Itd-Uudenmaan hyvinvointialueen asukaslehti 1| 2023

HyVa-info

Mika
metsdterveys?
-
Nuorten
tukena

Saitko
seulonta-
kutsun?

Palvelu-
talo
Onnela

A

Digitdalinen |
terveyspalvelu
HyVa-digi X

Pelastuslaitos | | _
valmiudessa 24/7 o \ g JULKINEN
i . : "[l\EEOTE
o /m UUSIMAA Hyvinvointialue

Valfardsomrade

Octra NYLAND



HyVa-info tulee sanoista Hyvinvointi ja Valfard
Mielipiteesi on meille tarked, vastaa kyselyyn asukaslehdestd:

KUVA: ARTO WIIKARI

3 PAAKIRJOITUS
Hyva Itad-Uudenmaan
hyvinvointialueen asukas!

4 LYHYESTI

Maksutonta ehkaisya tarjolla

Laakekaappi kuntoon
Hyva tietdd kausi-
rokotuksista

Varaudu liukkaisiin keleihin
Ehkdaise paleltumisvamma

6 PAATOKSENTEKO
Hyvinvointialueen
paatoksenteko

7 Hyvinvointialue vastaa
peruspalveluista,
HUS erikoissairaan-
hoidosta

8 LUONTO Metsd
- terveytemme Idhde

411 VOIHYVIN Liikunta auttaa
voimaan hyvin

12 MIELENTERVEYS
Alé héped, hae apua!

14 HYVA-DIGI Nopeimmin
chatissa ja etdvastaanotolla

15 Nadin saat yhteyden
HyVa-digin hoitajaan
ja ladkariin

16 ENNALTAEHKAISY
Ei vara venettd kaada

HyVé-info
Vastaava pddtoimittaja:
Max Lénnqvist

Toimitusneuvosto:
Pia Hannula, Mika Kosunen

2 HyVAINFo 1] 2023

itauusimaa.fi/asukaslehti

Sisallys

KUVA: MALLA JUUMA

Tyon touhussa
Loviisan terveys-
asemalla

17 TYON TOUHUSSA
Terveyden kivijalka
tukevasti paikallaan

21 SUUNTERVEYS
5 kysymysta

22 ENNALTAEHKAISY
Saitko seulontakutsun?

23 "Vied&dn sairaudelta
voimat pois!”

24 KortteliAssé - Kevat-
kumpulaisten olohuone

25 PELASTUSTOIMI
Liika tavara on palo-
turvallisuusriski

26 PELASTUSTOIMI
Sipoo sai uuden
pelastusaseman
- seuraavaksi Loviisaan

27 Pelastuslaitos
valmiudessa 24/7

Toimitus ja ulkoasu: Creative Peak
Toimituspdallikké: Paivi Ahvonen
AD: Sanna Nylén

Toimittajat: Paivi Ahvonen,

Bosse Hellsten, Seppo lisalo,

28 LAPSET JA NUORET
Ammattilaisten rinki
nuorten tukena

30 Opiskeluhuolto tukee
lasta ja nuorta

31 Nuorten kriisilinjat

32 PALVELUASUMINEN
“Yhdessdkuin perhe”

35 REKRYTOINTI
Vakituinen palvelussuhde
on voimavara

36 TOISSA Tutut lisddvat
tyon mielekkyytta

37 HALLINTO "Meillé on
nyt levedmmat hartiat”

38 Itd-Uudenmaan hyvinvointi-
alueen sosiaali- ja terveys
asemat
Lasten tehtavat

Reija Kokkola, Janne Ora,

Kirsi Riipinen

Valokuvaaja: Arto Wiikari
Painopaikka: TT Urex

Paperi: UPM Silk 200 | UPM Silk 90g

HYVA

PAAKIRJOITUS

ITA-UUDENMAAN
HYVINVOINTIALUEEN

ASUKAS!

LEN ILOINEN voi-

dessani toivottaa

teiddt tervetul-

leeksi lukemaan

hyvinvointi-
alueemme ensimmdistd asukas-
lehted. Tamdn lehden tarkoituk-
sena on luoda vield yksi silta ja
kohtauspiste hyvinvointialueen
ja asukkaiden vdlille.

TURVALLISUUS, HYVINVOINTI
JA YHTEISTY®, ndmd kolme
sanaa muodostavat perustan
kaikelle, mita hyvinvointialueel-
lamme teemme. Jokaisen

asukkaamme hyvinvointi on sy-
damen asia meille, ja haluamme
varmistaa, ettd jokainen tuntee
olonsa turvalliseksi ja arvoste-
tuksi alueellamme.

TURVALLISUUS EI OLE VAIN
fyysista suojelua tai palvelui-
den saatavuutta, vaan myds
tunteen luomista, ettd jokainen
on osa yhteiséd, joka valittad ja
tukee. Teemme jatkuvasti tyota
sen eteen, ettd palvelumme
ovat helposti saavutettavissa ja
vastaavat asukkaidemme tar-
peisiin.

HYVINVOINTI ON LAAJA KA-
SITE, joka kattaa seka fyysisen
ettd henkisen terveyden. Pa-
nostamme paljon ennaltaeh-
kaiseviin palveluihin ja pyrimme
luomaan ympadriston, jossa jo-
kainen voi kukoistaa ja nauttia
elamastadn parhaalla mahdol-
lisella tavalla.

YHTEISTYO ON VOIMAMME
Iadhde. Kun asukkaat, palvelun-
tarjoajat ja muut sidosryhmat
yhdistdvat voimansa, voimme
yhdessa kehittdd palveluita,
jotka todella vastaavat tar-
peisiin. Toivon ettd osallistutte
ja annatte palautetta, jotta
voimme yhdessa rakentaa vield
parempaa tulevaisuutta hyvin-
vointialueellemme.

Max Lénnqvist,
hyvinvointialuejohtaja
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MAKSUTONTA
EHKAISYA TARJOLLA

Itd-Uudenmaan hyvinvointi-
alue tarjoaa laajaa maksutonta
ehkdisyd, johon kuuluvat eh-
kaisypillerit, kierukka, kapselit,
rengas, laastari ja kondomit.
Ehkadisy- ja perhesuunnitte-
luneuvola auttaa kaikissa eh-
kaisyyn, seksitauteihin ja perhe-
suunnitteluunliittyvissd asioissa.
Yhteystiedot I6ytyvat taalta

itauusimaa.fi/ehkis

LAAKEKAAPPI
KUNTOON

Flunssakauden alkaessa on
oikea aika tarkistaa lada-
kekaapin sisdlto.

Flunssan varalle on hyva
hankkia sarkylaaketta (ai-
kuisille ja lapsille omat val-
misteet) sek& nendtippoja
tai -sumutetta tukkoisuu-
teen. Myd6s imeskelytabletit
kurkkukipuun voivat lievittada
oireita.

Ladkarin maaraamien
omien ladkkeiden lisaksi
ladkekaapista pitdisi [6ytya
ainakin kuumemittari seka
laastaria, sidetarpeita ja
haavanpuhdistusainetta.

Vatsavaivoista kdrsiville
tarpeellisia ovat ripuliladke,
ummetuslddke, ndrdstyslad-
ke ja maitohappobakteeri-
valmiste.

Huom! Kylpyhuone ei ole
paras sdilytyspaikka IGake-
kaapille kosteuden vuoksi.
Keittio on parempi.

Vie vanhentuneet
ja tarpeettomat
Iadkkeet apteekkiin
asianmukaisesti

havitettaviksi.
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LYHYESTI

™

Hyva tietaa
kausirokotuksista

Itd-Uudenmaan kausirokotusten
2023 ajanvaraukset ovat auki.

Influenssarokote

Influenssarokotteen saavat kan-
sallisessa ohjelImassa maksutta
ne, joiden terveydelle influenssa
aiheuttaa oleellisen uhan tai joi-
den terveydelle rokotuksesta on
merkittavad hyotya.

Koronarokote

Tehosterokote annetaan seuraa-
ville ryhmille:

« 65 vuotta tayttdneet

« Raskaana olevat

+ 18 vuotta tdyttdneet riskiryh-
madn kuuluvat

« Voimakkaasti immuunipuut-
teiset 12 vuotta tdyttdneet

Jos olet sairastanut koronan,
annamme rokoteannoksen ai-
kaisintaan kolmen kuukauden
kuluttua taudin sairastamisesta.

Pneumokokkirokote

Jos kuulut ryhmadn, jolle suosi-
tellaan pneumokokkirokotetta,
voit ottaa rokotteen samalla
kaynnilla influenssa- ja korona-
rokotteen kanssa.

KAUSIROKOTUKSET
TERVEYSASEMILLA

Puhelinasiointi

Jos haluat varata rokotus-

ajan puhelimitse, soita
omalle terveysasemalle:

Porvoo 019 5600 402
Sipoo 019 5600 600
Loviisa 0444 555 360
Askola 019 5600 200
Myrskyld, Pukkila
019 5600 500
Lapinjarvi 0444 555 360

Saavu rokotukseen vain
terveend. Ota mukaan
Kela-kortti.

Tarkemmat ohjeet I6ydat
verkkosivuiltamme
itauusimaa.fi/terveys/
rokotukset/

LYHYESTI

ERITTAIN LIUKASTA

Kuvassa lampétila on aluksi nollan yldpuolella ja sataa vettd. Sen jalkeen pakastuu, ja
marat jalkakdytdvat jadatyvat. Jalkakdytavat ovat liukkaita. Jaisille jalkakaytaville sataa
lunta, joka liukastaa jadn ja samoin peittad jadn nakyvista. Talléin keli on erittdin liukas.

Varaudu
liukkaisiin keleihin

Taas on se aika, jolloin kannattaa varautua
liukkaisiin keleihin.

Erittdin liukas keli on silloin, kun: [r— —
« Jddn pdadlle sataa lunta « Eniten
« Jadn padlle sataa vettd tai jadn padlle su- liukastuvat alle
laa vesikerros 30-vuotiaat

« Lumi on tamppaantunut liukkaaksi runsaan
lumisateen jalkeen, kun [Gdmpétila on ollut

« Sairaanhoitoa

I Vaha lell tarvitsevat eniten

nollassa tai véhan pakkasen puolella 50-60-vuotiaat

Kannattaa tarkistaa llmatieteen laitoksen va- * Lonkka-
murtuman

roitukset ennen ulos ldhtemistd ja varautua sen
mukaan. Erittdin liukkaalla ei pelkkd varovai-
suus riitd, vaan silloin tarvitaan pitévat kengdt
sekd apuvdlineitd kuten liukuesteitd.

riski kasvaa yli
70-vuotiaana

EHKAISE
PALELTUMIS-
VAMMA

Herkkid paikkoja pa-
leltumille ovat posket,
nend, korvalehdet sekd
varpaat ja sormet.

Vaatteiden kostuminen
ja tuulen purevuus lisaa-
vat paleltuman synty-
misriskid.
Huolehdi kylmdassa riitta-
vastd ja kosteutta eris-
tavasta vaatetuksesta ja
valtd nestehukkaa. Myos
kohtuullinen liikunta ylla-
pit&d verenkiertoa kehon
Adreisosissa.

Sen sijaan pakkasvoi-
teista ei ole hyotyd ihon
suojaamiseen kylmdasta -
ne voivat jopa pahentaa

paleltumisriskia.

PALELTUMIEN ENSIAPU

Lammitd paleltuneita
poskia, nenad ja korva-
lehtia lampaisilla kasilla,
ala hiero. Suojaa vaat-
teella, estd aluetta pa-

leltumasta uudestaan.

Upota varpaat tai kddet
Idmpdiseen veteen ja li-
sda varovasti veden lam-
pétilaa (varo ettet polta
niitd). Lammitd niita
riittdvan pitkadn, kunnes
vdari ja tunto palautuvat.
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Hyvulvolntlalueen
PAATOKSENTEKO

-lautakunta, tarkastuslautakunta,
yksildasioiden jaosto ja varautu-

yvinvointialuejoh- Aluevaltuusto vastaa alueen
taja Max Lénnqvist toiminnasta ja taloudesta. Alue-

johtaa aluehallituk- valtuutetut valitaan hyvinvointi- minen ja turvallisuus -lautakunta.
sen alaisena Ita-Uu- alueen aluevaaleissa. Seuraavat C -

. . P Ndaiden lisaksi alueella toimii
denmaan hyvinvoin-  aluevaalit kdyd&dn vuonna 2025.

vaikuttamistoimielimid, eli nuo-

risovaltuusto, vanhusneuvosto ja
vammaisneuvosto. Myds alueen
asukkaat voivat vaikuttaa teke-
mdlla aloitteita.

tialueen hallintoa, Kuntalaiset ddnestavat alueval-
taloudenhoitoa, johtoryhmad ja tuuston jasenet normaalisti nel-
muuta toimintaa. Hyvinvointialue-  jaksi vuodeksi kerrallaan.
johtajan alaisuudessa sosiaali- ja
terveyspalveluita johtaa sosiaali-
ja terveysjohtaja Annika Immonen
ja pelastustoimea johtaa pelas-
tusjohtaja Peter Johansson.

Hyvinvointialueella toimii my&s

seitsemdn lautakuntaa: aluevaali-
lautakunta, kansalliskielilautakun-
ta, kehittdminen ja yhteistyd -lau-
takunta, palvelujen jarjestdminen

Paatoksenteosta tiedotetaan
verkkopalvelussa osoitteessa ita-
uusimaa.fi. Samasta osoitteesta

Aluehallitus ja hyvinvointialue- ISytyy myds palaute- ja asiointi-

johtaja esittavat asiat eteenpdin kanavat.
padtettavaksi aluevaltuustolle. PIA HANNULA
[ Alueen asukkaat]
Nuorisovaltuusto
Aluevaltuusto
Vanhusneuvosto Aluevaalilautakunta
Vammaisneuvosto Tarkastuslautakunta
Aluehallitus

Kansalliskieli-
lautakunta

Varautuminen ja turvallisuus -lautakunta

Kehittdminen ja yhteistyo -lautakunta
Yksiloasioiden

jaosto

Palvelujen jdrjestdminen -lautakunta

Hyvinvointialuejohtaja

Sosiaali- ja

terveyspalvelut Pelastustoimi
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Hyvinvointialue vastaa
peruspalveluista, HUS
erikoissairaanhoidosta

Hyvinvointialue tuottaa sosiaali- ja
terveydenhuollon sekd pelastustoimen palvelut.
Tehtivdit siirtyivat kunnilta hyvinvointialueelle
vuoden 2023 alusta.
HUS tuottaa erikoissairaanhoidon palvelut
Itd-Uudenmaan alueelle.

