei kukaan halua hinelle pahaa, ettd
hin on turvassa. “Oletko varma?” hin
kysyy ja mind nyokkain, olen ihan var-
ma. Mikéin varmuus ei kuitenkaan vie
hinen tunnettaan pois, luulen. “Tiedit-
ko joskus minuakin pelottaa jokin asia
ja silloin on vaikea nukkua. Minua jos-
kus auttaa, jos laitan radion hiljaiselle
soimaan, keskityn kuuntelemaan siti, ja
sitten joskus voi auttaa sellainenkin, et-
td silictdd itseddn kisivarresta ja sanoo it-
selleen, ettei ole mitddn hitid, rauhoit-
taa itseddn.” Hin katselee minua hiljaa
hinen katseensa on muuttunut, vihem-

min hiddintyneeksi, enemman kuunte-
levaksi. Hin kokeilee muutaman ker-
ran, silittdd itseddn kisivarresta. Hymyi-
len, ja hin vastaa hymyyni varovaisesti.
En tiedd mikd hinti auttaisi, mutta eh-
ki se kuitenkin, ectd hinen pelkonsa ote-
taan vastaan, ettei sitd vihitelld, paineta
nikymittomiin.

Tarkistan hinen liikkeiden ottamis-
taan, varmistan ettd hiljattain aloitettu
mielialaldike on dosetissa ja siirrdn kes-
kustelua arkisempiin asioihin, mité aiot
tindin syodd, onpa kaunis pieni ome-
napuu sinulla takapihalla. Hinen huo-
mionsa siirtyy muualle hetkeksi, hin jut-
telee vapautuneesti luonnosta, nurmi-
konleikkuuvuoroista ja muuttolinnuis-
ta. Tulee hiljaisempi hetki, nien sivupro-
fiilin hinen katsellessaan jirvimaisemaa
syksyisessi valossa. Mitdin sanomat-
ta hidnen piirteisiinsd uurtuu taas huoli,
hinen katseensa synkkenee ja kyynel va-
luu vanhentuneen ihon ryppyistd pintaa
pitkin poskelle. En kysy mitddn, kurotan

silittdimdin hinen selkddnsd ja annan pa-
peria, ei se mitdin, itke pois vaan. Ei kai-
kelle ole jirjellistd syyt, ei selitystd sille
miten mieli toimii milloinkin.

Hetki menee ohitse yhtd nopeasti
kuin alkoikin. Vield muutama sana, aja-
tuksia eteenpidin. “Sind taidat olla kisi-
tydihmisid”, keksin tuolilla roikkuvasta
hartiahuivista. Hin pyyhkiisee viimei-
sen kyyneleen ja melkein innostunees-
ti esittelee huiviaan, sitten tyon alla lap-
senlapselle teossa olevia villasukkia, ker-
too vield vihidn vaatimattomaan sivyyn,
ettd on aikoinaan tehnyt neulontamalle-
jakin alan lehteen. Mind ihailen hinen
tasaista jalkeddn ja kauniita virivalinto-
ja, ja muistutan sitten, ettd tulemme taas
huomenna kdymiin samoihin aikoihin.
Hin saattaa minut eteiseen, hinen kat-
seensa on avoin, melkein iloinen, kun
hin kiittdd kdynnistd ja toivottaa hyvii
jatkoa pdivddn. Mind toivotan samaa hi-
nelle ja aurolle kivellessini toivon, ettei
pelko 16ytidisi hintd tdnd yoni. m

TOIVON, ETTEI PELKO
LOYTAISI HANTA TANA YONA.
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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 =» Jasensivut. tietosi suojaten.

MAKSUTON PALAUTUSOSOITE:

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

TILAUS:

Tilaan ammattimerkin: lahihoitaja (14 €)1 perus- tai apuhoitaja (40,20 €)1 jasenmerkki (18,50 €)1 (Hintoihin \)iséta’én
. L L 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:




Mihin tarvitaan tydésuojeluvaltuutettua?

