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ihmisesta heraa
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Paakirjoitus

anhojen ihmisten usein runsas ladkkeiden kaytto
\/on vuosien mittaan herittinyt paljon keskustelua
ja ihmettelyakin. Pitddko vanhoille tosiaan sy6ttaa
niin paljon ldakkeitd —- tulee kaikenlaisia haittoja ja kus-

tannuksiakin. Syotetddnko ladkkeitd vanhoille turhaan?
Onko ladkehoito turvallista?

LAAKEHOIDON PERUSTE ON TIETYSTI SE, etti po-
tilaat — nuoret tai vanhat ihmiset - voisivat paremmin ja
selvidisivat erilaisten sairauksiensa kanssa. Kun sairauk-
sien mddrd tunnetusti yleensi lisddntyy — valitettavasti —
idn myotd, lisddntyy ndiden sairauksien hoitoon kaytetty-
jen ladkkeiden kayttokin. Hoidosta piddttdytyminen voi-
kin ndin olla helposti epdeettista.

KUN LAAKETIEDE ON KEHITTYNYT ja niytt64 on ker-
tynyt my6s vanhojen potilaiden hoidosta, voi jaykka yla-
raja lddkkeiden lukumaérdssa johtaa siihen, ettei vanhoja
potilaita hoideta yhtd hyvin kuin nuorempia. Myos idk-
kait tarvitsevat ladkkeitd ja hyotyvit ndyttoon perustu-
vista hoidoista, eikd ladkkeiden lukumiirin vihentami-
nen ole itseisarvo.

ENENEVASTI ONKIN RUVETTU puhumaan hallitusta
monildikityksestd. Ja myos alilddkitys on mahdollista. On
huono juttu, jos ihminen ei saa hoitoa, josta hinelle ei oli-
si hyotyd. Aliladkitystd esiintyy etenkin sydén- ja verisuo-
nitautien ja osteoporoosin hoidossa.

MUTTA EI LAAKEHOITOON PIDA suhtautua kevyes-
ti, etenkin ikddntyneen hoito monilla ldakkeilld on taitoa
ja tarkkuutta vaativaa, koska siihen liittyy my6s yhteis- ja
erilaisten haittavaikutusten riskeja.

Monta ladketta
- hyva vai huono

ON MYOS OSATTAVA LUOPUA liikkeesti, jos sen kiy-
tostd ei endd hyotyd tai se havaitaan sopimattomaksi. Ladk-
keiden vahentdmistd on paljonkin tutkittu, mutta pysyvien
tulosten saavuttaminen ei ole helppoa. Aiheesta kaivattai-
siin lisd4 ja etenkin kontrolloituja tutkimuksia, jotta voi-
daan varmistaa, ettei lidkkeiden lopetuksesta toisaalta ole
potilaalle haittaa.

ON JOKA TAPAUKSESSA tirkeia jo ladkkeen aloitusta
harkittaessa varmistaa, hyotyyko potilas todella ladkkees-
té ja ovatko hyddyt mahdollisia haittoja suurempia — onko
ladke idkkadlle turvallinen? Yksittdisten ladkkeiden koh-
dalla auttaa FIMEAn Ladke75+ -tietokanta (fimea.f1). Sen
tarkoitus on tukea pddtoksentekoa 75 vuotta tiyttineiden
ldgkehoidosta ja parantaa laakitysturvallisuutta. Tietokan-
ta sisaltdd luokittelun ja suosituksen ldhes 500 ladkeaineen
tai niiden yhdistelmien kéytostd idkkailla.

KUN ODOTETTAVISSA OLEVA elinaika on kiynyt ly-
hyeksi, on tarkkaan harkittava myos ladkehoidon mielek-
kyyttd. Siind ladkehoidon pitdd tdhditd voinnin ja oirei-
den helpottamiseen, ei endd sairauksien ehkiisyyn. Haas-
teena on “loppuvaiheen” midrittely, eikd sitd madras pel-
kastaan korkea iki.

Timo Strandberg

Vanhustyon keskusliiton puheenjohtaja
Laaketieteen ja kirurgian tohtori,
geriatrian professori, emeritus



Toripaglamentti

Haastattelimme Vanhusneuvostopaivilla viime vuoden marraskuussa muutamia

osallistujia. Kysyimme ikasyrjinnasta ja pyysimme kertomaan terveiset tulevien

eduskuntavaalien kansanedustajaehdokkaille.

Teksti: Terhi Valkonen Torsleff ja Merja Lankinen — Kuvat: Terhi Valkonen Torsleff

Kysymykset:

1. Minkalaisia terveisia haluatte lahettaa kansanedustajaehdokkaille?

2. Oletko joutunut ikasyrjinnan kohteeksi?

3. Mika numero tai asia kuvaa ikaasi?

Veijo Mikola (78), Raisio

1. Ehdokkaiden olisi hyva muistaa, etta ela-
keikaisia on yli miljoona. Sielta loytyy ai-
ka paljon aania. Kun ehdokkaat lupaavat,
pitaa niiden myos toteuttaa sen mita lu-
paavat.

2. Ei, en ole kokenut syrjintaa. lhmettelin si-
ta, kun joku kaipasi vanhusneuvostolle
digikoulutusta. Ainakin meidan vanhus-
neuvostossa, joka on pieni, niin siella ovat
kaikki erittain hyvin digitaitoisia. Mutta
totta kai tiedan, etta ikaihmisissa suurin
osa on sellaisia, jotka eivat tydaikanaan
ehtineet tutustua tietokoneisiin ja sen jal-
keen se on ollut vaikeaa. Mutta ne, jotka
tana paivana jaavat elakkeelle, uskon, etta
kaikilla on jo kokemusta tietokoneista.

3. 80.

