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toivottamaan

hyvada kesad

kaikille Ita-Uu-

denmaan hy-

vinvointialueen
asukkaille ngin lehtikirjoituksen
muodossa.

TAMAN LEHDEN TEEMANA

on ennaltaehkdisevd tyo, jota
teemme arjessa sosiaali- ja
terveyspalveluissa sekd pe-
lastuspalveluissa pdivittdin.
Hyvinvointialueen strategian
mukaisesti ennaltaehkdisemme
eri toiminnoissa terveydelle, hy-
vinvoinnille tai turvallisuudelle
haitallisia asioita ja ilmiétd mo-
nin keinoin.

AMMATTILAISEMME TYOS-
KENTELEVAT arjen tydssd mo-
nialaisesti. Ennaltaehkdiseva

tyo korostuu esimerkiksi mielen-
terveys- ja pdihdetydssd, joissa

aihetta sanoitetaan enemman,
mutta ennaltaehkdisevad tyota
tehdd&dn yhta lailla my6s lasten,
nuorten, perheiden ja ikGihmis-

ten parissa.

PELASTUSLAITOKSEMME VAL~
VOO turvallisuutta monin ta-
voin vuoden jokaisena pdivand
ympdri vuorokauden. Kuitenkin
meiddn jokaisen oma toiminta
ja laheisestd huolehtiminen on
sitdkin tarkempdd. Ja onko
paloturvallisuudesta huolehdittu
my&s mokilla?

KESALOMALLA MEIDAN JO-
KAISEN on tdrkedd levatda, mut-
ta my6s pysdhtyd pohtimaan
mitd voimme itse tehdd oman
hyvinvointimme edistémiseksi.

HYVA LUKIJA,

asukaslehtemme HyVé-info
julkaistaan nyt toista ker-
taa. Kiitos ensimmaisestd
lehdest& saamastamme
positiivisesta palautteesta.
Haluamme Ita-Uudenmaan
hyvinvointialueen viestin-
ndssd tavoittaa alueemme
kaikki asukkaat ja asukas-
lehti on tehokas vayla vah-
vistaa tavoitettamme. Voit
jalleen antaa meille palau-

tetta lehdestd osoitteessa:
itauusimaa.fi/asukaslehti.

Onko se luonnossa vietetyn ajan
lisddmistd, liikkunnan harrasta-
mista |dheisen ihmisen kanssa
tai vaikkapa tomaattien kas-
vattamista parvekkeella?

ITSE AION KESALOMALLA
matkustella perheeni kanssa
kotimaassa ja kdyttad aikaa
kotipuutarhan hoitoon. Lop-
pukesdstd nautin sitten kesdn
kasvukauden tuloksista. Miten
sind aiot pitdd itsestdsi tai la-
heisestdsi huolta kesalla?

Toivon rentoutta ja terveellisia
valintoja jokaisen kesddn!

Annika Immonen,
sosiaali- ja terveysjohtaja

Verkkopalvelumme l6ydat
sosiaali- ja terveyspalvelui-
den osalta osoitteesta
itauusimaa.fi ja pelastus-
laitoksen osalta osoitteesta
iupela.fi. Seuraathan meitd
myds somessal.

Toivon sinulle iloista kesad
ja hyvia lukuhetkia
HyVa-infon parissa.

Pia Hannula,
viestintapdallikko
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Ravinto ahdolisel yksindisyyden tunteita ja - verenpaine, jopa viihemmén kyselylomakkeen, jossa esite-

terveysongelmat tddn kaksi kysymystii.

g / Aot VOi tOrjOtCI |O_hdutust0, mika sydanongelmiaja he toipuvqt
aikaisessa vaiheessa.

Tasapainoinen ruokavalio sisdltad £t B
auttaa lievittdmadn stressid.  sqirquksista nopeammin. Myés

tarpeeksi ja sopivassa suhteessa

eri rakennusaineita, vitamiineja ja DB REOLT SOk ~o Jja ahdistusta. Jo pelké&stddn lemmikisté huolehtiminen ' O'nko sinulle.teh.ty
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marjoja, hedelmia ja vihanneksia, % % voi auttaa. : suunn.n t? ma, esnm..veren-
B prgtjeiinia, Iaodulgkaita rasvoja RIIPE:I\:;:‘:I;ﬂen i | f’zli(tetre'ir;i::erenpqmeen ta-
L ja téyijvﬁivil:!qt'uottejta seka Alkohafin, tupakan ja ’/,/ A :
el P : riittavasti vetta. muiden péihteiden L7 : Luonto Oletko viimeisen vuo-
véalttédminen tai kéy- Luonnossa liikkuminen ja - o den aikana kéynyt
ton rajoittaminen on oleilu tukee kokonaisvaltaista - diabete.ksesi mddréaikais-
Henkilskohtainen keskeistd terveyden hyvfnvointiq m‘onin t:.avoin. !.uorjto kontrollissa?
hygienia ' yllapit&misessa. tGrJO.CI(i rgt:honttu_mlf,t?n palk.ko_J.q-, Jos vastaat jompaan kum-
sadnndllinen kasien pesu, ed_lstavaaﬂhenlalsi.;c-:]? fyy.5|s1:o paan tai molempiin kysymyk-
suun hygienia ja muu SHHCR Leley Ly sekalisan viatata siin ei”, herdé epdily, ettd

elamanlaatua.

diabeteksesi hoito ei toteudu
parhaalla mahdollisella ta-
valla.

henkilokohtainen puhtaus
auttavat ehkdisemadn infektioita
ja sairauksia.

.Liikunta
Sadnndllinen fyysinen aktiivisuus -
kavely, juoksu, pyoraily tai muu

- Otathan siing tapauksessa

3 SOSiaaliset. yhteyttd meihin HyVa-digin

suhteet : . iloa tuottava liikunta - auttaa tai terveysasemasi kautta,
Yhteydenpito ~ yllapitdmadn kehon kuntoa ja niin selvitdmme hoidontar-
perheen, ystévien ' : . Baieliclaa peesi ja suunnittelemme jat-
ja yhteisén kanssa » kohoitosi, projektikoordinaat-
Hiles Kenkists 65 - AT - tori Leena Forslund neuvoo.
hyvinvointiaja .. 0 7 S - --- S : Kyselylomakkeessa on tar-
tuottaa 3,55 kemmat ohjeet yhteydenot-
yhteenkuulumisen | toon. Siind on liséksi perustie-
tunteen. .Mielenterveys toa diabeteksesta ja ohjeita

omahoidon tueksi.
Kannattaa tutustua!