0

uPerPod

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-to klo 9-13

o superliitto.fi =»
Kirjaudu jasensivuille/
Oma SuPer

» postiosoite:

PL 112, 00521 Helsinki
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| ;Kipukauppa

“Kivuttomuus kuuluu kaikille”

Hyvinvointia keholle
ja mielelle

Saat 15 % alennuksen Kipukauppa.com -verkko-
kaupasta. Apua matkallesi kohti parempaa elamaa
ja kivuttomampaa arkeal!

1]

Nauti tunturimaisemista
ja rennosta tunnelmastal

SuPerin jasenena saat 15 % alennuksen majoituk-
sesta vapaa-ajan matkoilla — ja illallisen yhteydessa
lasin kuohuvaa veloituksetta.

100+

VASENETUA
SUPERILAISELLE

Kiryaudu SuPerin verkkosivuille ja
kay ydsensivuilla — (6ydat sieltd
ales koodlit ja lisdokyeet.

—YSICMYYNTI

PRO "

[z THE BEST SPORTS STORE

Terveyden ja liikkkumisen
luotettava kumppani

SuPerin jasenena saat 10 % alennuksen ja ilmaisen
toimituksen Fysiomyynti.fi-verkkokaupan tilauksiin.

Tutustu myo6s huippusuosittuihin tuotteisiin:
Merrell-paljasjalkakengat ja Joya-plantaarifaskiitti-
jalkine, maailman pehmein sandaali.

Edunvalvonta Vakuutukset Koulutukset Lehti

S PER Loma-asunnot

Lomatuki Holiday Club

Katso kaikki jasenedut:
superliitto.fi/jasenedut



“DU HAR UTBILDAT
DIG FOR ETT YRKE

SOM HAR BETYDELSE.”

SUPERSVENSKA

Oversittningar Laura Koskela

—

STOLT OVER YRKET OCH YRKESKOMPETENSEN?
DET AR JAG, VAR DU OCKSA DET!

em uppskattar virt yrke

om inte vi sjilva gor det?

SuPer-medlemmen for

sin del frimjar jimlikhe-

ten som forverkligas i ar-

betet och arbetsgemenska-
pen. Medlemmen uppskattar sin kom-
petens och stédjer arbetskamraternas
kompetens.

Var stolt 6ver att du har utbildat dig
till ett yrke som har betydelse. Kom-
petensen ir resultatet av utbildning,
en garanti for kvalificerad kompetens.
Yrkeskompetens som maste utvecklas
under hela yrkeskarridren och finslipas
for att klara utmaningarna i arbetsli-
vet. Du har ritt att komplettera dina
kunskaper och dven utveckla ditt ar-

bete. Kriv det av din arbetsgivare, det
ir din rittighet.

Det ir dags att 6ka uppskattningen
av vart yrke — inte bara i tal utan dven
i vardagen. Yrket och yrkeskompeten-
sen hos oss SuPer-medlemmar ir en sak
som maste erkinnas i dessa tider. Vi be-
hovs nu och innu mer i framtiden.

Nirvardarens arbete utférs i alla li-
vets skeden. Det dr modigt att siga
hogt att jag dr stolt 6ver mitt yrke och
att jag utfor ett arbete som har bety-
delse bade for mig och for vér arbets-
gemenskap.

SuPer som férbund ir ditt stéd i
vardagen. Vi formedlar vidare med-

lemmars ris och ros. Det ir viktigt, att
budskapet som vi vidarebefordrar till
samarbetspartner och beslutsfattare,
ir samma som ni medlemmar har ut-
trycke det. Vid SuPers kontor i Bole i
Helsingfors arbetar en stor grupp yr-
kespersoner som ir verkliga proffs pa
sina omriden och de verkar f6r din,
SuPer-medlemmens sak, i arbetslivet.

Piivi

“Viirlden éir full av stora mairkvirdiga

ting for den som dr firdig for dem.”

Muumipappan

SUPERSVENSKA 10/2025
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SUPERSVENSKA

Oversittningar Laura Koskela

MARJO KOIVUMAKI

ALDREOMSORGEN AR INTE
EN UTGIFTSPOST UTAN EN
GRUNDLAGGANDE RATTIGHET

fta talas det om dldreomsorgen som utgiftspost :
vilket styr utvecklingen av dldreomsorgen mot :
allt starkare sparatgirdstinkande. Det gor dldre- :
omsorgen till en ansikeslds friga trots att den le-
dande tanken borde alltid vara vird enligt indi- :
videns behov och ett betydelsefullt liv éven for en ildre person.