Irma Harjula (68), Teuva

Jokainen kansanedus-
taja, joka sinne pyrkii ja
aikanansa paasee, niin
ottaisi vanhusvaeston,
vanhukset, jarjestot ja
vammaiset huomioon.
Suurimmalla osalla eh-
dokkaista ei ole tietoa,
mita siella ruohonjuu-
ritasolla tapahtuu. Ne
paattajat ovat paasaan-
toisesti enemman kes-
kittyneet ensinnakin it-

seensa, koska siihen vaalitydhon pitaa satsata paljon rahaa. Toi-
seksi siihen, etta kun sinne paasee, niin se valta vahan sokaistaa
heita. Pitaisi muistaa, ketka heita danestaa ja kenenka asioita he
siella ajavat.

Ikasyrjinta on laaja kasite. Mina uskon, etta sita varmasti on,
mutta en itse ole siihen tormannyt. Olen tehnyt parikymmenta
vuotta esimiestyota kotihoidon puolella ja minun mielestani téi-
hin on otettu kaikki, jotka ovat olleet hyvia tyontekijoita riippu-
matta siita, minka ikaisia ovat. On vakituiseen tyéhon otettu ih-
misia, jotka ovat muutaman vuoden paasta jaamassa elakkeelle.
Uskon, etta sita on kuitenkin olemassa ja melko ikavaakin ika-
syrjintaa.

En ole enaa 18-vuotias, enka keski-ikainenkaan. Mina olen kylla
ikaihminen, mutta mieleltani aika virea ja aktiivinen. Tykkaan va-
han hdmpaottaakin valilld. Olisiko se joku semmoinen viisikym-
menta.
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Turvallisyus ja varautuminen

jayksilon tasolla

Yhteiskunnan eri toimijoiden velvollisuutena on ollut vuosikymmenet
varautua erilaisiin yhteiskunnan hairidtilanteisiin. Varautumisen tavoitteena
on yhteiskunnan ja yksildiden toiminnan mahdollisimman hairioton
jatkuminen kaikissa tilanteissa.

Teksti: Jari Lepistd



iimeisen vuoden aikana olemme jdr-

kyttyneind seuranneet Vendjin hai-

kiilemdtontd toimintaa itsendistd
kansakuntaa vastaan. Sota Euroopassa on
tuntunut pitkddn kaukaiselta asialta, mut-
ta Ukrainan tapahtumat avasivat silmat to-
dellisuudelle. Toki olihan It4-Ukrainassa ol-
lut jo taisteluita aiemminkin, mutta ne jdi-
vt kokonaisuutena vihemmalle huomiolle.
Sodan ohella my6s koronapandemia osoitti
kuinka isot globaalit ilmi6t vaikuttavat mei-
hin jokaiseen.

Yhteiskunnan eri toimijoiden velvolli-
suutena on ollut vuosikymmenet varautua
erilaisiin yhteiskunnan hairi6tilanteisiin.
Johtuen pitkastd rauhan ajasta, varautumi-
nen yhteiskunnan erilaisiin hdiriétilantei-

siin koki jonkinlaisen lamaannuksen vuosi-
en my6ti. Vield kymmenen vuotta sitten pu-
huttiin, ettd maailmassa on rauhallisinta sit-
ten toisen maailmansodan. Aika on osoitta-
nut, ettd suhdanteet voivat muuttua yllatta-
vankin nopeasti. Viimeinen vuoden ajanjak-
so kddnsi suhtautumisen varautumiseen ai-
van uuteen asentoon. Nyt varautumissuun-
nitteluun paneudutaan laajemmin eri taval-
la kuin pitkiin aikoihin.

Hyvin kuvaavaa on ollut se, kuinka en-
nen Ukrainan sotaa esimerkiksi vdestonsuo-
jien hoitajakursseille ei tahtonut olla tulijoi-
ta ja sodan alkamisen jilkeen kursseille on
ollut kovaa kysyntéa.

Varautumiseen liittyvilld sivustoilla k-
vijamédrit ovat moninkertaistuneet. Taméi

Kuva: llkka Vuorinen

osoittaa osaltaan sen, ettd kriisien my6ta ih-
misten tiedon tarve kasvaa rajahdysmadises-
ti. Tallaisena aikana on varmistuttava myos
siitd, ettd ihmiset saavat oikeaa tietoa.

Mitid varautumisella tarkoitetaan?

Varautumisella tarkoitetaan valmistautu-
mista ennakolta erilaisiin onnettomuuk-
siin ja kriisitilanteisiin. Tavoitteena on yh-
teiskunnan ja yksiloiden toiminnan mah-
dollisimman hiiri6tén jatkuminen kaikis-
sa tilanteissa. Varautumistoimenpiteitd ovat
muun muassa valmiussuunnittelu, jatku-
vuudenhallinta, etukiteisvalmistelut, kou-
lutus ja valmiusharjoitukset.
Hairiotilanteella tarkoitetaan uhkaa tai
tapahtumaa, joka vaarantaa yhteiskunnan
turvallisuutta ainakin hetkellisesti. Yleisim-
pid hiiridtilanteita ovat esimerkiksi sahko-
katkot, myrskyt, tulvat ja vesiepidemiat.
Poikkeusolojen mairitelmi kattaa aseel-
lisen hyokkidyksen lisiksi myos muut kan-
sakuntaa vakavasti uhkaavat poikkeusolot,
kuten esimerkiksi erittdin vakavat luon-
nonmullistukset, pandemiat ja suuronnet-
tomuudet. Médritelma vastaa kansainvélis-

ten ihmisoikeussopimusten yleistd hatétilaa
koskevia miariyksid. Poikkeusolot méari-
telld4n valmiuslaissa ja ne astuvat voimaan,
kun tasavallan presidentti yhdessi valtio-
neuvoston kanssa toteaa maassa vallitsevan
poikkeusolot.

Aika ajoin vuosien ja vuosikymmeni-
en aikana on ollut erilaisia hiirictilanteita.
Osasta on saatettu kiydad laajempaakin yh-
teiskunnallista keskustelua kuten esimerkik-
si Nokian vesikriisi tai erilaiset tulvat. T4l-
16in herdtd4n paikallisesti usein sithen, kuin-
ka ollaan seuraaviin kriiseihin varautuneita.
Kohdattu koettelemus saa aikaan laajemman
impulssin, jolloin ajantasaistetaan suunnitel-
mat ja harjoitellaan yhteistoimintaa.