ELAMAN MITTAISTA
HYVINVOINTIA

Hyvinvointialueen terveyspal-
velut pit&d sisalladn kaiken
perusterveydenhuoltoon kuu-
luvan.

Terveyspalvelut: vastuullem-
me kuuluvat terveysasemat,
suun terveydenhuolto, terveys-
asemien vuodeosastot ja 1aa-
kinnallinen kuntoutus.

Perhe- ja sosiaalipalvelut:
vastaamme lasten, nuorten
sekd perheiden palveluista.
Lisaksi tarjoamme vammais-
palvelut, tydikdisten sosiaali-
palvelut sek& mielenterveys- ja
pdihdepalvelut.

Ikddntyneiden palvelut: tuo-
tamme ikadntyneille kotona
asumista tukevat palvelut. Ko-
tihoito ja asumispalvelut kuulu-
vat vastuullemme.

Erikoissairaanhoito

Erikoissairaanhoidon palvelut
ja paivystyksen virka-ajan
ulkopuolella tuottaa Itd-
Uudellamaalla HUS. Erikois-
sairaanhoitoon ja tutkimuksiin
tarvitaan aina ladkdrin kirjoit-
tama lahete.

Esimerkiksi réntgen ja muut
kuvantamistutkimukset, psyki-
atrin vastaanotto ja laborato-
riotutkimukset Itd-Uudenmaan
alueen asukkaille ovat HUSin
palveluja. My&s Porvoon sai-
raala on HUSIn yksikka.

HUS-yhtymdn omistavat
Uudenmaan nelja hyvinvoin-
tialuetta eli Itd-Uusimaa, Léan-
si-Uusimaa, Keski-Uusimaa ja
Vantaa-Kerava sekd Helsingin
kaupunki yhdessa.

PIA HANNULA

KUVA: KATRI LEHTOLA

Ita-Uudenmaan
pelastuslaitos on
osa hyvinvointi-
aluetta

ITA-UUDENMAAN PELASTUSLAITOS
LUO TURVAA:

« Pelastamme ja suojaamme ihmisid,
omaisuutta ja ympdristod onnetto-
muuden sattuessa tai uhatessa.

« Hoidamme onnettomuuksissa louk-
kaantuneita ja sairastuneita ihmisid.
Tuotamme ensihoitopalveluja yhteis-
tyossd HUS:in kanssa.

« Ehkdisemme onnettomuuksia ennalta

neuvonnan, koulutuksen, valvonnan ja
varautumistyon avulla.

ITA-UUDELLAMAALLA ON

« kolme ympdri vuorokauden
miehitettyd pelastusasemaa: Sipoo,
Porvoo ja Loviisa

« kaksi ensihoitoasemaa: Séderkulla
ja Vanhakyla

« viisi sivutoimisen henkilkunnan
miehittadmadd asemaa: Askola, Pukkila,
Myrskyld, Lapinjdrvi ja Ruotsinpyhtdd

« yli 20 sopimuspalokuntaa

« teollisuuspalokunnat Kilpilahdessa
ja Loviisassa

Ota yhteytti

Itd-Uudenmaan pelastuslaitoksen
tilannekeskus toimii vuorokauden ympdri.

Tilannekeskus
puh. 020 1111400
tilannekeskus.iu@pelastustoimi.fi

Henkilokuntamme sdhkdpostiosoitteet
ovat muotoa etunimi.sukunimi@pelastus-
toimi.fi.

Verkkosivusto: iupela.fi

Facebook: @itauudenmaanpelastuslaitos
Instagram: @iupelastuslaitos

X: @IUPELA
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LUONTO

METSA
- terveytemme

ahde

Luonnossa liikkumisen trendi ei niyti hiipuvan.

Hyvi niin, silld luontoliikunnan positiiviset

vaikutukset terveyteen eiviit edellyti vaellusta Lapissa.

Puolen tunnin kiyskentely liihimetsiissa riittii.

PAIVI AHVONEN KUVA DANIEL SESSLER

uuntele lintujen laulua,
tuulen suhinaa ja nauti
metsdn raikkaasta tuok-
susta. Tunne metsdapolun
joustava pohja ja juura-
kot jalkojesi alla.
Katsele ympadrillesi, nauti kasvuston
vdreistd. Ndin metsd stimuloi kaikkia ais-
tejasi.

TERVEYSMETSA KIINNOSTAA

Porvoolainen ymparistopsykologian
asiantuntija Sara Malve-Ahlroth on
seurannut metsdn terveysvaikutuksiin
liittyvda tutkimusta jo pitkddn.

- Terveysmetsdlld tarkoitetaan visu-
aalisesti kiinnostavaa metsdi, jossa on

suuria ja korkeita puita sopivan harvassa
sekad alikasvustoa ja vihred yhtendinen
maasto. Terveysmetsdssd on helppo ka-
velld, marjastaa, hiihtdd ja patikoida, ja
valilld voi istua kivelldkin, hdn kuvailee.

Malve-Ahlrothin neuvo kuuluu: Al
suorita metsdd kiireessa!

- Jos aikaa on vahdn, 16ntystele ja rauhoi-
tu. Joudut kuitenkin nostelemaan jalkoja
yli risujen ja juurakoiden, ja se tekee hyvaa.

OPETTELE PYSAHTYMAAN

Malve-Ahlroth ei usko, ettd suomalaiset
olisivat eksyneet kovin kauas luonnosta.
Ihmiset osaavat liikkkua luonnossa, mar-
jastaa ja sienestdd, ja monet kayvat kan-
sallispuistoissa retkeilemdssa.

»

oo
)

e
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HULLUNKURISTA

Onpa hullunkurista, ettd suomen kielessé sanonta
’mennd metsdadn” tarkoittaa, ettd jokin menee mon-
kadn, vinosti, hullusti tai epdonnistuu.

Mennddn me metsddn onnistumaan ja tervehtymd

»

- Nykypdivan kiireinen elamédnryt-
mi kaikkine dlylaitteineen on toisaal-
ta vaikuttanut siihen, ettei monikaan
osaa endd pysdhtyda metsdssa vain
olemaan, aistimaan ja seuraamaan
luonnon kiertokulkua.

Malve-Ahlroth vetdd metsddn py-
sdahtymisen retkid ja harjoituksia,
jotka ovat herdttdneet paljon kiin-
nostusta.

- Lahes poikkeuksetta retkille osal-
listuneet kertovat saaneensa uusia
oivalluksia eldmadstddn ja itsestdan.
Sitd ikddn kuin tarvitsee joltain luvan
vain olla metsdssa - ei tarvitse koko
ajan seurata kelloa.

Asia kiinnostaa laajasti, ja monet
tyossdadn uupuneet kouluttautuvat
metsd- ja luonto-ohjaajiksi, kun 16y-
tavat luonnosta uuden merkityksen
eldmadnsa ja haluavat jakaa oivalluk-
sensa myos muille.

Ohjatut luontoretket sopivat hyvin
myos erityisryhmille, kuten lapsille,
vanhuksille, potilaille ja vammaisille.

- He tarvitsevat asiantuntevaa oh-
jausta, jotakuta joka ymmartdd koh-
deryhmadn tarpeet ja suunnittelee ret-
ken tavoitteellisesti heitd ajatellen.

ITA-UUDENMAAN
MAHDOLLISUUDET

Itd-Uudenmaan hyvinvointialueen
hyvinvoinnin ja terveyden edistdmi-
sen erityisasiantuntijana tydsken-
televd Malin Heikkinen korostaa
luonnon ja metsien terveyshyotyja
erityisesti kansanterveyden edistd-
misessd ja sairauksien ehkaisyssa.
Sosiaali- ja terveydenhuollolla on
iso merkitys tiedon vilittdjand luon-
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non hyvinvointia ja terveytta edista-
vistd vaikutuksista, hidn arvioi.

Heikkinen kertoo, ettd THL koor-
dinoi hyvinvoinnin ja terveyden
edistimisen (hyte) palvelukonseptin
kansallista kehittdmistd yhteistyossd
hyvinvointialueiden, kuntien, jar-
jestdjen, kansallisten toimijoiden ja
muiden sidosryhmien kanssa.

Digitaalisen palvelutarjottimen
avulla asukkaat ja ammattilaiset
loytavat tulevaisuudessa helposti
oman alueensa kuntien ja kolman-
nen sektorin hyvinvointia, tyo- ja
toimintakykyd, parjadmistd, ter-
veyttd ja osallisuutta edistavat
palvelut ja toiminnot kuten juuri
ldhiluonnossa liikkkumisen mahdol-
listamisen palvelut ja toiminnan.
Siitd voivat ottaa kopin ja hyotya -
oikeastaan aivan kaikki. Metsdssd
ja luonnossa liikkumisen potenti-
aaliset kansanterveydelliset hyodyt
ovat mittavat.

LAHETE ITSELLE

Jokainen voi itsekin mairita luonto-
hoitoa itselleen. Tietoa on saatavilla
paljon esimerkiksi terveyskyla.fi
-palvelussa ja Hyvinvointia luonnos-
ta - Luontoon.fi -sivustolta.

Jos et ole aiemmin juurikaan kays-
kennellyt metsdssd, kokeile. Tai lgyda
uudelleen kadottamasi luontoyh-
teys. Sinun ei tarvitse menna yksin,
ota mukaasi vaikka naapuri, kaveri
tai lapsi. Ald turhaan kiirehdi. Kiyta
kaikkia aistejasi. Tee aluksi lyhyt ret-
ki. Itdiselld Uusimaalla metsd jaluon-
to on lahelld, asuitpa melkein missa
vain, Heikkinen muistuttaa.

an!

TUTKIMUKSET
SEN VAHVISTAVAT

Niin suomalaiset kuin kan-
sainvdlisetkin tutkimukset
osoittavat, ettd metsddn
kannattaa mennd myos
terveydellisist& syista - ja
mielelladn sadnndllisesti,
esimerkiksi kolme kertaa
viikossa 15-30 minuuttia.
Ndin padset hyétymdadn
ilmaisista, helposti saavu-
tettavista metsdn terveys-
vaikutuksista ja parantu-
neesta unen laadusta.

Aivoliiton mukaan jo viisi
minuuttia metsdssa riittad
kohottamaan mielialaa ja
parikymmentd minuuttia
auttaa laskemaan veren-
painetta. Stressi hiipuu ja
mieli rauhoittuu, kun aistit

saavat ihan toisenlaisia

signaaleja.

15-30 minuuttia kolmesti
viikossa tuo pitkdkestoisia
terveysvaikutuksia.

VOI HYVIN

LIIKUNTA AUTTAA
VOIMAAN HYVIN

Liikunta on elintiirkeii osa terveellistii eliiméiintapaa,

ja sen hyodyt ulottuvat kaikenikiisiin ihmisiin.

aikka lilkkunnan merkitys

terveydelle tiedetddn laa-

jasti, monet inmiset eivat

silti saa tarpeeksi liikkuntaa
pdivittaisessa elamassadn. Ita-Uu-
denmaan kaunis, moniulotteinen
ja merenldheinen luonto tarjoaa
mitd mielenkiintoisempia ulkolii-
kuntapaikkoja asukkailleen. Mikali
luonnossa liikkuminen ei innosta
tai onnistu, alueella on myds useita
palveluntarjoajia sisdliikunnan eri
muotoihin.

Lapset tarvitsevat liikuntaa
kasvaakseen terveiksi ja
vahvoiksi

Lasten energinen luonne ja liikkkumi-
sen tarve ovat ilmeisid. Liikunta aut-
taa lapsia kehittdmdadn lihaksiaan
ja luitaan, parantaa tasapainoa ja
koordinaatiota sekd edistad ter-
veellisen kehonpainon yllépitoa. Li-
sdksi liilkunta vaikuttaa myodnteisesti
lasten mielenterveyteen, auttaa
heitd oppimaan keskittymdadn ja
parantaa itsetuntoa. Onkin tarkeda
kannustaa lapsia osallistumaan mo-
nipuolisiin lilkkuntamuotoihin, kuten
leikkeihin, urheiluun ja ulkoiluun.
Nuorena opittu lilkkunnan ilo sailyy
helpommin halki eldmdan.

Aikuiset tarvitsevat liikuntaa
stressin lievittamiseksi ja
terveyden ylldpitamiseksi

Aikuisten eldma voi olla kiireistd,
Jja stressi voi vaikuttaa haitallisesti
terveyteen. Liikunta tarjoaa te-
hokkaan keinon lievitt&a stressic
ja parantaa mielialaa. Se auttaa
my0s yllGpitdmadn terveellista
painoa, parantaa verenkiertoda,
vahvistaa syddntd ja keuhko-

Jja seka pitad nivelet liikkuvina.
Sadnndllinen lilkkunta voi myoés
vahentdd riskia sairastua moniin
kroonisiin sairauksiin, kuten syddn-
ja verisuonitauteihin, tyypin 2
diabetekseen ja osteoporoosiin.

Ikgaihmisille liikunta on avain
aktiiviseen ja itsendiseen
elamadn

Liilkkunnan merkitys ei vihene
ikddntyessd - pdinvastoin se kas-
vaa entisestadn. SGdnndllinen
liilkunta auttaa yllGpitdmadn voi-
maa, tasapainoa ja joustavuutta,
mikd& puolestaan mahdollistaa
aktiivisen ja itsendisen eldmadn
Jjatkamisen. Liikunta edistdd myds

kognitiivista terveyttd ja voi aut-
taa hidastamaan ik&dntymisen
vaikutuksia aivoihin.