Stressinhallintakeinot, kuten
meditointi, jooga tai
yleensa harrastukset, tuovat
iloa ja auttavat sailyttamaan

henkisen tasapainon.

N
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Tarkkana
grillatessa
jaladatessa

Ita-Uudenmaan pelastus-

laitoksen paloinsindori
Timo Kouki kehottaa valp-
pauteen kesiilli grillatessa ja

sciihkoautoja tai akkukiiyttoi-

sid puutarhalaitteita
ladattaessa.

simerkiksi kotiterassin raken-
ne voi grillatessa olla vaaran
paikka, jos sen alle padasee pu-
toamaan kuumia hiilié.

- Terassin alle jadneet kuivat leh-
det syttyvat helposti ja saattavat
aiheuttaa isonkin tulipalon, mikdli
tuli padsee leviamadn talon ulko-
seindd myoéten rakennuksen ylapoh-
jaan asti. Silloin on vaarana koko
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rakennuksen tuhoutuminen, Kouki
varoittaa.

Tallaisia tapauksia on jo sattunut
itdiselld Uudellamaalla, ja siksi on hyva

tiedostaa ennakolta riskit, Kouki sanoo.

- Grilli kannattaa sijoittaa mie-
luummin pihalle puuterassin ulko-
puolelle, ja muutenkin varmistaa
grillaamisen turvallisuus.

MUISTA PALOTURVALLISUUS
AKKUJA LADATESSA

Nykyisin monet puutarhassa kdytet-
tavat laitteet ovat akkukdayttoisia.

- Latauspaikan tulee olla sellai-
nen, ettd karahtamistilanteessakin
tulipalon syttymis- ja levidmisriski on
mahdollisimman pieni. Jos erillisessa
piharakennuksessa on pistorasia, se
on usein turvallisempi vaihtoehto

kuin asuinrakennuksessa lataaminen.

Sahkéautojen yleistyessd monet
mielelldan lataavat akun myos kesa-
mokillaan.

- Kes@paikan sdhkoviritykset saat-
tavat olla vanhoja, eikd sGhkokeskuk-
sen mitoitus valttamatta riitd sahko-

auton akun lataamiseen, Kouki tietaa.

Tastd aiheutuvista riskeisté on jo
saatu viitteita.

- Jos yhtadn epailet mékkisahkon
turvallisuutta, pyydd patevyyden
omaavaa sdhkdasentajaa tekemadn
tarkastus paikan paalla.

Itd-Uudenmaan pelastuslaitoksel-
ta saat neuvoja paloturvallisuuden
varmistamiseksi.

Pdivystdvi palotarkastaja,
puh. 040 6312916 arkisin 9-14.30,
palotarkastaja.iu@pelastustoimi.fi

puuhailun lomassa on valilla
hyva istahtaa pergolaan.
Puutqrhun honto ei hanelle
ole tyota, Vvaan mukavaa
tekemista.

Huh, helletta!

uumasta sadstd voi aiheutua terveys-
K haittoja kenelle tahansa, jos vaikutuksilta

ei suojaudu riittavasti. Tyypillisia oireita
ovat padnsarky, huimaus, pahoinvointi, arty-
neisyys ja jopa yleistilan lasku.

Erityisen herkkid haitoille ovat ik&dntyneet,
pitkdaikaissairauksista kdrsivat sekd vauvat
ja pienet lapset. My6s raskaus sekd kuumissa
olosuhteissa tydskentely ja urheilu lisaavat alt-
tiutta haitoille.

limatieteen laitos antaa hellevaroituksen,
kun ennusteen mukaan vuorokauden ylin Idm-
potila kohoaa 27 asteeseen ja keskilampdtila
20 asteeseen.

Jos sinulla tai laheiselldsi ilimenee voimakkai-
ta lampdorasitukseen liittyvia oireita, HyVa-di-
gin chat auttaa, tai sitten voit soittaa omalle
sosiaali- ja terveysasemalle. Kiireellisessa tilan-
teessa soita hatdnumeroon 112.

Pidd sisdtilat viileind Huolehdi omasta
voinnistasi
Suojaa ikkunat )
auringon- Pysy pois
paisteelta. auringon
paahteesta.

Tuuleta asunto
illalla tai yolla,
kun ulkoilma
viilenee. Tuuletin
helpottaa oloa,
jos lampétila on
alle 35 astetta.

=

Kayta
tarvittaessa

jadhdyttavaa
\j ilmastointi-

laitetta.

Kuoki kivutta!

Puutarhapuuhastelu on
ihanaa, kun muistaa tehda tyot
rauhallisesti liikaa rehkimadtta.

olvillaan tai toispolviseisonnassa maan-

tasolla tehdyt ty6t ovat pitkén paalle

parempia kuin syvakyykyssa tai seisten

eteentaivutetussa asennossa tehty tyo,
Itd-Uudenmaan pelastuslaitoksen toiminta-
kykykoordinaattori ja fysioterapeutti Arttu
Tennberg ohjeistaa.

Jos selkd on mennyt jumiin puutarhatdissd,
Tennberg kehottaa lahtemdadn kevyelle kavelyl-
le ja pysy& muutenkin liikkeelld.

- Kevyt liikkuminen rentouttaa jumissa olevan
seldn ja jalkojen lihakset. Paikoilleen jaéminen
ei ratkaise ongelmaa.

Hyvinvointialueen fysioterapiapalveluista
saa ohjeita tuki- ja liikuntaelinvaivojen kun-
touttamiseen.

itauusimaa.fi/fysioterapia
]

MOKKIRAKENTEET KUNTOON

uomessa tapahtuu vuosittain yli miljoona
vakavaa tai lievad tapaturmaa, joista

valtaosa on koti- ja vapaa-ajan tapa-
turmia. Sisatiloissa tapahtuvista tapaturmista
joka kymmenes tapahtuu markatiloissa.
Mokilla tyypillisid vammoja ovat haavat, ve-
ndhdykset ja kaatumistapaturmat liukastumisten
seurauksena tai huonokuntoisten rappujen takia.

Pukeudu kevyesti
ja valta fyysista
rasitusta.

Juo tarpeeksi
vettd ja muista
syoda.