Aluehallintovirastot ovat vuosien varrel-
la huolehtineet siit, ettd aika ajoin kunnat
harjoittelevat laajojen héiri6tilanteiden ai-
kaista toimintaa. Kuntia on my0s patistettu
pitdmidn varautumissuunnitelmat ajan ta-
salla. Sama varautumisen velvoite koskettaa
laajemminkin julkishallinnon toimijoita ku-
ten hyvinvointialueita.
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Poikkeusoloja on Suomessa ollut todella
harvoin. Koronapandemia sai aikaan poik-
keusolojen julistamisen. Tdma nikyi arjessa
erilaisin rajoituksin ja mittavin toimin kuten
Uudenmaan sulkemisena. Poikkeusolojen
toteaminen tapahtuu erittdin perusteelli-
sen harkinnan tuloksena. Harvinaisuudesta
huolimatta my6s poikkeusoloja varten tdy-
tyy valmiutta aika ajoin testata ja harjoitella.

Kotivaraa
72 tunniksi

Kayta ruokaa, jonka sailyvyysaika on
pitka, joka valmistuu nopeasti, jon-
ka kypsentamiseen tarvitaan vain va-
han vetta tai joka voidaan syoda kyp-
sentamatta. Kotivara ei ole erillinen
hatavarasto, vaan tuotteita kaytetaan
arjessa tarpeen mukaan ja tilalle han-
kitaan uutta.

Millaista ruokaa?
® Hanki kotivaraan elintarvikkeita, joi-
ta kaytat muutenkin.

® Varmista, etta kotoasi l&ytyy myos
kuivamuonaa, kuten pahkindita tai
kuivattuja hedelmia.

® Valitse lisaksi sellaista ruokaa, jo-
ta voit valmistaa sahkdkatkon aika-
na esimerkiksi retkikeittimen avulla.
Ruoan voi usein syéda kylmanakin.

Ruoan sailytys ja sailyminen

® Ensimmaisena kaytetaan jaakaapis-
ta herkasti pilaantuvat tuoretuot-
teet kuten maito.

o Al avaa tarpeettomasti kylmalait-
teiden ovia, kylma sailyy talloin pi-
tempaan.

® Pakasteiden sulaminen -18 asteen
pakastinlampétilasta nolla-astei-
seksi vie jopa useita vuorokausia.

® Nolla-asteiseksi sulaneet elintarvik-
keet voit valmistaa ruoaksi tai kyp-
sentaa ennen uudelleen pakasta-
mista.

Varaa kotiin hyvin sailyvaa, sellaise-
naan syotavaa ruokaa. Muista huomi-
oida erityisruokavaliot! Ja muista vara-
ta ruokaa myos lemmikkielaimille!

Lahde: 72tuntia.fi

Varautumisen vastuut

Jokainen hallinnonala vastaa omasta varau-
tumisesta. Esimerkiksi sisiministeric koor-
dinoi pelastustoimen varautumista Suomes-
sa ja sosiaali- ja terveysministerio sosiaali-
ja terveystoimen varautumista.

Valtiohallinnon tasolla varautumisen
yhteensovittamista tapahtuu muun muassa
ministerididen valmiuspéillikoiden ja val-
miussihteerien kokouksessa seké turvalli-
suuskomiteassa. Aluehallintoviraston teh-
taviin kuuluu varautumisen yhteensovitta-
minen alueellaan ja kuntien varautumisen
tukeminen.

Kuntatasolla eri hallinnonalojen yhteen-
sovittaminen tapahtuu kunnan johdon toi-
mesta. Kunnissa valmiussuunnittelu raken-
tuu kunnan yleisestd suunnitelmasta ja hal-
lintoalojen omista suunnitelmista. Hyvin-
vointialueet huolehtivat osaltaan varautu-
misesta ja sithen kuuluvasta yhteensovitta-
misesta kuntien kanssa.

Parhaillakaan suunnitelmilla ja har-
joituksilla ei estetd kriisitilanteiden syn-

tyd. Mutta ne luovat pohjan kriisien késit-
telylle — erddnlaisen turvatyynyn, joka tiyt-
tyy kriisin iskiessd vasten kasvoja. Kokonais-

valtaista kuvaa suomalaisen yhteiskunnan
varautumisen tilasta ei ole julkisesti saatavilla.

Riskinarviot valmiussuunnittelun
pohjana

Hiljakkoin sisdministeri6 julkaisi paivitetyn
kansallisen riskiarvion. Kansallisessa riski-
arviossa kuvataan Suomen toimintaympi-
riston muutoksia ja ndiden muutosten vai-
kutuksia erilaisiin mahdollisiin kansallisiin
uhkiin ja hairiotilanteisiin. Téllaisia riskeja
ovat esimerkiksi informaatiovaikuttaminen,
sotilaallisen voiman kaytt, energiahuollon
hiiriot seké terveysturvallisuuteen liittyvit
uhat. Mitd paremmin tiedostetaan riskit, si-
td parempi osumatarkkuus saavutetaan val-
miussuunnittelussa.

Velvoite kansallisten riskiarviointien te-
kemiseen tulee Euroopan unionin pelastus-
palvelumekanismista. Suomi toimittaa ko-
missiolle yhteenvedon riskinarvion keskei-
sisté osista joka kolmas vuosi. Riskiarvio on
muodostettu yhteistyossi eri hallinnonalo-
jen tunnistamista yhteiskunnan elintirkei-
den toimintojen kansallisista uhkamalleista
ja héiriotilanteista.

Kansallisen riskiarvion lisaksi tarvitaan




my0s alueellinen arvio ja ndmd muodosta-
vat yhdessd kokonaisuuden, jonka pohjalta
kukin arvioi vaikutuksia omaan toimialaan
ja tehtaviin.