Loydd oma tapasi liikkua ja
paranna elamdénlaatuasi

Liikunnan merkitys terveydelle on
kiistaton, ja se koskee kaikenikdi-
sid ihmisid. Liikuntarajoitteisten on
usein mahdollista 18yt&ad jokin liik-
kumisen muoto, vaikkapa liikunta
veden avulla. Liikunta ei ole vain
fyysista terveyttd edistava teki-
j4, vaan silléd on myds positiivisia
vaikutuksia mielenterveyteen ja
eldmdnlaatuun.

Kirjoittaja Minna Salli on into-
himoinen liikkuja ja liikkunnan
puolestapuhuja. Hdn tySskente-
lee Itéd-Uudenmaan hyvinvointi-
alueen viestintdasiantuntijana.
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MIELENTERVEYS

ac

apua!

Kumppanuustalo
Myotiituuli tarjoaa apua
janeuvontaa piihde- ja
mielenterveysongelmiin

seki ongelmapelaamiseen
tai lihisuhdevikivallan
uhreille ja tekijoille.

REIJA KOKKOLA KUVAT ARTO WIIKARI

umppanuus-
talo Myota-
tuulen huo-
neiden ovissa
on kuvaavia
nimid. On tai-
fuuni, trombi,
fohn, monsuuni ja jopa el Nifio.

Eldmaén puhurit riepottelevat meitd
ihmisid, ja jokainen tarvitsee joskus
apua. Ovien takana aukeaa viihtyisid
tiloja, joissa kavijd pddsee purkamaan
huoliaan ja vastaanottamaan apua ja
neuvoja. Ryhmista saa vertaistukea
ja keskustelukumppanin 16ytdd var-
masti vaikka "olohuoneesta”.

- Toivotamme kaikki apua tar-
vitsevat tervetulleiksi. Meilld voi
asioida maksutta ja nimettémana.
Taalld ei kyselld tietoja, mutta apua
annetaan. Jos meiltd ei sitd ole tarjo-
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hapea,

. *F-,

"Joskus yksi puhelinsoitto
voi olla ratkaiseva askel
eteenpdin elamdssa.”

ta, niin neuvomme eteenpdin, kertoo
mielenterveys- ja paihdepalveluiden
kehittdmisen vastuuhenkilo Meritte
Nyqvist.

Myotdatuulessa toimivat muun
muassa Irti Huumeista ry, Rikosuh-
ripdivystys ja Porvoon SETA ry. Sai-
raanhoitajankin palveluita saa.

Kynnys astua avun piiriin on tehty
mahdollisimman matalaksi. Ajanva-
raukseton Walk-in-palvelu on auki
keskelld pdivad, jos haluaa piipahtaa
kumppanuustalossa vaikka lounas-
tauolla. "Olohuoneeseen” voi tulla
kahville, teelle tai puurolle. Joogaa-
maankin pddsee.

- T4all4 saa olla oma itsensd ja voi
olla osa ryhmdd. Pienemmissa ti-
loissa voi keskustella kahden kesken
ammattilaisten kanssa. Tdllainen tila
on muun muassa lahisuhdevikival-
tatyon avopalvelulla, Nyqvist kertoo.

SOITA TAI TULE KAYMAAN

Kumppanuustalo avattiin syyskuun
alussa EU-hankerahoituksen avulla
ja uuden sote-mallin kdynnistdma-
nd. Pari kuukautta avajaisten jalkeen
kdyntejd oli jo satoja.

- Kumppanuustalo on hyva esi-
merkki onnistuneesta sote-uudistuk-
sesta. Sen ansiosta mekin saimme
toimintamme kdynnistetyksi. Py-
rimme edelleen hakemaan kumppa-
nuustaloon lisda toimijoita, Nyqvist
toteaa.

Tuen saamisen helppous ja nopeus
ovat olleet alun alkaen keskeisessa
roolissa. Mielenterveysongelmissa
hyva apu on digitaalinen terapiana-
vigaattori, jonka kyselyn tayttamalla
pystyy pohtimaan omaa tilannet-
taan. Ja jos ei ole tietokonetta kay-
toss4, tai ei tiedd, mistd suunnasta

apua saisi, yksi puhelu Myotdtuuleen
riittdd.

- Soitto pdivystavalle koordinaat-
torille auttaa eteenpdin. Ihmista ei
jatetd yksin ongelmineen, Nyqvist
painottaa.

“EMME KYSELE, VAAN
AUTAMME”

Itd-Uudenmaan hyvinvointialueen
aikuisten mielenterveyspalvelut ovat
my0s kehittdneet toimintaansa siten,
ettd sairaanhoitajan tapaamiselle
pdasee viikon sisdlld, eli tukea on saa-
tavilla nopeasti sekd peruspalveluista
ettd MyGtdtuulesta.

- On tdrkedd hakeutua heti pal-
veluiden piiriin, kun kokee siihen
tarvetta. Silloin apu ehtii ajoissa.
Haluamme tarjota palveluita myds
ongelmaisten ldheisille.

Nyqvist toivoo, ettd eldmén tuulten
riepottelemat eivat arkailisi ottaa yh-
teyttd apua saadakseen. Avun tarvet-
ta ei pidd haveta.

- Meill ei ole leimaantumisen pel-
koa. Emme kysele, vaan autamme.
Tervetuloa! «

Myoétatuuli
2 Medvind

KUMPPANUUSTALO
MYOTATUULI

Koordinaattorin neuvonta ja
ohjaus, puh. 040 139 6122
arkisin klo 9-15.

Kayntiosoite:
Jokikatu 7 A 21, 2.
kerros, Porvoo ma-to klo 11-13.
Kumppanuustalo Myétatuuli
palvelee kaikkia Itad-Uudenmaan
hyvinvointialueen asukkaita.

itauusimaa.fi/
kumppanuustalo-myotatuuli

itauusimaa.fi/terveys/
mielenterveys-ja-paihteet/
aikuisten-
mielenterveyspalvelut
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HYVA-DIGI

NOPEIMMIN

chatissa ja etiivastaanotolla

Miki on nopein keino saada yhteys sairaanhoitajaan? Chat-vastaanotto.

Puhelimen takaisinsoittopalvelu ruuhkautuu usein erityisesti aamuisin.

Chatin kautta yhteyden hoitajaan saa keskimiiirin muutamassa minuutissa.

osiaali- ja terveyspalve-
lujen chat sekd muut
digitaaliset palvelut 16y-
tyvdt Itd-Uudenmaan
hyvinvointialueen verk-
kosivuilta itauusimaa.fi.
Nopeaan chat-palveluun padset klik-
kaamalla sen vihredd kuvaketta sivun
oikeassa alakulmassa.

Digitaalisilla sosiaali- ja terveys-
palveluilla on oma yhteinen nimi,
HyVid-digi. Se on muodostettu sanois-
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KIRSI RIIPINEN KUVA ARTO WIIKARI

ta hyvinvointi, vdlfard ja digitaalinen.

Digitaalisissa palveluissa sinua pal-
vellaan suomeksi, ruotsiksi ja eng-
lanniksi.

Viela toistaiseksi chatissd sinua
palvelevat livend sairaanhoitajat ja
ldakdri, mutta ammattiryhmid on
tarkoitus jatkossa lisdtd.

ETAVASTAANOTOLLE TAI
TERVEYSASEMALLE

Chat-keskustelu alkaa keskustelu-

robotin kanssa, ja sosiaali- ja tervey-
denhuollon ammattilaiset ovat kou-
luttaneet robotin vastaamaan yleisiin
kysymyksiin, joten moni saa jo robo-
tilta tarvitsemaansa tietoa - mihin ai-
kaan tahansa, paikasta riippumatta.

Ammattilaisten palveluaikoina chat-
botti ohjaa yhteydenotot sairaanhoi-
tajille ja lddkarille, jotka ovat paikalla
arkisin ja lauantaisin.

Vahvaa tunnistautumista tarvit-
taessa sairaanhoitaja pyytdd sinua

tunnistautumaan erillisessd tun-
nistautumispalvelussa esimerkiksi
verkkopankkitunnuksilla.

Sairaanhoitaja arvioi hoidontar-
peesi ja selvittdd, soveltuuko asiasi
hoidettavaksi etand. Hidn saattaa
konsultoida 1ddkarid, jolloin saat ha-
nen vastauksensa tietoosi chat-vas-
taanoton aikana.

Myos ladkarin etdvastaanotto jar-
jestyy sairaanhoitajan kautta.

Jos tilanteesi vaatii terveysasemal-
la kdyntid, sinulle varataan vastaan-
ottoaika.

El KORVAA PERINTEISIA
PALVELUJA

HyVa-digi ei korvaa fyysisid palve-
luja terveysasemalla, mutta se on
odotettu lisd palveluvalikoimaan.
Monen mielestd asiat hoituvat nép-
parimmin verkossa, ja esimerkiksi
etdvastaanotto sddstad aikaa.

Ndin saat yhteyden

HyVd-digin hoitajaan

ja laakdriin

itauusimaa.fi

NV

L ) S—

1 Klikkaa vihreda chat-
@ kuvaketta osoitteessa
itauusimaa.fi

O
( — )

Vahvan tunnistautu-
emisen jalkeen sairaan-
hoitaja tekee hoidon-
tarpeen arvioinnin.

Terveysasemien ruuhkat helpot-
tavat, kun osa asioista hoidetaan di-
gitaalisesti. Tyypillisid digitaalisesti
hoidettavia asioita ovat esimerkiksi
reseptien uusimiset, sairausloma-
todistukset ja laboratorioldhetteet.

Itauusimaa.fi-verkkosivuille on
koottu jasennellysti sosiaali- ja
terveydenhoidon tietoa, ja siel-
14 on omat sivukokonaisuutensa
teemoihin Apua héitddn, Terveys,
Sosiaalityd, Vammaisille ja Ikdan-
tyneille.

Etusivun alareunassa on myos
Anna palautetta -linkki. Sivuston
kehittdjat toivovat palautetta ja lu-
paavat, ettd jokainen palaute lue-
taan. Sivuja myos testataan yhdes-
sd kdyttdjien kanssa. Tulossa ovat
my0s selkokieliset sivut.

Sivuja kannattaa seurata, silld
niilld kerrotaan esimerkiksi, mita
uusia digitaalisia palveluja saa-
daan kdytt6on. «

n HyVa-botti

Tervetuloa!

Kirjoita nimesi teksti-

@ ruutuun, valitse
HyVa-digi ja seuraa lisGiohjeita.
Hoitaja tulee keskustelemaan
kanssasi heti vapauduttuaan.

Jos tilanteessasi tarvitaan
eladkaria, sairaanhoitaja
voi konsultoida ladkarid.

HYVA-DIGIN
PALVELUT

« Sairaanhoitajan chat-
vastaanotto

« Sairaanhoitajan
videovastaanotto

« Laakarin chat-vastaanotto
« Laakarin videovastaanotto

« PitkGaikaissairauksien
mddaraaikaistarkastukset
(astma, keuhkoahtau-
matauti, eturauhasen
hyvanlaatuinen liikakasvu,
kilpirauhasen vajaatoi-
minta, verenpainetauti,
kolesterolitauti, eteisva-
rind, raskausdiabeteksen
jalkiseuranta, diabeteksen
esiaste, lihavuusleikkauk-
sen jalkiseuranta, krooni-
nen lieva- tai keskivaikea
masennus)

« Matkailijoiden
rokotusneuvonta

« Omaolo-oirearviot

r\_l

Jotta padsette keskustele-
emaan terveystilanteestasi,
sinun tulee tunnistautua vahvasti.
Hoitaja ohjaa sinut tunnistautumis-
palveluun, jota varten tarvitset esi-
merkiksi verkkopankkitunnukset.

(80

Han voi my®&s jarjestad videovdlitteisen
laakarin etdvastaanoton tai varata
sinulle ajan terveysasemalta.
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ENNALTAEHKAISY

El VARA

venetta kaada

Kodin ruoka- ja juomavarastoa hiiriotilanteen varalle kutsutaan

kotivaraksi. 72 tunnin varautumissuosituksella tarkoitetaan siti, etti

jokaisessa kodissa pitiiisi olla valmius selvitii itseniiisesti hiiirion

sattuessa ainakin kolme vuorokautta.

Kotivaraa tarvitaan esimerkiksi
silloin, kun kauppaan ei pddse sai-
rastumisen vuoksi, tieyhteydet ovat
poikki lumipyryn takia tai myrsky
on katkaissut sahkot.

Mistd varautumisessa on kyse,
Itd-Uudenmaan pelastuslaitoksen
valmiuspdillikko Juha Alander?

- Kyse on siitd, ettei perheen
elamd pysdhtyisi yhteiskunnan
hdirigtilanteiden takia. Varautu-
misella lisdtddn sietokykyd poikke-
ustilanteissa. Kannattaakin miettid
jo etukdteen toimintatapoja, kuin-
ka esimerkiksi maaseudulla voi
lammittdd taloa ja miten kerrosta-
lossa parjdd, jos asunto kylmenee.
Pelkdt varusteet kaapissa eivat valt-
tamattd riitd. Taytyy myos tietdd,
miten tilanteessa toimitaan ja va-

rusteita kdytetddn. Siitd kriisinkes-
tavyydessd on kyse.

Miksi juuri 72 tuntia?

- Kolme vuorokautta on riittdva
varautumisaika moneen kriisiin ja
laajaan héiridtilanteeseen. Kyse on
perusasioista, eikd kotivaran sisal-
to juurikaan ole muuttunut vaikka
teknologia on kehittynyt. Kriisin
sattuessa radio on yha tdarked ka-
nava viranomaistiedonannoille,
mutta harvalla on endd kotonaan
perinteistd radiota. On kyse yksin-
kertaisista hankinnoista, jotka ei-
vat mene hukkaan.

Keiden kannattaa erityisesti
huolehtia varautumisesta?