Tarkista
myods
laheistesi
vointi.
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KESA ANT

VIRT

JANNE ORA KUVAT ARTO WIIKARI

Kesi tuo valon,
lammon ja enemmin
omaa aikaa.
Valoisa vuodenaika
helpottaa terveyden
jahyvinvoinnin

vaalimista.

iikkuminen, ysta-
vien tapaaminen,
lepo ja hyva ravin-
to lisdavat kaikki-
na vuodenaikoina
terveyttd ja hyvin-
vointia. Kesd heh-
kuu kuitenkin erityistd hohtoa.

- Kesd tuo valoa ja lamp04d ja antaa
sen mahdollisuuden, etti silloin voi
todenndkdisesti tehdd pikkuisen eri
asioita kuin talvella ja syksylld. Voi
liikkua ja olla enemman ulkona kuin
muulloin, sanoo Porvoon vastaava
koulupsykologi Leila Korhonen.

8 HYVA INFo 1] 2024

Koulupsykologi Leila Korhonen iloitsee siitd, kun oppilaat palaavat kouluun
iloisina ja energisina.

TyOssddn han on monena vuonna
nihnyt kesdn myonteisen vaikutuk-
sen hyvinvointiin, jaksamiseen ja
terveyteen.

- Kesdloman jdlkeen oppilaat ja
opiskelijat yleensd ovat noin kuu-
kauden verran tavallista iloisempia ja
energisempid. Heistd nidkee selvisti,
ettd akut ovat latautuneet ja voimat
palanneet kesdn ansiosta.

Korhonen kannustaa kaikkia ikddn
ja sukupuoleen katsomatta liikku-
maan ja olemaan aktiivisia kesalla.

- Kesédn tekemisissd ja liikunnas-
sa on tarkeintd kuunnella itseddn:

mitkd asiat tuottavat mielihyvad,
auttavat rentoutumaan ja rauhoit-
tumaan. Kannattaa liikkua sddnnol-
lisesti ainakin sen verran, ettd ke-
hoon syntyy jonkinlaista vasymistd.
Jo hyvdn unen ja levon kannalta
jokaisen on hyva liikkua jonkin
verran, mielellddn ulkona raittiissa
ilmassa.

Korhonen painottaa hy6tyliikun-
nan myonteisid vaikutuksia. Hyotylii-
kuntaa on esimerkiksi tyomatkalii-
kunta jalan tai pyoralld, saunavesien
kanto ja halon hakkuu, sienestys,
siivous ja marjastus. Jopa lavatanssit

- Saannallinen liikkumin
moninkertainen olymp
Virén tietad.

en tﬁée

iqvg'ittaja Lasse

KUVA: MALLA JUUMA

KESATREFFEJA
LAPSIPERHEILLE

td-Uudenmaan hyvinvointi-
alueen perheohjaajat ovat
ideoineet kesdlle 2024 pop
up -kesdtapahtumia lapsiper-
heille Porvoossa. Perhetyélle on
perustettu oma Instagram-tili,
jonka kautta tavoitellaan erityi-
sesti pikkulasten vanhempia.

- Pop up -tapahtumissa leiki-
tadn puistoissa lasten kanssa pe-
rinteisia vanhoja leikkeja, kuten
kymmenta tikkua laudalla, ter-
vapataa, piiloa ja hippaa, kertoo
johtava sosiaaliohjaaja
Anne Willstrom.

- Olemme juttuseurana, tarjoam-
me pillimehua ja keksejé ja askar-
telemme luonnon materiaaleilla.

instagram.com/itauusimaa_
perhetyo/

kauniissa, raikkaassa kesdillassa ovat seka
hyodyllistd ettd riemukasta liikuntaa.

VIRTAA LUONNOSTA

Myrskyldn kyldnraiteilla ja metsissa voi
ndhdai tutun ndkoisen miehen kavelyilld
tai metsdtoissa:

Hei, sehdn on nelinkertainen olym-
piavoittaja, entinen kestdvyysjuoksija
Lasse Virén!

- Kavelen ja teen metsdtoitd, mutta
juokseminen on jddnyt, kun laiskuus on
iskenyt. Metsdssd on aina puuhaa, mutta
ne tyot ovat viime aikoina jddneet remont-
tihommien takia vdhiin, Virén kertoo.

Virén muistelee, ettd kesa toi hdnelle jo
huippu-urheilijana virtaa.

- Kesd antaa meille kaikille monia mah-
dollisuuksia. Tavalliselle kuntoilijalle
kunnon ylldpitoon riittdd liilkkuminen 3-4
kertaa viikossa. Liikunnan sdanndollisyys
on se tarkein tekijd, Virén sanoo.

»
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»

TANSSIEN VIREYTTA

Loviisan Valkon monitoimitalolla
pyordhtelee joka maanantai joukko
eldkeikdisid tanssijoita ikivihreiden
tahtiin. Toinen ryhma voimistelee
keskiviikkoisin tuolijumppaa.

Ryhmille on yhteistd se, ettd mo-
lemmissa vetdjdnd on loviisalainen
Tarja Brask. Tanssiryhmdssa han
toimii toisena vetdjdnd.

Kesdllda ryhmat pitavat taukoa jum-
pasta ja tanssimisesta. Ryhmien ys-
tavykset tapaavat kuitenkin kesdisin
kerran viikossa yhteiselld piknikilld
Valkon uimarannalla.

- Ryhmit antavat paljon ystdvid ja
piddmme hauskaa yhdessa. Kokoon-
tumiset myos rytmittavat arkea ja
antavat viikolle erddnlaisen raamin,
Brask sanoo.

PYORAILLEN KAUPPAAN

Vetdjahommien lisdksi Brask liikkuu
pyordllddn.
- Kesd mahdollistaa sen, ettd voin

Rauha keskittyia

Soderkullan
ruotsinkielisella
ala-asteella
oppilaat ovat
olleet ilman
puhelimia koko
lukuvuoden.

!
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-
Pidamme hauskaa ikivihreiden
tahdissa, Tarja Brask sanoo.

pyordilld ja kdvelld paljon. Pyordily
on hyotyliikuntaa ja kdvely sauvoin
tai ilman on minulle huvia. Pyordi-
len Svendsistd kdsin keskustan kaup-
paan pari kolme kertaa viikossa.
Brask nauttii puuhailla myos

ama koskee myds vdalitunteja.