Myds yksildilld on vastuuta
varautumisesta

Jokaisen ihmisen tulee itse varautua erilai-
siin kriisitilanteisiin. Yhteiskunnan turval-
lisuustoimijoiden kuten viranomaisten ja
jdrjestGjen resurssit ovat sen verran rajalli-
set, ettd valttaimattomimmat toimet pysty-
taan tekemain. Jokaisella meistd on velvol-
lisuus huolehtia omasta ja ldheistensé tur-
vallisuudesta.

Isoissa hiiriotilanteissa viranomaisten
resursseja ei valttdmatta riitd kaikkiin apua
tarvitseviin kohteisiin ja joudutaan prio-
risoimaan eniten apua tarvitseviin kohtei-
siin. Siksi ihmisillé tulee olla kykya huoleh-
tia valttimattomistd edellytyksistd arjessa
selviytymisessd. Tutkimusten mukaan maa-
seudulla asuvat ihmiset ovat paremmin va-
rautuneita yhteiskunnan héiriétilanteisiin,
kuin kaupungeissa asuvat ihmiset.

Thmisten omaan varautumiseen on luotu
erilaisia malleja ja ohjeita. Tunnetuin on 72

i

.-"'-

tuntia -konsepti. 72 tuntia on viranomaisten
ja jarjestojen yhdessd luoma suositus koti-
talouksille. Ideaaliajatus on, ettd jokaisessa
kodissa parjittdisiin vahintadn kolme vuo-
rokautta hiiri6tilanteen sattuessa. Huomio
halutaan kiinnittdd muun muassa riittavain
madrddn ruokaan, ladkkeitd ja vettd. Tdr-
kedd on kayttdd myos oikeita tietoldhteitd.
Turvallisimpia ovat viranomaisten viralli-
set kanavat ja radion kautta vilitettavi tieto.

Erityisesti maalla asuvat ihmiset vanhuk-
set mukaanluettuna ovat varautuneet mo-
nenlaisiin hiiri6tilanteisiin. Pakkaset ovat
tdynnd marjoja ja lihaa, tuvasta 16ytyy tuli-
sija, jolla lammitt44 ja tehdd ruokaa. Naapu-
reista huolehditaan, jos héirictilanne pitkit-
tyy. Jos puu kaatuu tielle, se yleensi korjataan
itse pois. Kaupungeissa ei kaikilla ole téllaisia
mahdollisuuksia ja joudutaan nojautumaan
enemman palveluverkon tuomiin apuihin.

Tuen tarpeessa olevien ihmisten osal-
ta on huolehdittava, ettd my6s heilld on
mahdollisuus selviytyd pitkittyneessd héi-
riotilanteissa, jos esimerkiksi kodinhoita-
jan kdyntivali pitkittyy. Jo sekin, ettd olem-
me tarvittaessa naapurin apuna, auttaa pal-
jon poikkeuksellisessa arjessa.

r
’.r

Kuva: Shutterstock

Yhteiskunnan kriisinsietokyky ratkais-
taan tiiviissd yhteistyossd eri hallinnon-
alojen toimijoiden ja kansalaisyhteiskun-
nan kesken. Kun jokainen meistd huoleh-
tii onnettomuuksien ja vahinkojen ehkai-
systd sekd kriisien kohtaamisesta, varmis-
tamme Suomen selviytymisen ankarim-
mistakin koettelemuksista. Me kaikki teh-
déddn yhdessé kriisinkestavimpi Suomi. ®

Miten suojaudut
vaariltad tiedolta

Hairiétilanteessa oikea tieto on
erityisen olennaista. Paras tapa
suojautua vaarilta tiedoilta on lahde-
kriittisyys:

® Onko kyseessa tosiasiat
vai mielipiteet?
® Mika on tietojen tarkoitus?
® Kuka on tietojen lahettaja?
® Onko lahde uskottava?
® Ovatko tiedot jossakin muualla?
® Ovatko tiedot uusia vai vanhoja ja

miksi tiedot ovat esilla juuri nyt?

Mita voit itse tehda?

® Etsi tietoa — paras tapa loytaa oi-
kea tieto on verrata eri lahteita.

o Ala usko huhuihin — kdyta monta
uskottavaa lahdetta tarkistaaksesi,
jos tieto pitaa paikkansa.

o Al levitd huhuja — jos tiedot eivat
vaikuta uskottavilta, ala levita nii-
ta edelleen.

Viestinta
héairiotilanteessa

Hairié sahkoverkossa vaikuttaa ar-
keen nopeasti. Akuista saattaa lop-
pua virta ja internettiin ei paase.
Viestintaa varten tarvitset:

® Paristoilla toimivan radion ja vara-
paristoja
® Puhelimen, jossa on virtaa

® Tayteen ladatun varavirtaldhteen,
jolla saat puhelimen ladattua

Lahde: 72tuntia.fi
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Liikenteen palvelut

Esteeton lilkennejarjestelma liittaa ihmiset lahiymparistoon ja sosiaalisiin
verkostoihin. Arjen ja vapaa-ajan likkumismahdollisuuksien turvaamisessa
on siis kyse toimintakyvyn yllapitamisesta, mutta myos hyvinvoinnin ja
elamanlaadun sailyttamisesta.

Teksti: Taina Saarinen — Kuva: Shutterstock
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iikenne- ja viestintdvirasto Traficom

kokoaa tilannekuvia liikenteen palve-

luiden esteettomyydestd. Niiden perus-
teella matkan suunnittelua tukevan tiedon
tarjoamisessa on parannettavaa kaikissa lii-
kennemuodoissa. Etenkin ikddntyneet mat-
kustajat kokevat palveluiden siirtymisen di-
gitaaliseksi heikennykseni palvelutasoon.