- Esimerkiksi kaupunkimaisesti
asuvien, silla talvipakkasella ker-

rostalokin kylmenee jo kahdessa
vuorokaudessa. Usein sielld, missa
vahiten ajatellaan nditd asioita, ol-
laankin haavoittuvaisimpia kriisin
sattuessa. Kaupungistumisen myo-
td emme ole tottuneet kohtaamaan
haasteita ja olemme hyvin sahko-
riippuvaisia. Sihko on yhteiskun-
nan kannalta kriittinen, koska sidh-
kokatkosten heijastevaikutukset
ovat suurimmat.

Keiden tulee kantaa vastuu va-
rautumisesta?

- Toivoisin, ettd yha useampi
ottaisi koppia itsensd ja perheen-
sd pdrjdamisestd. Viranomaisten
resurssit kdytetddn ensimmadisend
heikoimpien auttamiseen. Keski-
verto perhe jad auttamisketjussa
hoitolaitosten taakse.

KOTIVARA

Kotivaraan kuuluu ainakin muu-
tama pullollinen vettd, helposti
valmistettavia ruokatarvikkeita ja
ruokaa lemmikkejdsi varten.

» Tdrkeitd ovat myos
taskulamppu, kateistd rahaa
sekd omat ja perheesi lIaakkeet
ja hygieniatarvikkeet.

« Kotoa olisi hyva 16ytyd myods
paristoilla toimiva radio sekd
varavirtaldhde mobiililaitteelle.

TYON TOUHUSSA

T erve):;e
kivijalks

tukevast

raikallaan’

Suomalaisen terveyden-
hoidon kivijalka,
terveysasema, toimii
Loviisassa vankasti
entiselliin. Hyvinvointi-
alue on uutta, mutta tutu
ihmiset palvelevat potilai
ammattitaitoisesti ja
sujuvasti.

ANNE ORA KUVAT ARTO

Ylilaakari Marika Ylarakkola iloitsee siita,
etta koronan ja kausi-influenssan rokotukset
saatiin Loviisassa alkamaan sujuvasti.
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Camilla S6derholm kertoo, ettéd Uudenmaan hyvinvointi-
alueiden keskindinen yhteistyo on tiivista.

arraskuun maanantaiaamu-

pdiva Loviisan sosiaali- ja ter-

veysasemalla merkitsee muita

viikonpdivid kovempaa kiirettd,

kun ladkarit ja hoitajat purka-

vat viikonlopun aikana kerty-
nyttd hoidon tarvetta.

Toinen ruuhkahuippu eli influenssakausi odottaa
sekin terveysaseman oven takana, eikd koronapan-
demiakaan ole tdysin hellittdnyt otettaan. Loviisassa
alkoi yhdistetty korona- ja influenssarokottaminen
marraskuun alkupuolella, joten terveysasemalla riit-
ti vipindd vierailupdivindmme perusmaanantaita
enemman.

YDIN YHA SAMA

Loviisan terveysasema aloitti vuoden alussa toimin-
tansa osana Itd-Uudenmaan hyvinvointialueen itdistd
aluetta. Hyvinvointialueen itdisen alueen ylilddkari
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DIGIPALVELUT
TAYDENTAVAT

irearvioon perustuva Oma-
olo-verkkopalvelu tukee oma- ja
itsehoitoa sekd auttaa tarvit-

taessa saamaan yhteyden julkisen terve-
ydenhuollon ammattilaisiin.

Digitaalisen sosiaali- ja terveyspalvelu
HyVa-digin kautta voit asioida monissa
terveyden ja hyvinvoinnin asioissa.
Toistaiseksi HyVa-digin kautta hoidetaan
chatin ja Omaolon kautta tulevat
yhteydenotot.

HyVa-digissa palvelee sairaanhoitajia

ja ladkari chatissa. Sairaanhoitaja voi
tarvittaessa avata videoyhteyden ja
pyytdad sinua tunnistautumaan. Hoitajan
ja ladakarin chatissa ja tarvittaessa myos
etdvastaanotolla hoidetaan asioita, jot-
ka eivat vaadi fyysistd tutkimusta.

HyVa-digin kautta voit ottaa yhteytta
esimerkiksi silloin kun:
- tarvitset neuvoa ja hoito-ohjeita

« pitkéaikainen sairautesi oireilee, mutta
vointisi on hyva

« haluat tarkistaa Iadkityksesi

Arkinen tyoviikko alussa Loviisan

terveysasemalla, mita lienee
viikon aikana tulossa?

Marika Yldrakkola ja terveysasemapalvelui-
den palveluvastaava Camilla Soderholm ker-
tovat, ettd potilaan kannalta palveluiden ydin
on sdilynyt samana kuin aiemmin.

Uusia digipalveluja on tarjolla, mutta ne tdy-
dentdvat muita terveysaseman palveluita.

- Kivijalkapalvelut ja terveysaseman toi-
mintamalli ovat samat kuin ennenkin. Tavoit-
teemme on, ettd hoito on asiakkaan ja potilaan
ndkokulmasta mahdollisimman sujuvaa ja mo-
niammatillista, Marika Yldrakkola kertoo.

- Potilas saa oikealta ammattilaiselta avun
ilman monia portaita ja vaiheita - ja juuri sen
avun, jonka han silld hetkelld tarvitsee, kiteyt-
tdd Camilla Soderholm.

AJANVARAUS JA AIKA SOITOLLA

Marika Yldrakkolan mukaan hoidon tarpeen
arvioinnin ja ajanvarauksen saa sujuvimmin
soittamalla terveysasemalle tai ottamalla yh-
teyden Omaolo-verkkopalvelun kautta.

- Yleensd myGs yhteydenoton vastaanottava
hoitaja osaa ratkaista suurimman osan vaivois-

»

Lahikyyti! =5

KELATAXS!

0800 05150 =~ LUSIMAL

SR e 0800 414600

'-‘-‘ LANILOGISTHIOLA (St

ROKOTUKSET
VACCINATIONER
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Sairaanhoitaja Johanna Wellingid tyollistavat
soitot maanantaiaamupdivdn mittaan.

»

ta. Vain alle puolet yhteyden ottaneista menevit lo-
pulta ldadkdreille hoidettaviksi, Ylarakkola sanoo.

Loviisassa on panostettu siihen, ettd hoitajan anta-
massa puhelin- ja muussa neuvonnassa ladkari tar-
joaa konsultoivaa apua hyvin matalan kynnyksen
periaatteella.

TARKEA LAAKITYSLISTA

Yhteen pulmaan sote-uudistus ei kuitenkaan ole tuo-
nut ratkaisua. Potilaiden 1ddkitystiedot eivat yleensa
siirry sdhkoisesti yhdestd hoitopaikasta toiseen. Hoi-
tohenkilokunnan on ndin ollen hankalaa ja hidasta
jaljittaa laakitystietoja.

Hoitoa sujuvoittaa ja nopeuttaa se, ettd potilas on
mahdollisimman kartalla omasta lddkityksestddn.
Marika Yldrakkola toivoo, ettd jokaisella potilaalla
olisi omista lddkkeistddn ajantasainen ladkityslista
mukana aina kun hin asioi terveydenhuollon toimi-
pisteessd. o

SUUN TERVEYS

kysymysta suun terveydesta

Kysymyksiin vastasi suun terveydenhuollon tulosyksikkopéillikko,

ylihammasliiikiri Sari Holmberg.

Miksi suun terveys on térke&aa?

Suun hyvinvointi vaikuttaa koko
yleisterveyteen - jos suun alueella
on vaikka limakalvotulehdus, on
sillé suuri merkitys esimerkiksi sy-
ddn- ja verisuonitauteihin.

Mikéd suun terveydenhuollossa
on paremmin hyvinvointialueel-
la kuin ennen sita?

Olemme aloittaneet vasta ténd
vuonna, eikd ihan kaikkea saa
saman tien jdrjestettyd. Toisaalta,
jo ennen hyvinvointialuetta suun
terveydenhuollossa tehtiin lagjasti
yhteisty6td. Esimerkiksi virka-ajan
ulkopuolinen kiirepdivystys toimii
yhteisesti Helsingissd kuten en-
nenkin.

Palvelusetelit ovat tyon alla ja
tulevat jossakin vaiheessa kiayt-
toon hyvinvointialueellamme.

My0ds ostopalveluista on hyvia ko-
kemuksia. Kun kiirevastaanotolle
tuleva asiakas tarvitsee jatkohoi-
toaq, saa hdn ldhetteen ostopalve-
luun ja padsee hoitoon nopeam-
min, jos hdnelld ei ole hoitojakso
kesken omalla hammaslaakarilla.
My0s 1aGkdrin toteama valttama-
ton erikoishammashoidon tarve
voidaan hoitaa ostopalveluna.
Ostopalvelulla olemme viime
aikoina myds purkaneet jonoja
koko hyvinvointialueen laajuisesti.
Ndin paddsemme syyskuun alusta
kiristyneeseen neljan kuukauden
hoitotakuuseen.

BOSSE HELLSTEN

Miksi nykycdién puhutaan suun
terveydenhuollosta eiké ham-
mashuollosta?

Termi suun terveydenhoito pitdisi
saada juurtumaan puhekieleen,
silléd hampaathan ovat vain yksi
osa suun terveyttd - ikenet, kieli
ja suun limakalvot ovat aivan yhtda
tarkeitd.

Muutamat julkkikset ovat tuoneet
esiin muun muassa uniapneaa,
jota hoidetaan myds suun tervey-
den puolella. Suun terveyden saa-
ma julkisuus on tosi hyva asia.

Miten suun terveydestii tulee
huolehtia arjessa?

Ruokavalio ja oikean ruokarytmin
I6ytdminen on tdrkedd: aamiai-
nen, lounas, pdivdllinen ja ehkd
vdlipala siind valissd. Samoin kah-
desti pdivassd tapahtuva harjaus.

Hampaat eivat kestd, jos syo jat-
kuvasti pienid valipaloja. Reidt

ovat useimmiten itse aiheutettuja.

Vanhempien vastuuta lasten ruo-
kailutavoista pitdisi peradnkuu-
luttaaq, sillé nuorten hampaiden
kunto on mennyt huonompaan
suuntaan.

Milloin kannattaa kéicintyd suun
terveydenhuollon puoleen?

Omahoito ja ruokavalio ovat ensi-
arvoisia. Vuosittain ei valttamatta
tarvitse kaydd tarkistuksessa,
vaan jokaisella tulisi olla henkil6-
kohtainen hoitosuunnitelma. Jos

SUUN
TERVEYDEN ABC

« Puhdista hampaat kaksi
kertaa paivassd, kerran
pdivdssa ei riitd.

« Useampi kerta on liikaa:
hampaita voi kuluttaa myés
liilalla harjaamisella.

+ Ruokailu laskee suun ph-
arvoa ja harjaus heti ruoan
jalkeen tuhoaa hampaan
kiilletta. Odota noin puoli

tuntia ruokailun jalkeen
ennen kuin peset hampaat.

+ Puhdista hammasvadlit
hammasvdliharjalla ja
hammaslangalla, jotta ikenet
voivat hyvin.

+ Lopeta jatkuva napostelu.

+ Makeiset, energiajuomat,
happamat tuoremehut ja
limsat ovat myrkky&
hampaille. Vesi on paras
janojuoma.

hoidat hampaasi hyvin, voi kdyn-
tien valissd olla neljdkin vuotta.

Sdrky, turvotus, kuumeilu yhdis-
tettynd suun ongelmiin, tai kipu
johon sdrkyladke ei auta, ovat
oireita, joiden vuoksi kannattaa
tulla kiirevastaanotolle. Pystym-
me auttamaan yleensd saman
pdivan aikana. «
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Saitko

ENNALTAEHKAISY

SEULONTA-
KUTSUN?

Osallistu! Niiin neuvoo Iti-Uudenmaan hyvinvointi-

alueen seulontahoitaja Taina Tepponen. Seulontojen

eli joukkotarkastusten avulla havaitaan sairaudet tai

niiden esiasteet oireettomasta henkil9sti.

PAIVI AHVONEN

td-Uudenmaan hyvin-

vointialueella ja muualla

Suomessa tehddan rinta-,

kohdunkaulan- ja suolis-

tosyopdseulontoja. Ajoissa

havaitulla syovan esiasteel-
la tai syovalld on hyvat hoitoennus-
teet ja toimenpiteet ovat potilaalle
kevyempia.

- Seulonta on maksuton palvelu,
johon kannattaa osallistua ihan jo
itsensd kannalta. Mitd aikaisemmin
mahdollinen tauti tai sen esiaste ha-
vaitaan, sen parempi on hoitoennus-
te, seulontahoitaja Taina Tepponen
sanoo.

ENNALTAEHKAISEVA
PAPILLOOMAVIRUS-
ROKOTE TYTOILLE
JA POJILLE

Kansallisessa rokotusohjelmas-
sa oleva HPV (human papiloma
virus) eli papilloomavirusrokote
annetaan ennaltaechkdisevdisti
10-12-vuotidaille tytadille ja po-
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Samalla hdn muistuttaa, ettd kutsu
jatkotutkimuksiin ei valttamatta tar-
koita sitd, ettd henkil6lld olisi syGvan
esiaste tai syopa.

- Se selvidd vasta tarkemmissa jat-
kotutkimuksissa.

SATTUMALOYDOKSET

Seulonnoista tunnetuin on mammo-
grafia eli rintojen rontgentutkimus.
Papakoe puolestaan liittyy kohdun-
kaulansyopdan ja itse otettava ulos-
tendyte suolistosydvan seulontaan.
Kaikki ndma syovat voivat edetd oi-
reettomasti, ja siksi seulonnat ovat
tarkeitd sattumaloydosten vuoksi.

Jille. Pojat voivat olla kantajia
Jja tartuttdjia, ja virus voi heilla
aiheuttaa syopid peniksessd,
perdaukossa tai pdéin ja kaulan
alueelle.

”Kahden annoksen rokotussarjal-
la voidaan tutkimusten mukaan
estdd lahes kaikki infektiot, joita
rokotteen kattamat papillooma-
virustyypit aiheuttavat. Tutki-
mukset osoittavat, ettd suoja on

PAKETTI KOTIIN

Suolistosyovan eli paksu- ja perd-
suolen sy6van seulonta on vuosien
2019-2020 pilotin jdlkeen laajennet-
tu koko Suomeen.