I Oppilaskunnan puheenjohta-
ja Kian Katchadourian, joka

aloittaa syksylla yla-asteen, ja Lilja
Vuorinen, joka aloittaa kuudennen

luokan, ovat tyytyvdisia ratkaisuun.

Puhelimet ker&t&dn aamuisin,
ja koulupdivan padatyttyda op-
pilaat saavat puhelimensa ta-
kaisin. Nuoret ovat huomanneet
suuren eron aiempaan.

- Tand& vuonna on ollut hel-
pompaa olla kokonaan ilman
puhelinta. Luokassa on my®os
ollut paljon rauhallisempaa, Lilja
Vuorinen kertoo.

- Se auttaa oppimista ja tun-
tuu hyvaltd, ettd arvosanani ovat
parantuneet, kun puhelin on jaa-
nyt, Kian Katchadourian sanoo,
mutta miettii, ettd yla-asteella
saattaa olla vaikeampaa.

Lilja ja Kian kayttavat eniten

omassa puutarhassa, jossa hdn pik-
ku kasvimaallaan viljelee perunoita
ja porkkanoita.

- Mies hoitaa puolestaan kasvi-
huoneen kurkut ja tomaatit. Hin
myds onkii ja tuo kalat. »

TikTokia ja Snapchattia. Lilja
katsoo useimmiten eldinvideoi-
ta, Kia taas sitd, mitd puhelimel-
ta eteen tulee. Molemmat ovat
tietoisia siitd, ettd sovelluksia voi
kayttaa kiusaamiseen. Kumpi-
kaan ei ole joutunut kiusaamisen
kohteeksi, mutta tietavat, etta
sitd tapahtuu.

- Minulla on yksityinen tili. Voin
itse paattad, kuka minua seuraa
ja kenet hyvdaksyn kaveriksi, Lilja
sanoo.

Kianin mukaan viime vuosi oli
erilainen, kun oppiladilla oli viela
puhelimet koulussa. Mutta nyt on
rauhallista.

Puhelimessa on hyvdatkin puo-
lensa, vaikka jotkut sovellukset
ovatkin hankalia.

- On hyvd voida soittaa, jos on
eksyksissd tai jos ndkee jonkun
tarvitsevan apua, Lilja sanoo. «

PopUp-hammashoitoa

alakoululaisille

Itd-Uudenmaan
hyvinvointialue on palkannut
asiantuntijasuuhygienisti
Tiia Seppdisen edistamadédn
suun terveydenhuoltoa koko
hyvinvointialueella.

ONKO MAASTOPALOVAROITUS
VOIMASSA?

Avotulta ei saa tehdd, jos maastopalova-
roitus on voimassa. Varoitukset annetaan
ja useimmiten myds poistetaan ilmatie-
teenlaitoksen sivuilta keskiydlld. Tarkista
siis aina viimeisin tilanne varoituskartasta
ilmatieteenlaitoksen sivuilta:
ilmatieteenlaitos.fi

oordinoin tallé het-

kelléd PopUp-ham-
mashoitoa Askolan, Lapin-
jarven, Loviisan, Myrskylan,
Pukkila ja Sipoon ala-
kouluille, joissa teemme
madrdaikaistarkastukset
3. ja 5.-luokkalaisille op-
pilaille. Tuomme suun ter-
veystarkastukset kouluille
oppilaiden luokse, tuttuun

ja turvalliseen ympdristoon.

Ne oppilaat, jotka tarvit-
sevat jatkohoitoa vaativaa
hammashoitoa, saavat
ajan hammashoitolaan,
jonne menevdt vanhem-
pien kanssa.

- Toimintamme ansiosta
tuntipoissaolot koulusta
toivottavasti myos véhen-
tyvat, Tiia Seppdnen arvioi.

Hdn toimii lisdksi monis-
sa terveyttd edistdvissa
tyoryhmissa suun tervey-
denhuollon asiantuntijana,
muun muassa potilasohjei-
den valmistelussa.

- Koulutan koko Ita-
Uudenmaan alueella asuk-
kaita, terveydenhuollon
alan ammattilaisia seka
sidosryhmid@ suun tervey-
den yllGpitoon, myds van-
huspalveluissa ja neuvola-
terveydenhuollossa.

HYVA TIETAA MAKSUKATOSTA

Julkisen terveydenhuollon asiakasmaksuissa
on kalenterivuosittainen maksukatto.

Vuoden 2024 alusta maksukatto on 762 euroa.

« Maksukatto on valtakunnallinen, eli siind huo-
mioidaan my&s muut kuin Itd-Uudenmaan hy-
vinvointialueen palveluissa (esim. HUS) maksetut
julkisen terveydenhuollon maksut.

« Seuraa itse maksukaton tdyttymistda ja ylitty-

mistd.

« Todistuksen saamiseksi on tarvittaessa esitetta-
va alkuperdiset tositteet saamistaan palveluista
suoritetuista maksuista. Todistuksen myontad se
hyvinvointialue, jossa maksukatto on tayttynyt.

« Jos olet maksanut kalenterivuoden aikana mak-
sukattoon sisdltyvia palveluja enemman kuin
762 euroaq, on sinulla oikeus saada suoritetut
maksut takaisin. Palautuspyyntd on tehtava vii-
meistddn seuraavan kalenterivuoden aikana.

Yhteydenotot maksukatto- ja
vapaakorttiasioissa:

Itéd-Uudenmaan hyvinvointialueen asiakas-
laskutuksen asiakaspalvelu, puh. 019 560 0140,
avoinna ma-to klo 9-11, laskutus@itauusimaa.fi
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- kirkastavat

ajattelun

BOSSE HELLSTEN KUVITUS SANNA NYLEN

Thmiset haluavat syodi terveellisesti, ja

moni tietii, ettii ruoalla voi vaikuttaa jak-
samiseen. Silti terveellisesti syominen voi

tuntua vaikealta. Miki neuvoksi?

erveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen
ravitsemus- ja ter-
veyspolitiikan johtava
asiantuntija Heli Kuu-
sipalo kertoo, miksi
painonhallinta on mo-
nelle niin vaikeaa.

- Luolamiesaikaiset geenit 30 000
vuoden takaa viestittdvit meille, ettd ra-
vintoa on kerdttdvd pahan pdivin varalle.
Kehossamme ei myGskddn ole automaat-
tisia stoppereita, jotka kertoisivat, ettd nyt
energiaa on saatu tarpeeksi, vaan keho
jatkaa rasvakerroksen kasvattamista.