Tilannekuvien kautta Traficom tarjoaa
tietoa liikennejirjestelmaid koskevaa pai-
toksentekoa varten. Tilannekuvat kattavat
katsauksen paikallisjoukkoliikenteen, juna-
liikenteen, pitkdmatkaisen linja-autoliiken-
teen, lentoliikenteen sekd matkustaja-alus-
liikenteen esteettomyydesta.
Esteettomyytta on tarkasteltu litkkumi-

sesteisten, niko- ja kuulovammaisten seki
niin sanottujen helppokiyttijien eli jonkin-
laisia kognitiivisia haasteita omaavien hen-
kiloiden nakokulmasta. Liikkumisesteisten
nikokulmasta esteetonti kalustoa on par-
haiten tarjolla junaliikenteessd ja kaupun-
kien jirjestimassd paikallisjoukkoliiken-
teessd.

Monikanavaisille palveluille ja
viestinniille tarvetta

Niko- ja kuulovammaisten ja helppokayt-
tajien litkkumista sujuvoittaa etenkin mo-
nikanavaiset palvelut ja tiedotus. Téll6in
erilaiset kayttdjat on huomioitu jo digi-
taalisten palveluiden suunnitteluvaihees-
sa. Verkkosivujen ja sovellusten saavutet-
tavuutta ohjataan lainsd4ddnnolld, mutta
joissakin matkan varaamiseen ja maksa-
miseen liittyvissd palveluissa on vield mer-
kittavid ongelmia.

Palveluiden tarjoajat pyrkivit aktiivi-
sesti kehittdméén reittiopaspalveluiden ja
lippusovellustensa kaytettavyyttd, samalla
kun asiakaspalvelut siirtyvit yha enenevis-
sd madrin sihkoiseksi. Monikanavaisuus to-
teutuu nykytilanteessa parhaiten junaliiken-
teessd ja Helsingin seudun paikallisjoukko-
liikenteessa.

Erityisryhmit kokevat vaihtelevasti di-
gitaalisten asiakaspalvelujen kiyttimisen.
Vammais- ja vanhusjérjestoille tehdyn ky-
selyn perusteella lipunoston ja asiakas-
palvelun siirtyminen digitaaliseksi koe-
taan heikennykseni palvelutasoon etenkin
ikddntyneiden matkustajien nikokulmas-
ta sekd niiden vammaisryhmien kannalta,
joilla on kognitiivisia haasteita. Poikkeus-
ja hiiriotiedotteiden jakaminen saavutetta-
vasti on haaste kaikissa litkennemuodoissa.

Ennakkotiedon tarjoamisessa
parannettavaa

Matkan ennakkosuunnittelu on tietyil-
le kéyttdjaryhmille kriittisen tarkedd. Mo-
nia liikkennevalineitd sisiltavin matkaket-
jun kulkeminen edellyttdd ennakkotieto-
jen saamista palveluiden ja infran esteet-
tomyydesta.

Traficom toteutti yhdessd Liikenne- ja
viestintdministerion kanssa selvityksen, jos-
sa neljd eritavoin toimintarajoitteista mat-
kustajaa suunnitteli ja toteutti eri joukko-
lilkennemuotoja yhdistédvin matkaketjun.
Matkan suunnitteluvaiheessa haasteelliseksi
osoittautui se, ettd tieto oli hajallaan useis-
sa eri kanavissa.

Tietoa siitd, ovatko kalusto, pysikit ja
asemat esteettdmid, joutuu etsimédn useas-
ta paikasta ja varmistelemaan puhelimitse
tai séhkopostitse. Matkan suunnittelu avus-
tajapalveluiden tilaamisineen ja lippujen os-
tamisineen vei yhdelld testaajalla kokonai-
sen tyopdivin.

Ikdystéavillisyyttid
joukkoliikenteeseen

Digipalveluiden kiytdssi ei ole kyse ainoas-
taan osaamisesta vaan tottumuksista ja roh-
keudesta kokeilla uutta. Tdhdn haasteeseen
on vastattu Turun seudun joukkoliiken-
teen hankkeessa, johon Traficom on my6n-
tanyt Kansallisen ikdohjelman médrdrahan.
Hankkeessa laajennetaan ikdihmisille suun-
nattua vertaistoimintaa, jossa kokeneet, itse-
kin seniori-ikaiset joukkoliikenteen kiytta-
jat neuvovat kokemattomampia matkustajia
bussin ja digipalveluiden kéytossa.

Lue lisda

Joukkoliikennettd tarjoavat kaupunki-
seudut ovatkin tunnistaneet, ettd ikdihmi-
sille voi olla kynnys kokeilla vaikkapa pal-
veluliikenteen busseja yksin. Vertaistuki ja
palvelun varaamisen ja maksamisen harjoit-
teleminen yhdessd on koettu lisdavan palve-
lun kidytt64 ja siten itsendisen litkkumisen
mahdollisuuksia.

Turun hankkeessa rakennetaan liséksi
selkokielinen sivusto foli.fi-verkkosivuille.
Reittioppaan ja muiden sahkdisten palvelui-
den kiyton helpottamiseksi luodaan muis-
tia tukevia toimintakortteja, joita idkkdam-
pi matkustaja voi pitdd mukanaan.

Tavoitteena esteeton

liikennejirjestelmi

Traficom laatii parhaillaan valtakunnallis-
ta tavoitetilaa liikennejérjestelman esteet-
tomyydelle Liikenne- ja viestintdministe-
rién nimittimin esteettomyystyéryhméan
kanssa. Tavoitetilan laadinnassa on muka-
na valtion liikennehallinto, keskeiset vam-
mais- ja vanhusjdrjestot, liikkenteen palvelui-
den jérjestdjid sekd kuntien edustajia. Tavoi-
tetila julkaistaan syksylld 2023 ja sitd hyo-
dynnetdén valtion liikennehallinnon esteet-
tomyystyossd ja valtakunnallisen liikenne-
jarjestelmdsuunnitelman péivityskierrok-
sella lahivuosina.