Seulontatestissd tarvittava "kak-
katikku” tulee ohjeiden kera postissa
kotiin. Ulostendyte otetaan kotona
rauhassa, ja se ldhetetddn postitse la-
boratorioon tutkittavaksi.

- Mikali ndytteessd havaitaan ver-
ta, siitd tulee postitse kirjallinen tie-
to ja kutsu jatkotutkimuksiin. Olen
myds henkilkohtaisesti silloin yh-
teydessd, Taina Tepponen kertoo.

Jatkotutkimus on yleensd paksu-
suolentdhystys eli komoskopia, jossa
syy verenvuotoon selvitetddn.

- Jos esimerkiksi suolessa havai-
taan polyyppeja eli limakalvokas-
vaimia, ne yleensd poistetaan, silla
hoitamattomina ne voivat kehittya
syovaksi.

my®ds pitkdaikainen. Kun rokotuksen

avulla ehkaistaan infektioita, eh-
kaistddn samalla syévan esiasteita
ja siten myos sy6pid.”

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
(THL)

thl.fi/aiheet/infektiotaudit-
Jja-rokotukset/rokotteet-a-o/
hpv-eli-papilloomavirusrokote

SUOLISTOSYOPA-
SEULONTA,
ULOSTENAYTE

Kaikille 60-70-vuotiaille
tulee kutsu kahden
vuoden vdlein.

KOHDUNKAULANSYOPA-
SEULONTA, PAPAKOE

25-65-vuotiaille naisille tulee
kutsu viiden vuoden vdlein.

RINTASYOPASEULONTA
ELI MAMMOGRAFIA

50-69-vuotiaille naisille tulee
kutsu kahden vuoden vdalein.

Infoa Itd-Uudenmaan
alueen seulonnoista,
mammografiavaunun aika-

tauluista ym.
itauusimaa.fi/terveys/
syopaseulonnat
N I
EHKAISEVAA
TERVEYDENHOITOA

Seulonnat ovat maksuttomia, mutta
kdyntid vaativista jatkotutkimuksis-
ta tulee poliklinikkamaksu.

Kutsu mahdolliseen jatkotutki-
muksen sisdltda tarvittavat tiedot,
jotka kannattaa lukea huolellisesti.

- Seulonnat ovat olennainen osa
ehkdisevdd terveydenhuoltoa. Se on
tarkedd palvelua, jota ei kannata jat-
tdd kayttamatta. Tilastojen mukaan
kohdunkaulansyovian seulontaan
melkein joka kolmas kutsutuista
jattdd tulematta Itd-Uudellamaalla.
Siind on paljon petrattavaa ihan jo
oman itsensd vuoksi, seulontahoi-
taja Taina Tepponen kertoo.

-Jos sinulla on kysyttdvdd seulon-
noista, minuun voi aina olla yhtey-
dessd. o

Taina Tepponen
Seulontahoitaja,

puh. 040 1373 225
taina.tepponen@itauusimaa.fi
Puhelinaika torstaisin klo 9-10

Suomen Syopdayhdistys on myontanyt Lauri
Leskiselle pronssisen ansiomitalin tunnustukseksi
toiminnasta syovdntorjuntatyon edistamiseksi.

"Viedadn sairaudelta
voimat pois!”’

un parikymmentd

vuotta sitten nousin

sairaalavuoteelta haas-

tavan syopdleikkauksen
jalkeen, paatin, ettd alan toimia
muiden saman kokeneiden hy-
vaksi vapaaehtoistydntekijand.
Enkd vain sairastuneiden, silla
my®&s ldheisten tukeminen on
tarkeda.

Pian I8ysin tieni Eteld-Suomen
Syépdyhdistykseen, jossa toimin
pitkdén puheenjohtajana ja hal-
lituksen jasenendkin kolme vuot-
ta. Kokosin tyéryhmdn, jonka
tehtdvdna oli auttaa eldmdssa
eteenpdin pitkdaikaiseen tai pa-
rantumattomaan syopddn sai-
rastuneita ja heiddn Idheisiaan.

Viedddn sairaudelta voimat pois,
oli meidéan padmadrdmme.

Meiddn vapaaehtoisten teh-
tdvand on turvata vakavasti

syOpddn sairastuneille hyva
loppueldmd. Keskustelemme,
autamme ja jarjestdmme virkis-
tystoimintaa. Sen avulla sairas-
tunut ja laheiset saavat ainakin
hetkeksi ajatuksensa pois sai-
raudesta.

Virkistystoimintaan kuuluvat
erilaiset kokoontumiset, tapah-
tumat ja pikkuretket Suomessa
ja esimerkiksi Virossa. Anomme
avustuksia matkoihin, jotta
sairastuneen ei tarvitse itse
maksaa kaikkia kuluja. Suomen
Sy6pdyhdistys jarjestda vertais-
tukihenkildiden koulutuksen.

Auttamishaluisia on paljon, em-
meka laske tunteja vapaaehtois-
tyotd tehdessamme. Itse olen
oman sairauteni kautta myos
kokemusasiantuntija. Olemme
potilaan rinnalla kulkijoita. Olen
huomannut, ettd paha lievenee,
kun sen jakaa.”
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KORTTELIASSA
Keviitkumpulaisten

OLOHUONE

Koulutetut korttelikoutsit jirjestiivit yhteisollisti
toimintaa. Tervetuloa mukaan!

ieddttehdn sen tun-

teen, kun sisdlla 14i-

kdhtdd lampimasti.

Than kuin kotiin

tulisi! Oven taakse

jaa vilkkaan kaupan
vilind ja kiire.

Vastaremontoidussa Porvoon Ke-
vatkummun ostoskeskuksessa sijait-
sevassa KortteliAssi-kahvilassa kahvi
ja pulla tuoksuvat ja nojatuolit kutsu-
vat istahtamaan. Tai ei Korttelidssd
ole oikeastaan kahvila, vaan olohuo-
ne, jonne voi tulla piipahtamaan ihan
muuten vain.

- Korttelidssa on tarkoitettu kaikil-
le, kertovat korttelikoutsit eli kortte-
livalmentajat Tuulahannele Halsey
ja Pirkko Liimatainen.

*TAALLA SAA NAURAA
JA ITKEA”

Kevatkumpulaisten olohuone on auki
aamuyhdeksastd kahteen asti iltapai-
valla. Aukioloaika on sellainen, ettda
se sopii hyvin seniori-ikdisille, mutta
mikiin eldkeldiskerho KortteliAssa
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ei ole. Sen toiminnan kantava voima
on yhteisollisyys, ettei kukaan jdisi
yksin kotiin.

- KortteliAssd palvelee matalan
kynnyksen kohtaamispaikkana eri-
tyisesti tyo- ja opiskelueldman ulko-
puolella olevia ihmisia sekd seniorei-
ta, Halsey sanoo.

Tarkeintd on turvallinen yhdessa-
olo, ajatusten, kokemusten ja mielipi-
teiden vaihtaminen. Toisilta kavijoil-
td saa my0s hyvid kdytdannon neuvoja,
jos jokin asia askarruttaa mieltd. Pu-
helinnumeroita vaihdetaankin kuu-
lemma usein.

Korttelidssan duunariksi itseddn
kutsuva Pekka Teihola on hauska
vitsinkertoja. Han sanoo ndhneensd
Korttelidssdssda monenlaisia tunteita.

- T44lld saa nauraa ja itkedkin!

Kavijdt tietdvat, ettd omat asiat jadvat
KortteliAssin seinien sisdpuolelle. Jos
haluaa kertoa mieltd painavista asiois-
ta, sen voi tehda turvallisessa ymparis-
tossa. Korttelikoutsit ovat koulutettua
vdked, eikd tdalld juoruilla.

- Kuulemme eldmadntarinoita. On

tarkedd, ettd tadlld voi puhua myos
luottamuksellisesti, Liimatainen ja
Halsey painottavat.

YHDESSA

KortteliAssissi on jarjestetty taide-
ndyttelyitd, hemmotteluhoitoja ja
tehty savitoitd. Porukalla menndan
myds metsdkirkkoihin luontoon sekd
tehdddn pienid retkid. Syntyi myos
opaskirja Neuvokkaiden naisten
konstikokoelma, jossa on neuvoja eri
eldmdn osa-alueille edullisesta arjes-
ta mielen hyvinvointiin.

- Kaikkein tarkeintd on se, ettd ih-
miset kohtaavat toisensa. Ettd on jo-
kin paikka, minne menna.

Kahville piipahtanut Helind Nis-
kala arvostaa KortteliAssi-porukan
tekemaddn tyo6td, jonka ansiosta ke-
vatkumpulaiset ovat saaneet olohuo-
neensa.

- Ténne on aina kiva tulla kahville.
On hienoa, ettd KortteliAssi on pysy-
nyt toiminnassa, hdn kiittaa.

KortteliAssilli on omat Facebook-
sivut, ja nykyddn oma yhdistyskin. e

PELASTUSTOIMI

Liika tavara

on palo-

turvallisuus-

riski

Palotarkastaja Lotta Holopainen
tekee kollegansa Mika Hiimiildisen
kanssa tiivisti yhteistyoti sosiaa-
li- ja terveyspuolen kanssa. Heidéin

tehtiiviiniiin on kartoittaa miti
toimenpiteiti tarvitaan, etti asun-
tojen paloturvallisuus saadaan

kuntoon.

PAIVI AHVONEN KUVA ARTO WIIKARI

aloriskiasunto on asunto, jos-

sa asukkaan turvallisuus saat-

taa olla vaarantunut suuren

tavaramadardn ja kdyttokelvot-

tomien poistumisteiden vuok-
si. Monissa ndissd asunnoista asuu ikdanty-
neit4, jotka tarvitsevat apua.

YHTEISTYOTA TARVITAAN

Palotarkastaja Lotta Holopaisen tausta
on sosiaalipuolelta. Hanen tehtdvdndan on
tarkastusten lisdksi kehittdd yhteistyota
pelastuslaitoksen sekd sosiaali- ja terveys-
puolen kanssa.

Kun Lotta Holopainen ja Mika Hamd-
ldinen saavat ilmoituksen paloriskiasun-
nosta esimerkiksi ensi- tai kotihoidolta, he
sopivat tarkastusajankohdan ja menevat
asiakkaan kotiin.

-Kdaymme yhdessa ldpi, mitd pitdd tehdd,
jotta asunto olisi turvallinen. Poistumisrei-
tit pitda saada vapaiksi, ja tavaramddrda
pitdd yleensd vahentdd. Tarkastuksella
asennamme tarvittaessa palovaroittimen.
Pelastuslain mukaan viranomaisella on

velvollisuus ilmoittaa pelastusviranomai-
selle, jos hdn tyossddn havaitsee ilmeisen
palonvaaran tai muun onnettomuusriskin.

MONTA RISKITEKIJAA

Paloturvallisuusriskin aiheuttavat esimer-
kiksi vialliset sahkolaitteet, jatkojohtojen
ketjuttaminen ja palovaroittimien puuttu-
minen tai niiden toimimattomuus.

- Nama riskejd aiheuttavat asiat hoi-
damme yhdessd kuntoon. Lisdksi huoleh-
dimme siitd, ettd asunnosta voi poistua
niita apuvdlineitd kdyttden jotka muuten-
kin ovat arjessa kdytossad.

Lotta Holopainen toivoo, ettd myos
omaiset kiinnittdisivit huomiota vanhus-
ten asuntojen paloturvallisuuteen ja aut-
taisivat korjaamaan puutteet. Hyva tapa
on sadannollisesti testata ikddantyneen va-
roittimet tai hankkia ikddntyneelle kodin
turvavialineitd, esimerkiksi liesivahti tai
pariston vaihtoa helpottava paristokotelo
palovaroittimelle.

- Tavoitteena on parantaa asukkaan ja
my0s naapuruston asumisturvallisuutta. e

Pdivystdva
palotarkastaja

Onko sinulla kysyttavaa
paloturvallisuudesta? Ota
yhteyttd Itd-Uudenmaan
pelastuslaitoksen pdivys-
tdvadn palotarkastajaan!
Palotarkastaja vastaa
puhelimeen arkisin. Mui-
na aikoina voit ldhettdda
sdhkodpostia. Vastaamme
sinulle mahdollisimman
pian.

Pdivystdvd
palotarkastaja
puh. 040 6312916
(vain puhelut)
arkisin klo 9-14.30
palotarkastaja.iu@
pelastustoimi.fi
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Sipoo sai uuden

PELASTUSASEMAN

- seuraavaksi Loviisaan

Sipoon uusi pelastusasema vihittiin kilyttoon syyskuussa,

ja Loviisakin on saamassa uuden aseman vuonna 2025.

ipoon uusi punatillinen

asema korvaa vanhan

pelastusaseman, jota

laajennettiin ja korjat-

tiin useaan otteeseen
vuosikymmenten ajan. Halytysteh-
taville 1ahto Nikkildn ytimestd, kou-
lujen, kauppojen ja terveysaeman
ldheisyydestd oli hidasta ja joskus
vaarallistakin.

- Nyt henkilokunnalla on terveelli-
set, turvalliset ja viihtyisdt tilat tyds-
kennelld, pelastusjohtaja Peter Jo-
hansson myhdilee.

Pelastusasema on rakennettu toi-
minnan tarpeet edelld, ja rakennuk-
sen 2100 bruttoneliometrid on kay-
tetty tehokkaasti. Kaluston huoltoon
ja pesuun sekd henkil6ston kunnon
ja hyvinvoinnin ylldpitoon on kiitet-
tdvdsti tilaa.

Hilytyksille ldhdetddn suoraan
Oljytielle. Tien varteen on sijoitettu
liikennevalot, jotka tarvittaessa va-
roittavat tielld liikkujia pelastusajo-
neuvoista.
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SISARASEMA LOVIISAAN

My0s pitkddn uutta asemaa kaivannut
Loviisa on saamassa uuden aseman
vuonna 2025. Aluehallitus hyvéksyi
hankesuunnitelman elokuussa 2023.
Tavoitteena on pddstd rakennustdihin
kevadlld 2024.