Terveellinen ruokavalio ei mydskdan
toteudu pelkkid kaloreita laskemalla.

- Esimerkiksi tdysjyvédleivdssd on sa-
man verran kaloreita kuin valkoisessa
leivdssd, mutta ravintoarvo on aivan eri-
lainen. Puhdistetusta jauhosta puuttuvat

kuidut, jotka ovat elintdrkeitd suoliston
mikrobeille.

Ruokavalion muuttaminen terveelli-
semmadksi kannattaa tehdd pienin aske-
lin, koska pdivittdin toteutettuna niilld on
suuri merkitys.

- Lisdd yksi omena ja yksi porkkana
pdivittdiseen ruokavalioon. Ja jos pelkdit,
ettd sinulla on vitamiinipuutoksia, kdyta
my0s jarkevdd monivitamiinivalmistetta.

SUOLISTON HYVINVOINNILLA
YHTEYS AIVOTERVEYTEEN

Thmisen suolisto on keskeinen ravinnon
talteenotossa, mutta tuoreet tutkimukset
osoittavat suoliston hyvinvoinnin yhtey-
den my0s aivoterveyteen.

- Hyvd aloitus tai lopetus jokaiselle pdi-
ville olisi annos kaurapuuroa marjojen
kera. Marjoissa on vitamiinien, kivenndis-
aineiden ja kuitujen ohella paljon ajatte-

Syo varikkdadsti: lisada yksi omena ja yksi
porkkana pdivittaiseen ruokavalioon!

luun vaikuttavia aineita, flavonoideja.

Yhtend terveellisen ruokavalion
haasteena Kuusipalo nostaa esiin
ruokarytmin, silld tasainen verenso-
keritaso pysyy ylld vain tasapainoi-
sella ja sdaannolliselld syomisella.

- Verensokeri on ihmisen perus-
polttoainetta. Jos se laskee liian alas,
moottori leikkaa kiinni.

Hompétysdieetteihin Kuusipalo ei
lahde. Ravitsemustiede on monimut-
kainen palapeli, eikd terveelliseen
ruokavalioon ole yhtad ihmeitd teke-
vad konstia. Elimisto kdyttda paivit-
tdin hyodykseen ldhes sataa ravinto-
ainetta automaattisesti, antamatta
juurikaan vinkkeja siitd, mika olisi
paras tapa niiden saamiseen.

- Aina nostetaan jokin ravintoaine
ylitse muiden. Viime vuosina pro-
teiinin korostaminen on johtanut
kaikenlaisiin hullutuksiin. Liiallinen
proteiininsaanti kuitenkin tukkii
munuaiset, ja hiilihydraattien kor-
vaaminen lihalla ja proteiinijauheilla
surkastuttaa lihakset.

Kuusipalon mukaan sekd kuluttaji-
en ettd koko ruokajdrjestelmadn pitdaa
muuttua.

Ensinndkin ruoka pitda tuottaa kes-
tavalld tavalla, eikd sita pidd tuhlata.
Kédytdnnossa se tarkoittaa kasvispai-
notteista ruokavaliota, eli kannattaa
syoda runsaasti vihanneksia, marjoja,
hedelmid, tdysjyvaviljaa, palkokasve-
ja, pahkingitd, siemenid ja 6ljyja.

My0s lihansyonnin vahentamiselld
on terveyshyotyja: silloin valtytdadan
kovalta rasvalta, ja ilmaston kannalta
se on jarkevaa.

- Ruokapyramidin pohja rakentuu
varikkdistd kasviksista. Ne yhdessa
hyvien rasvojen ja tasaisen verenso-
keritason kanssa tukevat ajattelum-
me vilkkautta.

Hiilihydraattien, rasvojen ja proteii-
nien tulee ollalaadukkaita ja niitd pitda
saada omaan kulutukseen sopiva maa-
rd. Hyvien rasvojen merkitys on suuri.

- Ilman omega3-rasvahappoja ih-
minen ei opi lukemaan, ja niiden
puute voi romuttaa muistin.

Kuusipalo painottaa taitoa tehda
ruokaa vaatimattomista ruoka-ai-
neista.

- Jos omista koksdntunneista ei ole
muuta jaddnyt mieleen kuin mokka-
palat, kannattaisi tietoja pdivittda. e

UNI VAHVISTAA
MUISTIA

Ihminen tarvitsee noin 7-9 tuntia
unta joka yd, ja my6s unen laadulla
on merkitystd.

Uni on oppimisen ja muistamisen
keskeinen edellytys. Unessa aivot
lajittelevat tietoa edeltdvien pdivien
tapahtumista.

Erityisen haitallista on pitkittynyt
univaje. Se voi johtaa esimerkiksi ve-
renpaineen, aikuistyypin diabeteksen,
fyysisten kipujen, aineenvaihdun-
tahdiriciden, infektioalttiuden tai
liilkuntasuoritusten jdlkeisten palautu-
misongelmien kohonneeseen riskiin.
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PERHENEUVOLA

» Luo edellytyksid lasten
turvallisille kasvuoloille
« Tukee vanhempia heiddn

kasvatustehtdvdssddn
« Liscia perheiden ja

perheenjasenten

toimintakykyd ja psyko-
sosiaalista hyvinvointia

PERHE

Perhe.neuvola.st?
saa moniammatillista

apua

REIJA KOKKOLA KUVAT ARTO WIIKARI

Voit ottaa meihin yhteyttii monenlaisissa mieltii askarruttavissa tilanteissa, kun

tarvitset tukea vanhemmuuteen tai lapsen tai nuoren kasvuongelmiin. Perheneu-

volan piiriin kuuluvat kaikki perheet, joissa on alle 18-vuotiaita lapsia.

td-Uudenmaan perhe-
neuvoloissa tydskentelee
psykologeja, sosiaalityon-
raanhoitaja ja konsultoiva
lastenpsykiatri.

Kasvatus- ja perheneuvonnassa
annettava moniammatillinen apu on
luottamuksellista, asiakasldhtdistd ja
maksutonta. Psykologi ja perheneu-
volan esihenkilé Netta Berglof-Ha-
verinen kuvailee tehtivikenttdd ja
kohderyhmadd hyvin laajaksi.

- Oikeastaan perheneuvolan pii-
riin kuulutaan jo raskausaikana.
Eniten perheneuvolaan ollaan kui-
tenkin yhteydessd, kun lapset ovat
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alakouluikdisia. Kun ldhestytddn tay-
si-ikdisyyttd, hakeudutaan helpostijo
muiden tukitoimien piiriin.