Eri likennemuotojen esteettdmyyden tilannekuva tieto.traficom.fi-sivustolta:

https://tieto.traficom.fi/fi/teemat/esteettomyys

Liikenne- ja viestintaministeridn selvitys matkaketjujen esteettomyydesta:

https://www.lvm.fi/-/selvitys-joukkoliikenteen-matkaketjujen-saavutettavuu-

dessa-parantamisen-varaa-1856984

Turun seudun joukkoliikenteen hanke ikaystavallisyyden lisaamiseksi joukkoliiken-

teen digipalveluissa ja Folikaveritoiminta vanhuksille:

https://valonia.fi/hanke/ikaystavallisyyden-lisaaminen-joukkoliikenteen

-digipalveluissa/
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Palveluasumisen turvallisuutta
vahvistetaan yhteistyolla

Valtaosa iakkaista asuu omissa kodissaan kotipalveluiden turvin tai heille tarkoitetuissa
palveluasunnoissa. Kaatumiset ja putoamiset ovat iakkaiden tyypillisimpia tapaturmia ja
suurin osa niista tapahtuu kotona.

Teksti: Tuija Ylitdrmanen ja Riitta Koivula — Kuva: Shutterstock

uonna 2021 Suomen viestostd yli 23
\/prosenttia oli yli 65-vuotiaita. Iak-
kiiden maira lisddntyy ja ikdryh-
mén viestdennuste vuodelle 2040 on 27
prosenttia vdestostd. Viime vuosikymme-
nelld laitoshoitopaikkoja on korvattu tehos-
tetulla palveluasumisella. (Kuvio 1.)
Palveluasumisessa tapahtui noin 2500
sairaalan vuodeosastohoitoa vaativaa tapa-
turmaa vuonna 2021. Tarkkoja tilastoja pal-
velutaloissa tai tehostetussa palveluasumi-
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sessa tapahtuvista tapaturmista ei ole kéy-
tettdvissd, silld niille toimintayksikéille ei
ole olemassa erillistd koodia.

Suomessa kuoli tapaturmaisesti vuosina
2019-2021 keskiméarin 1600 yli 65-vuoti-
asta henkil64. Suurin osa tapaturmakuole-
mista oli seurausta kaatumisesta tai putoa-
misesta. Muita idkkdiden tapaturmia olivat
muun muassa tieliikkenneonnettomuudet,
hukkumiset ja myrkytykset. Vuosina 2020-
2021 vuodeosastoilla hoidettiin noin 29 300

idkéstd henkil64 tapaturman seurauksena.

Hyvilléd johtamisella edistetééin
turvallisuutta
Asiakas- ja potilasturvallisuutta ohjaavaa
lainsdadant64 on kirjattuna useissa laeissa.
Sosiaalihuollon toimintayksikon kokonais-
turvallisuus rakentuu huomioimalla asiak-
kaiden, henkil6ston, toiminnan ja toimiti-
lojen turvallisuus.

Asumisyksikon turvallisuuskulttuurin



Palveluasuminen, lkm vastaavan ikdisestd viestdsta
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Kuvio 1. Palveluasuminen, lukumaara vastaavan ikaisesta vaestosta (Lahde: Sotkanet.fi, 2021)

vahvistaminen edellyttd4 johdolta maératie-
toista riskienhallintaa ja sitoutumista. Nayt-
t6on perustuvien toimintamallien juurtu-
minen arjen kdytantoihin mahdollistuu pit-
kdjanteiselld moniammatillisella yhteistyol-
14. Tikkaiden ja heiddn omaistensa ja liheis-
tensi kokemuksia turvallisuudesta kerédtddn
omavalvontasuunnitelman laadinnan ja ar-
vioinnin yhteydessa.

Kaatumisten ehkéisy on
ensiarvoisen tirkedd

Vasta julkaistut kaatumisten ehkaisyn kan-
sainviliset suositukset sisaltdvat selkedt
niyttdon perustuvat ohjeet kaatumisten ja
kaatumisvammojen ehkiisylle. Suosituksen
mukaan kokonaisvaltainen, moniammatil-
lisesti toteutettu ja yksilollisesti suunnitel-
tu ldhestymistapa on suositeltavaa palve-
luasumisessa, mukaan lukien henkil6ston
koulutus.

Palveluasumisen piirissi oleville iakkail-
le suositellaan yksilollisesti suunniteltua ja
ohjattua litkuntaharjoittelua toimintakyvyn
yllapitdmiseksi. Harjoittelun vaikeutta ja ra-
sittavuutta tulee lisdtd asteittain. Tasapai-
noa haastavia harjoitteita sekéd toiminnal-
lisia harjoitteita (esim. istumasta ylosnou-
su ja askellusharjoitus) suositellaan kotona
asuville. Harjoittelua tulee toteuttaa véhin-
tadan kolmesti viikossa ja sen tulisi olla pit-
kakestoista (noin 12 viikkoa tai pidempéén).

Suosituksen mukaan kaikkia asukkai-
ta tulee tarkastella suuren kaatumisriskin
nikokulmasta. Kaatumisia voidaan litkun-
taharjoittelun liséksi ennakoida ja ehkais-
td yksilollisten tarpeiden mukaisesti esi-
merkiksi:

o vilttamalla fyysisten rajoitusten kayttoa

o arvioimalla kaatumispelkoa esim. kéytta-
en FES-I tai lyhyttd FES-I mittaria

o tarjoamalla kalsium- ja proteiinirikastet-
tua ruokaa, jossa D-vitamiinilisd

o lddkehoidon arvioinnilla ja asianmu-
kaisella kaatumista lisadvien ldakkeiden
purkamisella

o poistamalla kotiympéristossé olevat ris-
kitekijat
Kaatumisen jilkeen kaatumisen riski-

tekijat tulee arvioida uudelleen. Kun suun-

nitellaan yksilollisid toimenpiteitd kaatu-

misen ehkéisemiseksi, olisi huomioitava

esimerkiksi muistisairaan idkkadn lisaksi

my6s hinen ldheisensd nikokulmat. Nédin

vahvistetaan kaikkien sitoutumista toimen-

piteisiin.