Loviisan uuden aseman suunnitte-
lussa otetaan mallia Sipoosta. Suurin
ero lienee se, ettd Loviisassa pelastus-
laitos saa ldheisen yhteistyokump-
paninsa kdamppakaveriksi. Itda-Uu-
denmaan poliisilaitos on nimittdin
siirtdmadssd Loviisan toimipisteensd
ja partioidensa taukotilat saman ka-
ton alle.

Loviisan nykyinen pelastusasema
kamppailee Nikkildn vanhan aseman
kaltaisten ongelmien kanssa.

- Rakennus ei endd taytd nykyai-
kaisen pelastusaseman vaatimuksia,
ja sen sijainti hidastaa halytyksille
uudelle teollisuusalueelle hyvien lii-
kenneyhteyksien varteen, pelastus-
johtaja Johansson kertoo.

MYOS ETELA-SIPOO TARVITSISI
ASEMAN

Itdiselld Uudellamaalla on pelastus-
johtajan mukaan tarpeita muillekin
uusille pelastusasemille.

- Eteld-Sipoossa vdestod kasvaa ja
Nybyn teollisuusalue kehittyy. Se tar-
koittaa my6s yhd suurempaa tarvetta
pelastustoimen palveluille. Siksi olisi
tarkedd, ettd voisimme toteuttaa So-
derkullaan vdhintddn niin sanotun
kevytaseman.

Loviisan uuden aseman sijainti

@ Neste 1oKmanni v ANHA

TEOLLISUUS-

q ALUE
LoV\‘Sont‘e

Uusi %
elastusasema Z
P > f;@.@

uusI
TEOLLISUUS- .
ALUE

Pelastuslaitos
valmiudessa

PELASTUSTOIMI

24/7

Iti-Uudenmaan pelastuslaitos on toiminut kohta vuoden ajan

osana Iti-Uudenmaan hyvinvointialuetta.

ysyimme pelastus-
johtaja Peter Johans-
sonilta, onko tillid
muutoksella ollut vai-
kutuksia pelastuslai-
toksen toimintaan.

Eipd uudistus ole juurikaan vaikut-
tanut, Peter Johansson vastaa.

- Paallikkdtasolla on otettu uusia
jarjestelmid kdyttoon, mutta esimer-
kiksi palomiehet tekevdt ihan sitd
samaa tyotd kuin ennenkin. Suurin
muutos koskee ensihoitoa, joka jir-
jestetddn edelleen yhdessda HUS:n
kanssa, mutta nyt meilld on kaytossa
ennalta mddrdtty budjetti, jonka puit-
teissa on tultava toimeen.

SEPPO IISALO KUVA JANNE LEHTINEN

Onko pelastuslaitoksen kalusto
kunnossa?

- Kalustoomme kuuluu yli sata ajo-
neuvoa, muun muassa sammutusau-
toja, nostolava-autoja ja sdiliGautoja.
Kalustomme on hyvassd kunnossa,
joskin osa siitd on yli 30 vuotta van-
haa. Vuosittain tarvitsemme 1-2 uut-
ta pelastusajoneuvoa.

Entd pelastuslaitoksen resurssit?

- Kalusto ja henkilokunnan erityis-
osaaminen on mitoitettu tehtaviemme
sekd alueella sijaitsevien riskikohtei-
den vaatimusten mukaisesti. Resurs-
seissa ei ole tapahtunut muutoksia.
Ainoastaan Askolan ensihoitoyksikko
on organisaatiossamme uusi yksikk®.

Palveluksessamme on noin 170 paa-
toimista ja noin 100 sivutoimista pa-
lomiestd. Lisdksi apuun on saatavilla
noin 450 vapaapalokuntalaista.
Aluevaltuusto hyviksyi pelas-
tuslaitoksen uuden palvelutaso-

toiminnan painopisteitd?

- Palvelutasopddtds tehtiin uudelle
sisdministerion vaatimalle pohjalle.
Tehtdvat sdilyvit entisellddn ja enti-
silld paikoillaan. Kehittdamissuunni-
telmassa mainitaan uuden pelastus-
aseman rakentaminen Soderkullaan
ja rauniopelastuksen suorituskyvyn
perustamisen. e

Laaja toiminta-
alue, paljon tehtavia

« Itd-Uudenmaan pelastuslaitoksen

toiminta-alue kattaa Askolan,

Lapinjarven, Loviisan, Myrskylan,

Porvoon, Pukkilan ja Sipoon.

- Tehtdvat hoidetaan tarvittaessa
yhteisty6ss& naapurialueen pelas-

tuslaitoksen kanssa.

« Pelastuslaitoksen tehtdviin kuulu-
vat tulipalojen ja muiden onnetto-
muuksien ennaltaehkaisy, pelas-
tustoiminta, ensihoitopalvelut seka
varautuminen erilaisiin suuronnet-
tomuuksiin ja hairiétilanteisiin.

« Lisaksi pelastuslaitos osallistuu ke-
mikaalivalvontaan ja véestdnsuoje-
luun sekd antaa turvallisuuskoulu-
tusta ja -viestintad.
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MATTILAISTEN RINKI

NUORTEN
TUKENA

Nuorten mielenterveys-

ja piihdepalveluiden
yksikko auttaa, kun nuoren
oman sosiaalisen verkoston
tuki ei riita.

KIRSI RIIPINEN KUVA ARTO WIIKARI

oronapandemian ai-

kainen eristys viahen-

si nuorten sosiaalista

elamad, ja nuorille

tarkedt sosiaaliset ver-

kostot kaventuivat.
Koko Suomi tuntuu olevan nyt huolissaan
nuorten kokeman yksindisyyden lisddn-
tymisesta.

Mika Seikku korostaa sosiaalisten
verkostojen merkitystd nuorten hyvin-
voinnin kannalta. Seikku toimii Itd-Uu-
denmaan hyvinvointialueen Nuorten
mielenterveys- ja pdihdepalveluiden esi-
henkilona.

Sosiaalisiin verkostoihin kuuluvat ko-
din ja koulun lisdksi my0s ystédvat ja har-
rastuspiirit. Nuoren eldmddn ja hdnen
pddtoksiinsd sosiaalisella verkostolla on
ratkaiseva merkitys - niin hyvassi kuin
pahassa. Niissd nuori tekee useat tarkedt
itseddn koskevat valinnat sekd saa tukea

paadtoksiinsd verkoston ldheisiltadn.
Parhaimmillaan sosiaalisen verkoston
tuki saa tuntemaan, ettd parjdan ja sel-
vidn my6s hankalista tilanteista.

Jokaisen nuoren eldma on kuitenkin
uniikki, ja nuorten tuen tarve erilaisis-
sa tilanteissa vaihtelee. Toisinaan tuen
tarpeessa saattaakin olla verkostoista
tarkein, perhe.

Seikku korostaa, kuinka nuori tarvit-
see tunnetta tulla hyvaksytyksi ja kuul-
luksi omassa eldmdssddn ja paatoksis-
sddn. Tukeva perusta saadaan ldheisilta
ja kotona, mutta hyvaksyntda tarvitaan
my0s koulussa sekd kavereilta.

Esimerkiksi jengiytymistd on selitetty
tilanteilla, joissa nuorilta on puuttunut
tunne hyvaksytyksi ja kuulluksi tule-
misesta.

MONTA ERI AMMATTILAISTA
TUKENA

Vanhempien ja koulun toimivasta yh-
teistyostd puhutaan paljon, ja sen tdrke-

LAPSET JA NUORET

yttd korostaa myos Seikku. On kuiten-
kin tilanteita, joissa nuoren verkoston
tuki ei riitd ja apuun tarvitaan ammat-
tilaisia.

Itd-Uudellemaalle on perustettu vuo-
den alussa uusi Nuorten mielenterveys-
ja pdihdepalveluiden yksikko Zemppi.
Uudessa yksikossd alkaa tyoskennelld
monia eri alojen ammattilaisia. Yksikon
ammattilaisten tarkoitus on vastata en-
tistd paremmin 13-21-vuotiaiden nuor-
ten mielenterveys- ja pdihdehaasteisiin.
Samalla tuetaan myos keskivaikeasti
oireilevan nuoren perhetta.

- Meilld ei ole yhtd ja ainoaa maédritel-
mad keskivaikeasti oireilevalle, vaan jo-
kaisen nuoren haasteet on otettava yk-
silollisesti ja vakavasti, Seikku kertoo.

Nuoren tilanteesta tehdddn hoidon-
tarpeen arviointi, jotta hdnelle voidaan
tarjota oikea-aikaisesti yksilollinen tuki
ja hoito. Tarkoituksena on myds ohjata
nuori oikean palvelun piiriin. Kun nuo-
ria tuetaan tarpeeksi varhain, véltytaan

LEMPEAA TUKEA NUORELLE

« Nuori on oman nuoruutensa
paras asiantuntija. Maailma on
muuttunut hurjasti ajasta, jol-
loin nykyiset vanhemmat olivat
nuoria. Vanhempien kannattaa
hyédynt&d nuoren asiantun-
tijuutta ja kuunnella hdnen
tulkintojaan tédmdnhetkisestd
maailmastaan.

Nuori tarvitsee kuulluksi tule-
misen kokemusta ja Iésndolon
tunnetta. Vanhempien kannat-
taa muistuttaa tdastd itseddn ja
pysdhtyd kuuntelemaan, onko

nuoren eldmdssd kaikki kunnos-

sa.

Miten pdiva meni -kysymys on
tarked, vaikka nuori vastaisikin

kerta toisensa jdlkeen, ettd ihan

ok. Aina vdlillé on hyvéa tehda
tarkentavia kysymyksid: Mika
oli erityisen ok, mikd& kenties va-
hemman?

Vanhempi voi tukea nuortaan
oppimaan sanallistamaan omia
tunteitaan ja asioitaan, vaikka
omalla esimerkillaan.

Varsinaiset puhesessiot eivat
valttdmatta perheen teinia
innosta. Mitd voisitte tehdd yh-
dessa? Esimerkiksi ruokaa laitet-
taessa tai vaikkapa autossa voi
olla hyvé hetki jutella.

Tutustu ja pidd yhteyttd nuoren
kavereihin ja heiddn perheisiinsa
sekd harrastuspiireihin. Kun tun-
net heitd, on

kuormittamasta ylemman hoidon por-
rasta, psykiatrista hoitoa.

Yksikko tyoskentelee myGs nuoren
perheen kanssa.

Nuorten mielenterveys- ja paihdepal-
veluiden yksikon uudet tilat Porvoon
WSOY-taloon Papinkadun puolelle on
tarkoitus saada valmiiksi maaliskuun
alussa. Tdlld haavaa palvelut ovat jal-
kautuneet eri puolille hyvinvointialuet-
ta. Nuoria ja heiddn perheitddn tava-
taan padosin terveysasemilla, sovitusti
yhteistyossd eri verkostojen kanssa ja
ajanvarauksettomasti nuorten Ohjaa-
moissa.

Nuorten mielenterveys- ja paihde-
palvelut ovat luottamuksellisia ja mak-
suttomia. Palveluiden kaytto perustuu
vapaaehtoisuuteen. »

itauusimaa.fi/terveys/mielenter-
veys-ja-paihteet/nuorten-mielen-
terveyspalvelut/

helpompi ottaa puheeksi nuor-
ten eldmdn huolenaiheita.

« Tdmdan pdivdn sosiaalisessa me-
diassa vallitsee toinen maailma,
Jjossa keskustelu etenee paljon
laajempana ja vapaammin kuin
arjen kohtaamisissa. Kurkistus
siitd ovesta on aika ajoin hyva
pitdd mielessd, koska on tdarkedd,
ettd myos sielld on hyvd olla.

Jos olet huolissasi nuorestasi,
ole yhteydessd nuorten mielen-
terveys- ja pdihdeyksikké Zemp-
piin numeroon 040 183 8916.
Puhelinajat ovat arkisin 10.30-
12. Puhelinnumero on 040 183
8916. My6s nuori itse voi olla
ammattilaisiimme yhteydessa.
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Opiskeluhuolto tukee
LASTA JA NUORTA

Kaikissa perusopetuksen ja toisen asteen oppilaitoksissa oppilaille

ja opiskelijoille tarjotaan opiskeluhuollon palveluita.

piskeluhuollossa

tyoskentelevat

terveydenhoitaja,

koulukuraattori,

koulupsykologi ja

koululdakari. Tyo-
td tehdddn kouluilla tiiviissa yhteis-
tyossd koulujen kanssa.

Pddpainopiste on ennaltaehkaisevas-
sd tyossd, sekd ongelmatilanteissa las-
ten ja nuorten tukeminen ja ratkaisujen
loytdminen yhdessd koulun arkeen.

- Nuori voi itse mennd kuraatto-
rin puheille, tai sitten vanhempi tai
terveydenhoitaja saattaa kehottaa
kddntymddn tamdn puoleen, Itd-Uu-
denmaan hyvinvointialueen johtava
kuraattori Nina Bohls-Nybonn ku-
vailee konkreettista tilannetta.

Bohls-Nybonn kertoo, ettd jokaises-
sa koulussa on myGds nimetty oma psy-

Vanhemmat voivat hyvin olla
suoraan yhteydessa opis-

maan oppilaan kerran lukuvuoden
aikana maddrdaikaisen terveystarkas-
tuksen yhteydessd. Ensimmadiselld,
viidennelld ja kahdeksannella luokal-
la terveystarkastus on laaja, jolloin
oppilas ja huoltaja tapaavat tervey-
denhoitajan ja lddkarin.

TARKEINTA ON KASVOKKAIN
KOHTAAMINEN

Opiskelijahuollon fokus on ennalta-
ehkdisyssa, eli lapsen ja nuoren hy-
vinvoinnin, koulunkdynnin ja oppi-
misen edistimisessd ja tukemisessa.
Lapsen januoren kehitykseen kuuluu
normaalistikin vaiheita, jolloin hdn
saattaa tarvita tavallista enemman
tukea. Opiskeluhuolto on matalan
kynnyksen palvelu lievien pulmien
hoitamiseen.