Inom virdbranschen kinner personalen ofta frustration av
att man inte har si mycket tid for de ildre klienterna som man :
skulle vilja. Det finns oftast tid endast for nédvindig grundlig- :
gande vird, och minga nédvindiga sysslor som skulle aktivera :
bide knoppen och kroppen gar bort pa grund av brist pa per- :
sonal. Jag har i flera &r f6ljt dndringarna gillande den bindan- :
de personaldimensioneringen inom dygnetruntvarden av ild- :
re, och den nuvarande situationen dr alarmerande. Minimini- :
van for personaldimensioneringen sinktes vid arsskifter ¢ill 0,6
och enligt Institutet for hilsa och vilfird 4r nu antalet virdare
3 500 firre trots att antalet klienter dr detsamma.

I Finland kommer antalet ildre personer att dka betydligt, :
och de kommer att utkriva bittre service dn tidigare genera-
tioner. De hiller dven pa sina rittigheter mer hogljutt. For att :
kunna producera tjinster maste det finnas tillrickligt med ut- :
bildad virdpersonal. Det behovs dven assisterande personal. Al- :
la yrkesgrupper ir viktiga for att tillgingen till service ska kun- :
na sikras och utvecklas.

Vilfirdsomraden har 6kat de anhérigas ansvar for sina nér- :
staende dldre, vilket har orsakat belastning for de anhériga i ar-
betslivet. Tar arbetslivet hinsyn till arbetstagarnas vardansvar? :
Har man tagit tillricklige hiinsyn till samordning av arbete och
familjeliv inklusive vird av de nirstdende dldre? I arbetslivet be-
hévs stora forindringar vad giller attityder och verksamhets-
modeller sa att man i praktiken kan genomf6ra malen som lan- :
dets regering och vilfirdsomriden har satt. De anhériga kan
inte ta ansvar for sina nirstiende ildres virdande itgirder dir :
det i stallet behovs yrkespersoner inom vardbranschen.

I detta SuPer-tidningens nummer har vi intervjuat perso- :
nalen vid Pormestari-gatans servicehus i Villmanstrand. Nar- :
virdaren Netta Suomalainen och pri- :
mirskotaren Anu Juutilainen har :
med intresse foljt debatten om 6kning
av de anhorigas ansvar och de anser :
att dldre med dilig kondition behs-
ver trygga virdplatser dir det arbetar :

yrkesskicklig vardpersonal.

Sari Tirronen

SUPERSVENSKA 10/2025

vinna La Carita -stiftelsens
hederspris pa 3 000 €

Stiftelsen La Carita delar igen ut tre hederspris pa 3000 €
for kvalitativt vard- och utvecklingsarbete inom dldreomsorgen.

Ar er enhet nasta vinnare?
Ansokan gors pa SuPers webbplats.
Ansokningsanvisningar och 6vrig information:
www.superliitto.fi/lacaritaansokan.

Ldmna in ansokan senast 16.11.2025.
Ansokan skickas som krypterad e-post till
lacaritastiftelsens.hederspris@superliitto.fi.

Ansokningstiden &r 20.10-16.11.2025.
Priset delas ut pa Studiedagen 9.4.2026, Vasa.

For mer information: sakkunnig Anne Nylund
anne.nylund@superliitto.fi
Tel. 09 27279139

LA CARITA

FALSA DR WALIFAST) FOW ALTEE DO N DS § PN

SuPers
svenska
studiedag

Hotel Royal, Vasa

NARVARDARNAS
SUPER EGET FORBUND




BALANSERANDE
MELLAN NYTTA
OCH SKADA

TEXT SAIJA KIVIMAKI

BILD MOSTPHOTOS

Kortison ar ett mangsidigt
och effektivt lakemedel
men det kan medfora aven
allvarliga biverkningar. Om
man ar oroad ska man alltid
prata med en lakare.

ortisonmediciner ir ritt an- :

vint sikra, effektiva och of-
ta nodvindiga, siger Antti-
Jussi Ammili, specialistlika-
re i psykiatri vid Terveystalo.