Yhteistyon mahdollisuudet

Palveluasumisen turvallisuutta voidaan pa-
rantaa ennakoimalla. Yhteisty6lld ja ympa-
ristén tarkastelulla voidaan valttdd turval-
lisuusriskejd. Yhteistyon tulee olla sadnnol-
listd, laaja-alaista ja moniammatillista, silla
palveluasumisen turvallisuus sisaltad lukui-
sia turvallisuuden ulottuvuuksia, kuten laa-
kitysturvallisuus, infektioiden torjunta, tie-
tosuoja, tietoturvallisuus, riittdvé valaistus,
toimiva jitehuolto, elintarvikkeiden asian-
mukainen kasittely, hellehaitoilta suojautu-
minen ja pihojen hiekoittaminen.

Arjen turvallisuutta voidaan vahvistaa
my9s laajalla poikkisektorisella yhteisty6lld
alueen pelastuslaitoksen, poliisin, apteekki-
en jajirjestojen kanssa. Esimerkiksi Suomen
Punaisen Ristin Turvakoutsit jarjestavit in-
fotilaisuuksia turvallisuuskysymyksisti. @

= Lahteet

Montero-Odasso M. et al. (2022).
The Task Force on Global Guide-
lines for Falls in Older Adults,

World guidelines for falls preven-
tion and management for old-

er adults: a global initiative, Age and
Ageing, 51(9). afac205, https://doi.
org/10.1093/ageing/afac205

Punainen Risti. Turvakoutsit. https://
rednet.punainenristi.fi/turvakoutsit

Saarsalmi, O. & Koivula, R. (2017).
Nakokulmia sosiaalihuollon palvelu-
jen turvallisuuteen. THL — Ohjaus 19
2. versio/2017.

Sosiaali- ja terveysministerion julkai-
semassa Turvallisesti kaiken ikaa -oh-
jelmassa vuosille 2021-2030 on kir-
jattuna yhteensa 29 toimenpidetta
iakkaiden tapaturmien ehkaisemisek-
si ja turvallisuuden edistamiseksi.

Sotkanet. https://sotkanet.fi/sotka-
net/fi/index

THL. Terveydenhuollon hoitoilmoi-
tusrekisteri. https://thl.fi/fi/tilastot-
ja-data/aineistot-ja-palvelut/rekis-
terien-tietosuojailmoitukset/tervey-
denhuollon-hoitoilmoitukset

Turvallisesti kaiken ikaa. Koti- ja va-
paa-ajan tapaturmien ehkaisyn oh-
jelma 2021-2030 seka selvitys kus-
tannuksista Asiakas- ja potilasturvalli-
suusstrategia. (2020). Sosiaali- ja ter-
veysministerion julkaisuja 2020:33
https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/
handle/10024/163858

Vaestorakenne, Tilastokeskus. (2021).
https://www.stat.fi/tup/alue/kun-
tienavainluvut.html#?year=2021&a
ctivel=SSS&active2=MK09
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Kaatumisten ehkaisy
on meidan kaikkien juttu

Kaatumiset ja niista aiheutuvat vammat ovat yksi geriatrista
jattilaisista. Kaatumisen ehkaisytyon perusta on vaaratekijoiden
kartoitus ja havaittuihin vaaratekijoihin puuttuminen monen
ammattiryhman toimesta.

Teksti: Maarit Piirtola — Kuva: Shutterstock
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an myotd hidastumme ja haurastumme,

vaikka olisimme piténeet itsestimme hy-

vad huolta. Ikdantymismuutoksien nopeu-
teen ja laajuuteen vaikuttaa periman lisiksi
elintavat ja itsestd riippumattomat eliman-
tapahtumat. Usein ajatellaan, ettd kaatumi-
set kuuluvat jatkumona ikdédntymismuutos-
ten ketjuun. Kaatuilu ei kuulu normaaliin
ikadntymiseen. Iikkadn kaatuminen on ai-
na oire siitd, ettd kaikki ei ole hyvin. Toistu-
va kaatuilu on hatidhuuto.

Kaatumisten taustalla on hiiriotila. Syy-
né voi olla piilossa oleva tai ei-hoitotasapai-
nossa oleva sairaus, kuten masennus ja al-
kava muistisairaus, aistitoimintojen heiken-
tyminen, ladkkeiden tai alkoholin itsendi-
set tai yhteisvaikutukset, heikentynyt liik-
kumiskyky, riskialtis liikkumisymparisto ja
vajaaravitsemus.

Jo ensimmadisen kaatumisen tulee toimia
samankaltaisena hilytyskellona kuin korkea
verenpaine, verensokeri tai verikokeen tu-
lehdusarvot. Kaatumisen jilkeen pitdd sel-
vittad, miksi idkas on kaatunut ja onko kaa-
tumisia sattunut aiemminkin. Iikas ei kaa-
tumisista valttdmattd itse kerro, ellei asiaa
oteta puheeksi.

Valitettavan usein kaatumisen taustalla
on alkoholi. Iikkadn keho ei kestéd alkoho-
lia ldheskédn yhtd hyvin kuin nuorempana.
Siksi alkoholin kéytto tulee ottaa puheeksi.
Usein pitédé kartoittaa ja puuttua
moneen asiaan
Kaatumisvaaran arvioinnissa on lyhyitd ja
pidempié mittareita. Lyhyet mittarit toimi-
vat parhaiten, kun ne valitaan idkkdin toi-
mintakyvyn mukaan. Usein paras tapa on
kysyd idkkaaltd kaatumista ja ldheltd piti ti-
lanteista. Aiemmat kaatumiset ja varsinkin
vammakaatumiset ennustavat uusia katu-
misia. Myo6s idkkdian kokemus tasapaino-
ongelmista, huimauksesta sekd vaikeuksis-
ta kdvelyssd tai muissa jokapaivaisista aska-
reista antaa aihetta selvittdd kaatumisen ris-
kitekijoita tarkemmin.