Berglof-Haverinen painottaa, ettd
perheneuvolaan voi olla yhteydessd
hyvin monenlaisissa mieltd askarrut-
tavissa tilanteissa. Palvelujen piiriin
pddsee joko oma-aloitteisesti tai sit-
ten jonkin yhteisty6tahon, esimer-
kiksi neuvolan, koulun tai pdivahoi-
don ohjaamana.

- Teemme yhteisty6td hyvin laajas-
ti muiden palvelujen kanssa.

Perheneuvola tarjoaa tukea van-
hemmuuteen, varhaiseen vuorovai-
kutukseen, lapsen ja nuoren kasvuun
ja kehitykseen, pari- ja perhesuhtei-

siin sekd perheiden erotilanteisiin.

- Yhteyttd voi ottaa, vaikka on-
gelma ei olisi vield edes ihan kirkas
omassa mielessd. Ndin ongelmiin
voidaan puuttua hyvin varhain, Berg-
lof-Haverinen sanoo.

Perheneuvolassa jdrjestetddn yksi-
16-, pari- tai perhetapaamisia sekd ver-
kostotyoskentelyd. Toimintaan kuulu-
vat my®0s erilaiset vertaistukiryhmat,
esimerkiksi lasten eroryhmdt ja van-
hemmuutta tukevat ryhmait.

- Ryhma syntyy, kun sellaiselle on
tarvetta. Toimimme aina asiakaslah-
toisesti. Esimerkiksi erotilanteessa
asiaa kasitellddn hyvin monelta kan-
tilta perheiden tarpeiden mukaan. «

Lastenneuvola
on lapsen ja
perheen tukena

« Lastenneuvolassa seura-
taan ja edistetadn alle
kouluikdisten lasten fyysis-
ta, psyykkistd ja sosiaalista
kasvua ja kehitysta.

« Lastenneuvolassa lapselle
tarjotaan kansallisen
rokotusohjelman mukaiset
rokotukset.

« Lisdksi neuvolassa kes-
kustellaan muun muassa
perheen hyvinvoinnista ja
vanhemmuudesta, vuoro-
vaikutuksesta, lasten
kasvatuksesta, ravitse-
muksesta, mielialasta, per-
hevdkivallasta ja pdihteistd.

« Tarvittaessa yhteistyota

tehdadn perheen luvalla

muiden ammattilaisten
kanssa.

APUA SAA KOLMESTA
TOIMIPISTEESTA

LOVIISA

Ota yhteyttd perheneuvolan
puhelinpalveluun.

Puhelinaika torstaisin klo 13-14,
040 7214468, 040 7746469,
040 615 9192

PORVOO

Varaa aika ensisijaisesti puhelimitse.
Voit myds jattad soittopyynndn
s@hk&postiin

perheneuvola.porvoo
@itauusimaa.fi

Muistathan tallsin laittaa viestiin
puhelinnumerosi, niin soitamme
sinulle.

Porvoon perhekeskus,
Taidetehtaankatu 4 C, 3 krs.
Puhelinaika ma-to klo 9-11,
019 560 0440

SIPOO

Ota yhteyttd perheneuvolan
puhelinpalveluun.
Puhelinaika ma-to klo 12-13,
040 1916099

Pekka Halikan perheen neuvola-asioita hoitaa
sama henkild, ja se on perheen mieleen.

erheeseemme kuuluvat
isd, aiti ja kaksi lasta.
Lapsemme ovat 3- ja
1,5-vuotiaita, joten neu-
volakdyntejé on ollut useita.
Olemme asuneet Sipoossa puo-
litoista vuotta, ja meilld on &i-
tiys- ja lastenneuvolasta todella
myodnteisia kokemuksia.

Aitiysneuvolassa kohtaaminen
henkil6kunnan kanssa oli aina
positiivinen kokemus, ja Sipoon
uuden neuvolan tilat ovat viih-
tyisat. Hienoa oli sekin, etta
neuvolasta tehtiin heti lapsen
synnyttyd kotikdynti.

On ollut mukava seurata, miten
hyvin neuvolahenkil6kunta koh-

telee kaynnilla lapsia. Jos 3-vuo-

tiasta ujostuttaa, niin pian ujos-

telu katoaa- Se on hyva kéynnin
tarkoituksenkin kannalta.

Perheelldmme ei ole ollut erityis-
tarpeita. Meiddt vanhemmat
on otettu vastaan sellaisina kuin
olemme. Jos ei mielen pdadlld ole
ollut mit&dn erityistd, kéynnit ovat
sujuneet nopeasti. Jos taas on ol-
lut tarvetta keskusteluun esimer-
kiksi lapsen nukkumisesta tai sy6-
misestd, silhen on I16ytynyt aikaa ja
olemme saaneet neuvoja.

Perheemme neuvola-asioita on

hoitanut koko ajan sama henki-

16, miké on mielestdni hyva juttu
koko perheen kannalta. -
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ENNALTAEHKAISY

Kun

péiihteiden

riskikaiytto
mietityttiai

REIJA KOKKOLA KUVAT ARTO WIIKARI KUVITUS SHUTTERTOCK/ SANNA NYLEN

Ali epiiroi hakea apua ajoissa, jos piihteiden riskikiytto mietityttii.

Ammattilaisemme auttavat myos mielenterveysongelmissa.

atsotko joskus huo-
lestuneena alkoholin
kdyton riskirajoja,
jotka ylittyessddn
saattavat kertoa on-
gelmasta? Ovatko alkoholi, huumeet,
ladkkeet tai toiminnallinen riippu-
vuus ottamassa vallan eldmadstdsi?
Koskeeko huoli itsedsi tai ldheistdsi?
Itd-Uudenmaan hyvinvointialueen
yli 22-vuotiaiden mielenterveys- ja
paihdepalveluiden esihenkilo Anni
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Niiranen sanoo, ettd riskirajoja ja
omaa eldmaéntilannetta kannattaakin
tarkkailla. Se auttaa ongelmien ennal-
taehkdisyssa.

- Jokainen kokee tilanteensa henki-
lokohtaisesti. Aina ongelmaa ei vain
havaitse ajoissa.