- Lapsi saattaa reagoida, jos kotona
tai ystavien kanssa
on ongelmia. Esi-
merkiksi ulkopuo-
lisuuden tunteisiin
tai kiusaamiseen

keluhuollon tydntekijdihin. voidaan mietti

Myds opettaja voi ohjata
nuoren opiskeluhuoltoon.

kologi tai ostopalvelupsykologi.

- Tyopisteemme ovat oppilaitoksis-
sa. Ndin meilld sdilyy kosketus nuor-
ten arkeen.

Kouluterveydenhoitaja on tervey-
den edistdmisen asiantuntija koulus-
sa ja oppilaitoksessa. Hdan vastaa hoi-
totyon asiantuntijuudesta koulu- ja
opiskeluterveydenhuollossa ja toimii
ladkarin tyoparina.

- Terveydenhoitaja pyrkii tapaa-
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ratkaisuja. Meiddn
tehtavimme on aut-
taa lasta tallaisissa
tilanteissa, ettei
hin jdisi yhteisossa
yksin, psykologi- ja
kuraattoripalveluiden vs. palveluvas-
taava Rauni Paakkonen kertoo.

Han kertoo, ettd poissaolot ja kou-
lusta pois jddminen ovat kasvava on-
gelma.

- Erityisesti tyt6illd mielenterve-
yden haasteet ovat yleisid, muun
muassa ahdistuneisuus ja masentu-
neisuus. Ndiden ongelmien ennalta-
ehkaisyssd on tdarkedd kartoittaa lap-
sen ja nuoren arkirutiinit. Nukkuuko

hén riittavasti? Syoko monipuolises-
ti? Millaisessa seurassa hdn viettda
aikaansa ja liikkkuuko hén riittavasti?

Nina Bohls-Nybonn, Rauni Padk-
konen sekd koulu- ja opiskelutervey-
denhuollon vs. palveluvastaava Tina
Sihvo korostavat, ettd tarkeintd on
lasten ja nuorten kohtaaminen kas-
vokkain.

- Ndin voimme oikeasti kuunnella
heitd ja ndhdd, miten heilld menee.
Ja on hyva tavata myos huoltajat. He
voivat osallistua laajaan terveystar-
kastukseen yhdessd lapsensa kanssa.

MONIAMMATILLINEN YHTEISTYO
KOULUSSA

Jokaisessa koulussa on yhteisolli-
sen tyon koordinaatiosta vastaava
opiskeluhuoltoryhmad. Siihen kuu-
luvat yleensa rehtori, erityisopetta-
ja, opinto-ohjaaja, opiskeluhuollon
tyontekijat, oppilaiden edustajat sekd
vanhempia. Tarvittaessa mukaan
kokouksiin voidaan kutsua my®os esi-
merkiksi nuorisotyontekija tai sosi-
aalihuollon ammattilainen.

Nina Bohls-Nybonn korostaa, ettd
ammattilaisten tehtdvand on antaa ai-
kaalapsille ja nuorille, kuunnella heita.

- Néin syntyy keskindinen luotta-
mussuhde, jolloin nuorta on myos
helpompi auttaa. Kdytdnnossa ajan
saaminen toteutuu hyvin. Oveen voi
my06s koputtaa ja katsoa, onko ku-
raattori vapaana.

Oppilashuoltolaki madrdd, ettd aika
on saatava seitseman arkipdivdn aika-
na yhteydenotosta, kiireellisessa ta-
pauksessa kahden arkipdivan sisalld.

- Meille paddsee usein nopeammin-
kin.

PAIVI AHVONEN

PALVELEVAT PUHELIMET

Lasten ja nuorten puhelin
numerossa 116 111

Alle 25-vuotiaille tarkoitettu
Mannerheimin Lastensuojeluliiton
puhelin pdivystdd ma-pe 14-20 ja
la-su 17-20.

Puheluihin, kirjeisiin ja chat-kes-
kusteluihin vastaavat vaitiolovel-
volliset, vapaaehtoiset aikuiset,
joilla on aikaa kuunnella.

Kriisipuhelin 09 2525 0111

MIELI ry:n Kriisipuhelin antaa kes-
kusteluapua kriisiin 24 tuntia vuo-
rokaudessa joka paiva.

Voit soittaa nimettomadsti ja luot-
tamuksellisesti, kun sinun on paha
olla, olet kokenut jarkyttavan ta-
pahtuman, sinulla on itsetuhoisia
ajatuksia, tunnet ettet jaksa tai
olet huolissasi Idheisestdsi.

Pdihdeneuvontapuhelin
0800 900 45

Voit soittaa maksuttomaan nume-
roon, kun sinua huolestuttaa oma
tai laheisesi pdihteiden kaytto.
EHYT ry:n neuvonnasta saat apua
ympdri vuorokauden, vuoden
jokaisena pdivand. Puhelut ovat
luottamuksellisia ja voit soittaa
nimettomana.

Irti huumeista -puhelin

0800 980 66

Irti huumeista ry:n puhelinpalvelu
tukee kayttdjia padsemadn takai-
sin elédmadn ja laheisia jaksamaan
vaikeassa tilanteessa. Puhelinajat
ma-pe 9-15 seké ma-to 18-21.

CHAT-PALVELUT

MLL:n Lasten ja nuorten alle
25-vuotiaille tarkoitetussa chatis-
sa voit jutella luottamuksellisesti ja
nimettomdsti vapaaehtoisen pdi-

vystdjdn kanssa, ihan mista
tahansa aiheesta.

Lasten ja nuorten chat on auki jo-
kaisena pdivand klo 17-20.

Nuorten yksilochat

Yksiléchat on kahdenkeskeinen
keskustelu luotettavan aikuisen
kanssa. Chatissa voit nimettomads-
ti pohtia laheisen aikuisen juomi-
seen liittyvid huolia.

Ajanvaraus
vello.fi/lasinenlapsuus

Sekasin-chat

Sekasin-chat on avoinna arkisin
9-24 ja viikonloppuisin 15-24.
Chat on tarkoitettu 12-29-vuoti-
aille, keskusteluaika noin 45 min.

Lasten ja nuorten chat

Ensi- ja turvakotien liiton chatissa
voit jutella aikuisen kanssa arkisin
klo 15-18, kun vanhempasi ovat
eronneet, kotona riehutaan tai
on kiristynyt tunnelma, seurus-
telusuhteesi on katkolla tai olet
huolissasi kaveristasi.

Netari.fi

Valtakunnallisessa nettinuoriso-
talossa voit viettad aikaa, tavata
kavereita ja jutella luotettavien
aikuisten kanssa.

Pdihdelinkin nettipalveluja:
paihdelinkki.fi/fi/mista-apua/
internetpalvelut

NUORTEN TURVATALOT

Punaisen Ristin Nuorten turva-
talot auttavat vuorokauden ym-
pdri, vuoden jokaisena pdivand.
Tarjoamme nuorelle tarvittaessa
turvallisen ydsijan joa autamme
keskustelun keinoin.

punainenristi.fi/hae-apua-
ja-tukea/nuortenturvatalot
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Turvakoti Porvoo

Turvakoti on tarkoitettu kaikille
IGhisuhdevdkivaltaa tai sen uhkaa
kokeneille. Henkildkunta on pai-
kalla ympdri vuorokauden. Turva-
kodissa oleminen on maksutonta.

Puhelin 0400 664 932, kéyn-
tiosoite Nordenskidldinkatu 18,
06100 Porvoo, itauusimaa.fi/
turvakoti

Syomishdiridisten tukipuhelin
02 2519207

P&ivystys ma 9-15, ke 15-17
jato11-15

Tukipuhelimeen vastaavat Syo-
mishairidliiton tyontekijat. Soitta-
minen on paikallisverkkomaksua
lukuun ottamatta maksutonta.

Mielenterveysneuvontaa
puhelimitse 0203 91920

Soita vaikka et tiedd mitd sanoisit.
Arjen kiemurat tuntevat ammatti-
laiset auttavat tiistaista torstaihin
klo 10-15.

Puhelun hinta: 8,35 senttid/
puhelu + 16,69 senttid/minuutti.

Poikien puhelin numerossa
0800 94884

Kaikille alle 20-vuotiaille pojille
ja nuorille miehille tarkoitettu pu-
helin pdivystad arkisin klo 13-18.
Puhelu on soittajalle maksuton ja
soittaa voi nimettdmand.

Chat on auki ma-to 13-18 ja

pe 13-15.

Lisdtietoa auttavista
puhelimista:
paihdelinkki.fi/mista-apua/
auttavat-puhelimet


paihdelinkki.fi/fi/mista-apua/internetpalvelut
https://www.punainenristi.fi/hae-apua-ja-tukea/nuortenturvatalot
itauusimaa.fi/turvakoti
vello.fi/lasinenlapsuus
netari.fi
https://paihdelinkki.fi/mista-apua/auttavat-puhelimet/

Palvelutalo Onnela-Lyckanissa aika
pysihtyy ja toiminnan keskiossi ovat
vanhukset yksiloini. TAidlld jokainen
vanhus kohdataan kunnioittavasti ja
arvostavasti. He saavat niikyi ja kuu-

lua, tulla kohdatuksi ja niihdyksi.

JANNICA RUUSUNEN KUVAT ARTO WIIKARI
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letko aamuvirkku vai yokyo-

peli? Kaytko mieluummin aa-

musuihkussa vai iltasaunassa?

Jokaisella on rutiininsa, jotka

muokkaavat jokapdivdistd ela-

mddamme. Jotkut niistd synty-
vdt elaman alkutaipaleella, toiset muodostuvat
vasta myohemmin kun eldma on jittdnyt meihin
jalkensa.

Onnelan henkilokunta tydskentelee pdivittdin,
sen eteen, ettd vanhukset saavat jatkaa arvokasta
elimadnsd sekd toteuttaa omia henkilokohtaisia
rutiinejaan ja tapojaan.

Perushoiva on osa ty6td, ja pdivd rakentuu
aterioiden, hygienian seki erilaisen toimin-
nan ja yhdessdolon ympérille.

Sekd Onnelan henkilokunta ettd vanhuk-
set ovat ylpeitd tavastaan suorittaa paivittai-
set rutiinit. Vuonna 2022 Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos (THL) teetti valtakunnallisen
kyselyn vanhuspalveluiden asiakastyytyvai-
syydestd. Palvelutalo Onnelan tulokset olivat
kymmenen parhaan joukossa. Kyselyyn saa-
tiin 1dhes 42 000 vastausta maanlaajuisesti.

AVAIN ONNISTUMISEEN

Onnelan toiminnanojaaja Camilla Stran-
dbergin mukaan erinomaisen kyselytulok-
sen salaisuus piilee kyvyssa kohdata jokai-
nen yksilo tarpeidensa mukaan.

- Me pysdhdymme ja kuuntelemme van-
hustemme ajatuksia. Se on osa luonnollista
rutiiniamme.

Onnelassa ei ole tilaa suorittamiselle tai
kiirehtimiselle. Askareet kestdvdt oman ai-
kansa, ja kaikki saavat huomiota useita ker-
toja pdivassa.

Talld tyoskentelytavalla on pitkit perinteet
Onnelassa. Henkilokunta pyrkii viemddn
eteenpdin tdtd hyvdd henked ja mahdollista-
maan suurimman osan toivomuksista. Tadl-
14 tyoskennellddn yhdessd kuin perhe, jossa
kaikki, niin henkilokunta kuin vanhukset,
valittavat toisistaan.

- Tdssd on paljolti kyse karsivallisyydestad,
ammattitaidosta ja ymmarryksestd kohdata
kaikki yksiloind. Loydamme ratkaisuja yh-
dessd keskustelemalla ja opetamme toisiam-
me tyoyhteisossd, sanoo Strandberg.

USKALLA TOIVOA

Unelmat ovat osa elimdamme - ne motivoi-
vat meitd eteenpdin pdivastd toiseen. Jolle-
kin tdima merkitsee osallistumista omaisen
hadpdivddn, toiselle terveyttd ja hyvinvoin-
tia, ja kolmannelle vaikkapa metsdkavelya.

Onnelassa henkilokunta pyrkii tdytta-
maddn vanhusten unelmat. Erddt yksikon
asukkaat vierailivat Vanhustenviikolla esi-
koulussa, jossa he saivat askarrella, leipoa,
laulaa ja leikkid yhdessd lasten kanssa.

Camilla Strandberg toivoo, ettd vanhukset
uskaltaisivat esittdd toiveensa aktiivisem-
min.

- Meilld on aina tilaa toiveille, ja moni asia
on tdysin toteutettavissa. «

PALVELUASUMISEN
EDELLYTYKSET

mpdrivuorokautista pal-
veluasumista tarjotaan
henkilélle, joka tarvitsee
kokoaikaista hoitoa ja
hoivaa pdivittdisessa elémdas-
s@dn, kun hoitoa ei voida jarjes-
tda tdman omassa kodissa. Se on
kirjattu sosiaalihuoltolakiin.

Itd-Uudenmaan hyvinvointi-
alueella on 15 omaa ympdrivuo-
rokautisen palvelun yksikkda.
Tuottamiensa palveluiden lisaksi
alue ostaa 38 prosenttia paikois-
ta ulkoisilta palveluntarjoajilta.

- Suurin osa ostamistamme pai-
koista on ItG-Uudellamaalla, ker-
too Kirsi Oksanen, vastuualuejoh-
taja ikdantyneiden palveluille.

Ympdrivuorokautisen palveluasu-
misen tarkoitus on mahdollistaa
vanhukselle eldmd ja asuminen
kodikkaassa ympdristdssd, jossa
hdn kokee elémdnsd arvokkaaksi,
merkitykselliseksi ja turvalliseksi.

- Yksikdisstmme panostetaan
siihen, ettd hoidon laatu on hyva
ja ettd asiakkaidemme arkipdiva
sisd@ltdd monipuolista toimintaa
ja ulkona olemista, Oksanen ker-
too.