Kortison anvinds mycket :

brett mot mangahanda symptom. En-

ligt Ammilld kan det forkomma en :
aning mera biverkningar i samband :
med anvindandet av kortison jimfort :

Kortison d@ndrar humoret

Kortisonets paverkan pa hjarnan
kan stora regleringen av somn och
vaka, pigga upp och gora perso-
nen energisk. Delvis kan kanslan
uppsta av sig sjalv nar symptomen
som orsaker trottheten ger med
sig. For andra kan kortisonets pa-
verkan vara tvartom: man blir trott
och till och med deprimerad.

Hoég anvandning av kortison
syns i ansiktet

Hog anvandning av kortison gor
att det ansamlas fett framfor allt
i ansiktet vilket syns som rundhet
och svullnad. Fenomenet kallas for
manansikte. De synliga forandrin-
garna kan patienten uppleva som
psykiskt tungt.

Kroppen blir hart prévad

Langvarig kortisonanvandning
gor kroppen skor: skelettet och
musklerna blir skdra och huden

fortunnas. Blodtrycket kan bli for-
hojt och saren laker langsam-
mare. Vid en langvarig anvand-
ning ska man Overvaga relationen
mellan nytta och skada men till
exempel for transplanterade pa-
tienter ar anvandning av kortison
nodvandig.

med andra mediciner, men biverkning-
arnas forekomst varierar mycket be-
roende pa vilken medicin det ir frigan
om. Aven storleken pa dosen och varak-
tigheten av anvindning paverkar korti-
sonmediciners skadeverkningar.

— I allmanhet tdl man bra en kortva-
rig anvindning. Utmaningen ir en lang-
varig anvindning d3 det inte finns nigra
alternativ, till exempel hos transplante-
rade patienter. D3 forsoker man balan-
sera mellan likemedlets nytta och mini-
mering av skadeverkningarna.

KORTISONFYLLA OCH SOMNLOSHET

Kortison ir det generiska namnet for
kortikosteroider som imiterar kroppens
eget stresshormon, kortisol. Kortisol
dimpar inflammationer vilket ar korti-
sonmediciners anvindningssyfte.

— Vid autoimmuna sjukdomar ir
inflammationsreaktionen ett centralt
problem oavsett om det ir friga om
atopiskt eksem eller ledgingsreumatism.
Vid cancersjukdomar anvinds kortison
for ate till exempel minska hjirnsvull-
nad. Vid organtransplantationer hin-
drar medicinen avstotningsreaktioner,
uppger Ammili.

Den vanligaste biverkningen ir ett
piggt tillstind som har beskrivits som
kortisonfylla eller -eufori.

— Kortison péaverkar hjirnans stress-
reglering, vitalitet och sémn, men man
har inte exakta kunskap om medicinens
alla mekanismer.

Skadeverkningar kan dven ansamlas
under ett lingre tidsspann: ansamling av
vitska och fett, skorare skelett och viv-
nader, tunnare hud och humérsving-
ningar. Forindringar i huméret har var
femte anvindare av kortison.

Aven receptfritt

Kortison finns som kram, tabletter,
nasspray, 0gon- och drondrop-
par och som inhalationsspray. For
behandling av eksem och aller-
gier kan milda kortisonkramer och
nasspray kopas receptfritt pa apo-
teket. Produkter for egenvard ar
sakra nar de anvands kortvarigt.
Om symptomen fortsatter eller
blir varre ska man soka lakarvard.

Ovanlig allergi

Kortisonmediciner kan ibland

orsaka en allergisk reaktion

dar orsaken i stallet for kor-

tison kan vara nagon annan

bestandsdel i produkten, till

exempel fargamne eller luk-
tamne.

— Allvarlig depression ir som tur sill-
synt men nog en mdjlig skadeverkning
av dessa mediciner.

Ammili papekar att orsakssamban-
den av skadeverkningar ir inte alltid rit-
linjiga. Aven sjilva sjukdomen kan pa-

¢ verka huméret och vitaliteten.