JOKAISELLE TARVITSEMAANSA
APUA

Itd-Uudenmaan hyvinvointialueella
jokainen otetaan vastaan yksilond,

jolle aletaan avun hakemisen jalkeen
rakentaa polkua pois pdihteistd tai
mielenterveysongelmista. Hyvinvoin-
tialueen moniammatilliset palvelut
pyrkivdt yhdessa siihen, ettd jokainen
saa juuri oikeanlaista apua. Esimer-
kiksi soittamalla asiakasohjauspuhe-
limeen saa heti neuvoja tilanteeseen-
sa. Silloin voi jutella anonyymisti.

- Ensikontaktin jalkeen ammatti-
laiset ryhtyvdt kartoittamaan yhdessd
asiakkaan kanssa tilannetta ja toivei-

Ita-Uudenmaan hyvinvointialueella
tyoskentelee mielenterveyspalveluissa
viisi ja paihdepalveluissa yksi
kognitiivisen lyhytterapiakoulutuksen

saanut henkilo.

ta tulevaisuuden suhteen. Tavoitteet
voivat olla vaikka kuinka pienid, ja ne
voidaan pilkkoa osiin, jolloin henkilo
etenee polulla sopivaan tahtiin, Nii-
ranen kuvailee.

OMAHOITO-OHJELMASTA JA
RYHMATOIMINNASTA APUA

Moniammatillista apua pdihdepal-
veluissa antavat lddkarit, sairaanhoi-
tajat sekd sosiaalihoitajat ja sosiaali-
tyontekijat.

- Painotamme psykososiaalista
hoitoa, mutta osana hoitoa voi olla
my0s ladkehoito tai opioidikorvaus-
hoito. Riippuvuus on sairaus, eikd
tddlla syytelld ketddn. Ammattilaiset
tietdvat, mitd riippuvuus tarkoittaa.

Mielenterveysongelmissa avun
piiriin pddsee myos hakeutumalla
Mielenterveystalo.fi-sivuston oma-

hoito-ohjelmaan. Parhaiten apua saa
aloittamalla ohjelma viiveettd, jos
kokee mielenterveydellisid haasteita.
Ladkdrin arviota ei tarvita.

- Siind asiakas on itse keskeinen
toimija. Meiltd saa harjoitteita ja tyo-
kaluja, Niiranen kuvailee.

Ladkitsemisen lisaksi nykydan hoi-
toon kuuluu paljon myos lddkkeetto-
mid keinoja. Yksi ndistd on ryhma-
toiminta.

- Toiminnallisessa ryhmadssa kay-
dddn vaikka kirjastossa tai taide-
ndyttelyssd. Usein tdllaiset ihan ta-
vallisetkin asiat ovat saattaneet jaada
pdihde- tai mielenterveysongelmien
takia.

Syksyksi on suunnitteilla ryhmd,
jossa pdihteettomyyttd tai riippu-
vuutta kisitellddn taideterapeuttisin
keinoin. My®0s korva-akupunktiosta

Olemme taalla

sinua varten

————

Hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen erityis-
asiantuntija Minna Mattila ja ehkdisevan tyon
erityisasiantuntija Laura Rosenberg toivovat ih-
misten tarttuvan matalan kynnyksen palveluihin.

ZEMPISTA
APUA NUORILLE

Nuorten mielenterveys-
ja paihdeongelmien
yksikké Zemppi tarjoaa
moniammatillista apua
13-21-vuotiaille nuorille.

LisGtietoa
itauusimaa.fi/nuorten-
mielenterveys-ja-
paihdepalvelut

okainen meistd ko-

on saatu hyvid tuloksia paihteetto-
malla tielld.

Syksylld koulutamme lisdd lyhytte-
rapeutteja, jotka tulevat tyoskentele-
mddn myds pdihde- ja riippuvuuson-
gelmaisten parissa. Tavoitteemme
on olla mahdollisimman helposti
lahestyttdavd ja moniammatillista
apua antava taho. Jos apua hakee,
sitd myos saa, Niiranen painottaa. »

Lisatietoa:
itauusimaa.fi/apua-hataan/
mielenterveys-ja-paihteet/

mat. Kannustamme tutustu-

kee eldmadnsd aika-  maan esimerkiksi Terveyskylén
na asioita, joilla on ja Mielenterveystalon omahoi-
vaikutusta jaksami-  dollisiin keinoihin oman hyvin-
seemme: ahdistu- voinnista huolehtimisen tueksi.
neisuutta, riittdmattédmyyden Toisinaan tarvitsemme
tunnetta, alakuloa, stressia tai kuitenkin my&s ulkopuolista
vaikka univaikeuksia. apua. Talléin kannattaa ottaa
Keho ja mieli ovat liitoksissa rohkeasti yhteyttd sosiaali- ja
toisiinsa, ja joskus on vaikeaa terveydenhuoltoon oikea-ai-
tunnistaa, onko kyse fyysisestd  kaisen ja riittévan avun saa-
vai psyykkisestd kuormittu- miseksi.
neisuudesta. Siksi kannattaa Tunsitpa huolta omasta
huolehtia niin kehon kuin fyysisestd terveydestdsi tai
mielen tarpeista: liikkua riit- mielenterveyden horjumisesta,
tavasti, syédda monipuolisesti, omasta tai Idheisen pdihtei-
nauttia luonnosta, tehdd itsel- den kaytostd, ongelmallisesta
leen tarkeitd asioita ja huoleh-  rahapelaamisesta tai Idhisuh-
tia sosiaalisista suhteista. devdkivallasta, ala jaa asioi-
Naissa asioissa meitd tuke- den kanssa yksin. Meillé saa
vat erilaiset omahoito-ohjel- puhua vaikeistakin asioista.
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HyVa-digi-
palvelussa voit

keskustella chatissa
terveydenhuolion ammattilaisen
kanssa esimerkiksi silloin, kun

| HyVa-digi-
tjansten kan du

diskutera med
vardpersonalen i chatten
till exempel

Malet &r att under &ren 2024-2025
bredda tjdnsteutbudet i HyVa-Digi att
omfatta socialhandledning, mentalvards-
och missbrukartjénster och munhdalsovard.

Tavoitteena on vuosien 2024-2025 aikana
laajentaa HyVa-Digin palveluvalikoimaa

sosiaaliohjaukseen, mielenterveys- ja pdih-
depalveluun sekd suun terveydenhuoltoon.