Hyvinvointialueen ammattilaiset
katsovat aina kokonaiskuvaa
arvioidessaan henkilon tarvetta
ympdrivuorokautiselle hoivalle.
Tarvearviossa mitataan henkilon
toimintakykyd, vahvuuksia ja ter-
veydentilaa.

- Ennen kuin hakuprosessi kdiyn-
nistyy, kaikki kotona asumisen
tukipalvelut on kokeiltu ja todettu
riittdmattdmiksi, Oksanen muis-
tuttaa.

Henkiléstorekrytointi on talla
hetkell& haastavaa valtakun-
nallisella tasolla, ja tdma nakyy
myds Itd-Uudenmaan hyvinvoin-
tialueella.

Oksanen sanoo, ettd hyvinvoin-
tialue haluaa panostaa henkil6-
kuntaansa, jotta kaikki jaksaisivat
alati muuttuvassa tydssadn.



yvinvointialueen rekry-tiimi:
tuntijat Paivi Rikkola, Heidi Weijo,ja Ismo
ilostojohtaja Anu Rautiainen.

W

REKRYTOINTI

Vakituinen
palvelussuhde

on VOIMAVARA

Iti-Uudenmaan hyvinvointialueella panostetaan jousta-

vuuteen - niin tydajassa, tehtivissi kuin kunkin henkilo-

kohtaisten vahvuuksien huomioon ottamisessa.
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enkildstdjohtaja Anu
Rautiainen muistut-
taa, ettd pysyvalld pal-
velussuhteella on pal-
jon etuja, joita kaikki
eivit tule heti ajatelleeksi.

- Pysyvédn tyon etuuksia ovat muun
muassa vuosilomat, sairaslomaetuudet
ja jatkuva koulutusmahdollisuus, hin
sanoo.

Itd-Uudenmaan hyvinvointialueella
on noin 2600 tyontekijad, ammatti-
nimikkeitd on ldhemmads 300 ja pal-
velussuhteita on monenlaisia, myos
osa-aikaisia.

- Palkat tulevat ajallaan, ja kaikki la-
kisddteiset maksut on hoidettu.
Rautiainen korostaa myds tyonte-

tyoyhteison merkitystd hyvinvoinnille.
- Yhteisollisyys ja tyoyhteisoon kuu-
luminen ovat voimavaroja niin yksi-
l6lle, yksikolle kuin koko tySyhteisol-
le. Panostamme my0ds esihenkil6iden
koulutukseen ja avoimuuteen.

- Esimerkiksi palkka-avoimuudessa
seisomme ihan eturivissa. Kaikissa tyo-
paikkailmoituksissa ilmoitamme pal-
kat eurolleen ja sentilleen, Rautiainen
kertoo.

KOULUTUSMYONTEINEN
ORGANISAATIO

Palvelussuhteessa tyontekijd padsee
kehittymddn. Hadn voi vaikuttaa tyo-
vuorojen suunnitteluun ja osallistua
koulutuksiin, jotka pitdvat ammattitai-
don ajan tasalla.

- Olemme koulutusmyonteinen or-
ganisaatio, ja siitd haluamme pitda
kiinni. Meilld on mahdollista saada
opinto- ja virkavapaata, ja meilld voi
opiskella itselleen uuden ammatin esi-
merkiksi oppisopimuksella.

Tuemme yksilon monipuolista kehit-
tymistd. Tamd koskee niin hoito- kuin
ruokapalveluiden henkil6kuntaa seka
puhtaanapitoa ja pelastustehtdvissa
tyoskentelevid - aivan kaikkia ldpi or-
ganisaation. e

Polyttynyt mielikuva julkisesta sektorista
tyonantajana joutaa jo roskakoriin.

"JAG HETER DU!”

Itd-Uudenmaan hyvin-
vointialueen kaikkien
tyontekijoiden ei ole

pakko osata tdydellista

suomea tai ruotsia.

Kielivaatimukset riip-
puvat tyétehtavasta.
Potilaan ja asiakkaan
kohtaaminen omalla Gi-
dinkielelldan on tarkedd,
ja suuressa osassa teh-
tavia kaksikielisyys onkin
etu. Poikkeuksena on
yksikieliset yksikot, joissa
asiakkaat ovat vain suo-
men- tai ruotsinkielisid.
Mahdolliset kielihaasteet
voidaan silti ratkaista ti-
lapdisilla tydjarjestelyilla.

- Olipa tyontekijdan koti-
kieli suomi tai ruotsi, niin
taalla kylla oppii Iahes
huomaamatta véhin-
tadnkin sen toisenkin
kotimaisen alkeet. Hyvin-
vointialueen eri viroissa
on erilaiset kelpoisuus-
vaatimukset. Ne kdyvat
ilmi tyopaikkailmoituk-
sesta, kertoo rekrytointi-
asiantuntija Heidi Weijo.
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TOISSA

Tutut Iisaavat

tyon mielekkyytti

Myrskylassi ikiintyneiden kanssa tyos-

kenteleva geronomi Kiira Verbitski pitiéi
vakituista tyosuhdetta merkityksellisena.
Se antaa mahdollisuuden tuntea asiakkai-

den tarpeet herkemmin.
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36 HvyVAiINFo 1] 2023

iira Verbitskin tyopaikka
on ympadrivuorokautinen
asumispalveluyksikko Ryh-
makoti Vdinold. Hin mel-
kein hengdstyy luetelles-
saan vakituisen tydsuhteen etuja.

- Saan ty0stdni palkan, tyoterveyden-
huollon ja lomat. En keksi vakituisesta tyo-
suhteesta mitddn negatiivista, han tiivistda.

Verbitski kokee motivoivana sen, ettd
tyontekijat voivat ryhmakoti Vdinoldssa
suunnitella joustavasti tyovuoronsa yhdes-
sd esihenkildiden kanssa.

- Toiset tyoskenteleviat mieluummin
aamus- ja toiset iltavuorossa. Voimme myos
vaikuttaa siihen, miten pidimme vapaam-
me. Samalla otamme tietysti huomioon
koko tyoyhteison toiveet. Silld on oikeasti
iso merkitys tyomotivaation kannalta.

Verbitski kiittelee myds mahdollisuutta
kouluttautua ja edetd urallaan.

- Olen esimerkiksi saanut toimia esihen-
kilon sijaisena. On kannustavaa, kun tyon-
antaja uskoo ja luottaa tyontekijaan.

MERKITYSTA MYOS POTILAAN
NAKOKULMASTA

Muistisairaan turvallisuuden tunnetta lisaa-
vt tutut kasvot ja tuttu asuinymparisto.

- Koska vietimme asukkaiden kanssa
paljon aikaa, osaamme lukea heiddn mie-
lentilaansa. Pienistdkin eleistd huomaa,
onko asukas hyvalld vai pahalla tuulella.

- Olen usein miettinyt asiaa keikkatyon-
tekijan ndkokulmasta. Tyon taytyy olla heil-
le rankempaa, koska he eivdt tunne samalla
tavalla tydyhteisod ja sen asukkaita.

Melkein kaikki ryhmékoti Vdin6lan tyon-
tekijat ovat vakituisessa tyosuhteesta. Kiira
Verbitski kehuu tyéilmapiirid ja tydkave-
reitaan.

- Tunnemme toisemme ja tyoskentelem-
me luontevasti yhdessd, vaikka olemme eri-
laisia persoonia. Osaamme ottaa toisemme
huomioon. Tydyhteisomme on vahdn kuin
perhe, ja monesta on tullut hyvia ystavia. «

HALLINTO

"MEILLA ON NYT

LEVEAMMAT HARTIAT”

Joistakin kiiynnistysvaikeuksista huolimatta Iti-Undenmaan hyvin-

vointialueen alkutaival on sujunut hyvin. Sosiaali- ja terveysjohtaja

Annika Immonen antaa arvosanaksi seiskan. ”Parannettavaa on, mutta

ensimmiiiselle vuodelle timii on ihan kelpo suoritus”, hiin kiteyttiii.

ediassa hyvin-
vointalueiden
rekrytoinnin on-
gelmat ovat saa-
neet paljonkin
huomiota. Niin Itd-Uudellamaalla
kuin muillakin alueilla on monessa
palvelussa henkilstovajetta, jota on
paikattu ostohenkilokunnan turvin.

Kaiken lisdksi tilanne on johtanut
kilpailutukseen hyvinvointialuei-
den vadlilla: tyonhakijoilla on varaa
valita.

- Jos tekee vuoron sielld, toisen
tddlla, se ei tietenkddn ole sama asia
kuin ettd vastassa olisi vakituinen
tyontekija. Tuttuus havidd. Asiakas
saa palvelun, mutta ei valttamatta
aina samalta henkiloltd, Ita-Uuden-
maan hyvinvointialueen sosiaali- ja
terveysjohtaja Annika Immonen sa-
noo.

Han kertoo, ettd uuden organisaa-
tion luominen on ollut aikaa vievd ja
haastava prosessi.

- Voimme olla tyytyvdisia, ettd or-
ganisaatio on nyt koossa ja ettd pda-
semme kehittdimdan sitd yhdessa.

Tiukimmilla ollaan tdlld hetkel-
14 terveysasemapalveluissa. Osassa
palveluista pddstdan hoitotakuu-
seen, toisissa joudutaan tekemddn
paljon toitd sithen padsemiseksi.

BOSSE HELLSTEN KUVA PIA HANNULA

Erityisesti henkilot, jotka tarvitse-
vat palvelua moneen vaivaan, voivat
karsid tasta.

- Tavoitteena on, ettei palvelua
saadakseen tarvitsisi menna luu-
kulta toiselle. Tassd yhteistyo on
tarkedd.

VALMIUS TEHOKKUUTEEN

Pienissd kunnissa yksi tyontekija on
voinut antaa palvelua moneen eri
diagnoosiin. Hyvinvointialueella
taas peruspalvelua saa laajemmin
erikoistuneelta henkilgkunnalta.

Aiemmin samasta vaivasta on
my0s saattanut joutua kdymadin
vastaanotolla monta kertaa, silla
hoitaja on joutunut kayntikertojen
valissd konsultoimaan muita am-
mattilaisia. Nyt yksi kdynti saattaa
riittad, silld asiantuntijan pakeille
voi pddstd saman tien.

- Meilld on nyt levedammat har-
tiat, ja pienempien kuntien ammat-
tiauttajat saavat kollegoita. Se, ettd
voimme tehdd laajemmin yhteistyo-
td, ndkyy varmasti palvelun laadus-
sa, Annika Immonen sanoo.

Samalla kaikissa palveluissa
hyodynnetdan digitaalisuutta. Hy-
vinvointalueella toivotaankin, ettd
asukkaat, joilla on digipalvelujen
kayttamiseen kykyd myGs opetteli-

sivat kdyttimaan niita.

- Ndin apua voi saada helpommin
ja nopeammin. Mutta emme mis-
sddn nimessd ole ajamassa kaikkia
asiakkaita verkkoon, hin lisdi.

"KELPO SUORITUS
ENSIMMAISELLE VUODELLE”

Talla hetkelld terveysasemille tulee
edelleen pdivittdin valtava mdard
puheluita, joista vain pieni osa joh-
taa fyysiseen kdyntiin.

Digiasiointi poistaa painetta pu-
helinpalvelusta ja jattdd enemman
tilaa niille, jotka tarvitsevat palvelua
fyysisessd toimipisteessd. Tdma on
asiakkaan ndkdkulmasta sujuvam-
paa.

Onnistuneeksi esimerkiksi Im-
monen nostaa kaksikielisten palve-
luiden laajuuden ja laadun.

- Alueemme kaksikielisyys on
rikkaus. Kaksikieliselld hyvinvoin-
tialueella palvelua voi saada suo-
meksi, ruotsiksi ja tarvittaessa eng-
lanniksi.

Kaiken kaikkiaan alku on joista-
kin kdynnistysvaikeuksista huoli-
matta sujunut Immosen mielestd
hyvin.

- Parannettavaa on, mutta ensim-
maiselle vuodelle tdma on ihan kel-
po suoritus. e
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Itd-Uudenmaan hyvinvointialueen sosiaali- ja terveysasemat - Ostra Nylands vélfardsomradets social- och hélsostationer

ASKOLAN SOSIAALI-
JA TERVEYSASEMA
ASKOLA SOCIAL-
OCH HALSOSTATION

Terveystie 1, 07500 Askola

PORVOON SOSIAALI-
JA TERVEYSASEMA
BORGA SOCIAL-

OCH HALSOSTATION

Askolinintie 1, 06100 Porvoo
Askolins véig 1, 06100 Borgd

LAPINJARVEN SOSIAALI-
JA TERVEYSASEMA
LAPPTRASK SOCIAL-
OCH HALSOSTATION

Lapinjarventie 25, 07800 Lapinjarvi
Lapptrdskvdgen 25, 07800 Lapptrdask

MYRSKYLAN SOSIAALI-
JA TERVEYSASEMA
MORSKOM SOCIAL-
OCH HALSOSTATION

Oikotie 2, 07600 Myrskyld
Genvdgen 2, 07600 Mérskom

LOVIISAN SOSIAALI-
JA TERVEYSASEMA
LOVISA SOCIAL-
OCH HALSOSTATION

Ahmaninkatu 4, 07900 Loviisa
Ohmansgatan 4, 07900 Lovisa

NIKKILAN SOSIAALI-
JA TERVEYSASEMA
NICKBY SOCIAL-
OCH HALSOSTATION

Jussaksentie 14, 04130 Sipoo
Jussasvdgen 14, 04130 Sibbo

PUKKILAN SOSIAALI-
JA TERVEYSASEMA
PUKKILA SOCIAL-
OCH HALSOSTATION

Onnintie 3, 07560 Pukkila

T, #*L

*

SODERKULLAN SOSIAALI-
JA TERVEYSASEMA
SODERKULLA SOCIAL-
OCH HALSOSTATION

Amiraalintie 4, 01150 Sipoo
Amiralsvéigen 4, 01150 Sibbo
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