— Somnsvérigheter och somnléshet
4r mycket vanliga biverkningar av korti-
sonanvindning. A andra sidan vet man
att sdmnsvérigheter dr vanliga dven utan
kortison, och kortison anvinds ibland
for att bli av med symptom som orsakar
somnsvarigheterna. Kliande atopiske ek-
sem kan halla personen vaken och atgir-
der mot detta gor det littare att somna.

UPPFOLJNING AV FORANDRINGARNA

De flesta biverkningarna uppstir redan
strax efter att man paborjat medicine-
ringen. Detta dr bra att komma ihig
4ven inom varden.

— Om en ildre person har paborjat
en kortisonkur och personens skick och
humér dndras pléesligt ska man tinka

pa medicineringen. Och det giller all-

tid i samband med nya mediciner, pa-

pekar Ammiili.

Maijliga skadeverkningar kinner man
till vil inom hilsovarden, och dem un-
derskattar man inte. Om det forekom-
mer misstankar ska man alltid konsulte-
ra den patientansvariga likaren eller ni-
gon annan véardpersonal. m
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Oversittningar Laura Koskela

PA DIN SIDA

Narvardarens finger gick ur led
— Arbetarskyddsfullmaktig
fick fart pa arbetsgivaren

TEXT SALJA KIVIMAKI

En narvardare som arbetar pa ett servicehus for aldre
skadade sig nar klienten under morgonrutinerna aggres-
sivt gick till angrepp mot vardaren. Lillfingret gick ur led
men narvardaren fortsatte att arbeta pa som vanligt. Pa
lunchrasten visade narvardaren sitt smartande och svull-
na finger for chefen som inte reagerade pa nagot satt.

Vardaren gjorde en HaiPro-anmadlan och besdkte fore-
tagslakare. Lakaren ordinerade sjukledighet men namn-
de aven maojligheten till ersattande arbete. Arbetsgiva-
ren bad vardaren att skraddarsy sjalv sina arbetsupp-
gifter. Det lyckades emellertid inte utan vardaren fort-
satte sitt vanliga vardarbete trots det skadade fingret.

Fingret lakte inte av sig sjalvt, tvartemot okade smar-
tan och narvardaren sokte ater lakarvard. Fingret spja-
lades och maste hallas i stabilt Idge men arbetsgiva-
ren pressade pd att vardaren ska dterga till arbetet med
hanvisning till tidigare ndmnda ersattande arbete.

Narvardaren vande sig da till arbetarskyddsfullmakti-
gen. Med hjalp av denna fick vardaren ha sin sjukle-
dighet i fred.

Arbetarskyddsfullmaktigen hade redan tidigare uttryckt
oro for arbetstagarnas sakerhet eftersom flera anmal-
ningar om valdssituationer i denna enhet hade gjorts
tidigare.

Arbetarskyddsfullmaktigen tog upp arendet med arbets-
givaren och resultatet av forhandlingarna blev att ar-
betstagarna i enheten fick handledning, moten med ar-
betspsykolog och utbildning for hotande situationer. Ef-
ter att ha atergatt till arbetet efter sjukledigheten markte
narvardaren den positiva forandringen: valdshoten hade
minskat och chefens forhallning till arbetssdkerhet hade
andrats tydligt till mer hansynstagande attityd.
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Vad for slags arbete
kan man utfora i
stallet for sjukledighet?

Med ersattande arbete avses ar-
bete som arbetstagaren kan ut-
fora tillfalligt i stallet for sjukle-
dighet. Detta forutsatter dock en
bedomning av foretagslakare.

Ersattande arbete ar lampligt i
situationer dar arbetstagaren av
halsoskal inte kan utfora sitt van-
liga arbete men dnda ar formo-
gen att utfora nagot annat arbe-
te. Ersattande arbete kan inte ut-
foras nar vila har en central be-
tydelse for tillfrisknandet, till ex-
empel vid forkylning.

Om arbetsgivaren forsoker igno-
rera lakarens ordination eller det
ersattande arbetet forhindrar till-
frisknandet har arbetstagaren ratt
att vagra det erbjudna arbetet. |
sa fall ta kontakt med din fore-
tagslakare och vid behov med din
arbetarskyddsfullmaktig.

SOLOHdLSOW :a1i8
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