« tarvitset neuvontaa
tai hoito-ohjeita

o da du behdver radgivning
eller skétselrad
« da du har eller missténker

till exempel en infektion i
luftviigarna, konssjukdom,

o sairastat tai epdilet
sairastavasi esimerkiksi

yldhengitystieinfektiota,

Voit kdyttad palvelua dlypuhelimella, tie- Du kan anvdnda tjansten med

sukupuolitautia, tokoneella tai tabletilla. Sinun ei tarvitse urinvégsinfektion, smarttelefon, dator eller pekplatta. Du
virtsatieinfektiota, iho- varata aikaa. hudsymtom eller behéver inte boka tid.
oireita tai suolisto-oireita tarmsymtom

HyVa digi -palvelu kdytossasi
ma-pe klo 8-19.30 ja la klo 9-14.30.

Tjansten &r dppen ma-fre kl. 8-19.30

o da du vill kontrollera din och I5rdagar kl. 9-14.30

medicinering

 haluat tarkistaa
ladkityksesi
Suurin yksittdinen yhteydenoton syy
on yleinen oirekysely - tarve saada
ammattilaisen ndkemys omaan tai
perheenjdsenen oireiluun.

Det vanligaste skdlet att ta kontakt

ar allmdnna férfrdgningar om symptom

- ett behov av en professionell bedémning
av egna eller en familjemedlems symptom.
I intima hdlsofrédgor upplever manga att
det dr latt att skdta sina Grenden via
HyVa-Digi.

sinulla on ahdistusoireita
tai masennusoireita

o da du har dngestsymtom
eller depressionssymtom
o tarvitset lédkdrin

lausunnon tai todistuksen

o dé du behdver ett intyg eller

ett utlatande av en ldkare
Esimerkiksi intiimeissa terveysasioissa
monet kokevat helpoksi asioida
HyVa-Digin kautta.

o sinulla on kysymyksid
matkailijan rokotuksista.

o dadu har fragor om
vaccinationer infér resor

o Nio av tio klienter
rekommenderar
HyVa-Digi-tjansten.

e Yhdeksén kymmenesta
asiakkaasta suosittelee
Hyva-Digin palvelua

« Yhteensdyli 20 000

yhteydenottoa eli noin
600 per viikko

€6

Teknisesti toimii
hyvin, ja chatissa o Fler&dn 20 000 kontaktade

€6

Tekniskt fungerar
det bra och det
dr skonare att

on mukavampi
odottaa kuin
puhelimessa.

Asiakaspalaute o Kotiden till tjcnsterna vari
medeltal 12 minuter.

oss via tjinsten, alltsa
ungefir 600 pervecka.

vdnta i chatten ani
telefon.
Kundrespons

o Keskimdadrdinen jonotusaika

palveluihin 12 min.

Léhde: Itd-Uudenmaan hyvinvointialue,
tiedot ajalta 1.9.2023-15.5.2024

Kélla: Ostra Nylands vélférdsomrdde,
uppgifter fran tiden 1.9.2023-15.5.2024

itauusimaa.fi/hyva-digi k ostranyland.fi/hyva-digi-sv k

- Kaikki asiakasohjauksen numerot ja - Alla klienthandledningsnummer och
,_{'I, yhteystiedot Ioytyvat verkkosivustoltamme ._-ﬂ: kontaktuppgifter finns pa var webbplats
itauusimaa.fi ostranyland.fi

TERVEYSPALVELUJEN Ik&éintyneiden neuvonta ja asiakasohjaus, BI_?_RDSK{\NDE . Rdadgivning och klienthandledning for &ldre,
KIIREELLINEN HOITO puhelinasiointi 019 560 0152 (arkisin klo 9-14.30) HALSOVARDSTJANSTER telefonservice 019 560 0152 (vardagar kl. 9-14.30)
ARKIPAIVISIN ikaantyneiden.asiakasohjaus@itauusimaa.fi PA VARDAGAR ikaantyneiden.asiakasohjaus@itauusimaa.fi
Loviisa 019 5600 300 Huom! Hammashoidossa on otettu kdytt6n kes- :‘:gqg:ggss:gg;gg OBS! En centraliserad tidsbestdllning har tagits i
Porvoo 019 5600 400 kitetty ajanvaraus 019 560 0130, joka korvaa ai- L ,° bruk inom tandvdrden 019 560 0130 och den er-
Sipoo 019 5600 600 Lovisa 019 5600 300

Soita etukdteen, jos olet
epdvarma siitd, tarvitset-
ko kiireellist& hoitoa.

PAIVYSTYSAPU ILLALLA
JA VIIKONLOPPUISIN
116 117.

HATATILANTEESSA
SOITA HATANUMEROON
112.

. [tZ UUSIMAA
O)ctrae NYLAND

emmat hammashoitoloiden suorat numerot.

Aikuissosiaalityon keskitetyssd neuvontapisteessd
voi asioida ma-to 12-15 ja pe 10-12 osoitteessa
Mannerheiminkatu 20 E, 06100 Porvoo,

019 5600 155 (arkisin klo 9-15).

1.7.2024 alkaen puhelut menevdat ohjaukseen

Jja neuvontaan 019 5600 154. Neuvontapisteen
asiointi ma-to 12-14, pe 10-12.

Sosiaali- ja kriisipdivystys virka-ajan ulko-
puolella akuuteissa asioissa 019 560 0150.

Hyvinvointialue
Vélfardsomrade

Ring pé& férhand om
du &r osdker pd om du
behdver bradskande
vard.

JOURHJALP KVALLAR
OCH VECKOSLUT
116 117.

1 qénFALL RING
NODNUMRET 112.

Q@I itauusimaa.fi

satter de tidigare direktnumren till tandklinikerna.

Du kan skéta érenden pd vuxensocialarbetets cen-
traliserade rédgivningsstélle mé-to 12-15 och fre 10-12
pd adressen Mannerheimgatan 20 E, 06100 Borgd,

019 5600 155 (vardagar kl. 9-15).

Frén och med 1.7.2024 gér samtalen till hand-
ledningen och radgivningen 019 5600 154.
Ra&dgivningsstdllet Sppet ma-to 12-14, fre 10-12.

Social- och krisjouren i akuta drenden utanfor
tjcnstetiden 019 560 0150.

ostranyland.fi


https://itauusimaa.fi/etusivu/tietoa-asiakkaillemme/hyva-digi/
https://itauusimaa.fi/
itauusimaa.fi
ostranyland.fi
ostranyland.fi/hyva-digi-sv
https://ostranyland.fi/