Tutkimusten mukaan kaksi kolmesta sai-
raalapotilaista ei tunnista olevansa suuren-
tuneen kaatumisen vaarassa, vaikka heidin
toimintakykynsi olisi heikentynyt akuutin
sairauden vuoksi. Kaatumisvaarakartoitus
onkin parasta tehdé asiakkaan kanssa yh-
dessd ja laatia yksilollinen toimenpidesuun-
nitelma havaittujen vaaratekijéiden perus-
teella yhdessd. Asiasta pitdd jutella myos idk-
kéadn omaisten kanssa.

Kotisairaanhoidon ja hoivapalveluiden
piirissé olevilla idkkailld on 1dhes poikkeuk-
setta korkea kaatumisalttius. Heille ei tar-
vita erillistd kaatumisvaaran seulontatestis,
vaan arvio tehdién laaja-alaisesti ja kaatu-
misriskid suurentaviin tekij6éihin puututaan
systemaattisesti.

Hauraalla idkkailld terveydentilan muu-
tokset voivat tapahtua nopeasti. Siksi kor-
keassa kaatumisvaarassa oleville tulee teh-
da kaatumisriskin kartoitus saannollisesti,
jopa kolmen kuukauden vilein.

Kaatumisia voidaan ehkdisti

UKK-instituutin toteuttaman KAAOS-tut-
kimuksen perusteella tiedetdén, ettd kaatu-
misia ja vammakaatumisia voidaan ehkdista
tehokkaasti idkkéddn arjessa. Ehkdisytoimet
pitda kuitenkin kohdentaa havaittuihin ris-
kitekijoihin, yksilollisesti.

Kustannusvaikuttavat kaatumisten eh-
kaisykeinot kohdentuvat yksil6llisiin kaa-
tumisten vaaratekijéihin. Samaa toimenpi-
demallia ei ole perustelua toteuttaa kaikil-
le idkkdille. Ainoa poikkeus on liikuntahar-
joittelu, mité pitdd toteuttaa kaikissa ehkdi-
syohjelmissa.

Vaikka kaatumisiin liittyy heikentyneen
lihasvoiman lisdksi myds tasapainokyvyn
heikkeneminen, ei lidkkeiden sivuvaikutuk-
sia pystytd parantamaan tasapainojumpalla.
Myoskédn lihasvoimaa ei pystytéd lisdadmad
vain kohentamalla ruoka-annoksien prote-
iinimé&arid. Toisaalta lihasvoimaharjoittelu
ei edisty ilman hyvia ravitsemusta.

Kaatumisten ehkdisytyé on moniamma-
tillista yhteistyotd ja vaatii kokonaisvaltais-
ta nakemystd idkkdin terveydesti ja toimin-
takyvystd suhteessa sithen elinymparisto6n.
Tavoitteet maaritelldan sen perusteella, mil-
laisista toiminnoista idkkain taytyy suoriu-
tua ja millaisia asioita han haluaa elimis-
sddn tehdd. Mitd idkkddmmastd ja hauraam-
masta henkil9std on kyse, sitd useampien
toimijoiden ja ammattiryhmien yhteistyo-
td tarvitaan.

Kaatumiset tapahtuvat toimintaymparis-
tossd. Selvidamme siis heikommallakin toi-
mintakyvylld, kunhan liikkumisympéris-
tomme on turvallinen. Moni idkés haluaa
asua omassa kodissa mahdollisimman pit-
kaédn. Pienillakin asunnon ja elinympéristén
muutostoilld voidaan vihentdd idkkididen
kaatumisia riippumatta asuinymparistosta.

Kaatumisten ehkiisykeinot ovat osa laa-
dukasta hoitoa, hoivaa ja kuntoutusta. Kai-

killa iskkiilld kaatumisten ehkdisyn kul-
makivid ovat yleisen terveydentilan yllapi-
to, sairauksien hyvd hoito ja liikkumisky-
vyn ylldpito.

Liikuntaharjoittelua kaikille

Liikuntaharjoittelu on tehokkaimmista kei-
noista ehkaistd kaikkien iakkéiden kaatumi-
sia. Korkea ik tai toimintarajoitteet eivit ole
harjoittelun esteitd. Liikunta kuuluu lddkkee-
né myds gerastenian ehkdisyyn ja hoitoon.

Koska ikddntyminen viddjadmatta hei-
kentdd toimintakyky4, liikuntaharjoittelua
tulee jatkaa ldpi elimén. Harjoittelun yksi-
I6llinen r44taldinti varmistaa harjoittelun
turvallisuuden. Kaatumisia ehkdisevan lii-
kuntaharjoittelun tulee olla monipuolista
ja sisdltdd sekd tasapaino- ettéd lihasvoima-
harjoitteita, paivittdin.

Tulevaisuus

Koska yhd useampi suomalainen eldd pi-
dempéin, on todennikoistd, ettd kaatumis-
ten madrit tulevat lisédntymadn. Tama siitd-
kin huolimatta, ettd timan péivin eldkeldi-
nen on vanhempiaan terveempi ja toiminta-
kykyisempi. Siksi kaikkien iakkaiden parissa
tyota tekevien henkildiden tulee ymmartia
kaatumisia ilmi6nd sekd olla tietoisia kaa-
tumisten vaaratekijoistd ja ehkaisykeinois-
ta. Onnistunut kaatumisten ehkéisyty6 tuo
onnistumisia ja iloa sekd idkkdiden ettd am-
mattilaisten arkeen.

Kaatumisen
tilastotietoja

Tarkkaa kaatumisten maaraa

ei tiedeta.

Joka sadas kaatuminen johtaa
lonkkamurtumaan.
Lonkkamurtumia sattuu Suomessa
keskimaarin 7000 vuodessa.
Suomessa sattuu siis vuosittain va-
hintaan 700 000 kaatumista.
Puolet kaatumisista johtaa jonkin-
asteiseen vammaan, joista onneksi
valtaosa on mustelmia ja naarmuija.

Kaatumisvaaramittareita on esitelty
UKK-instituutin sivuilla, IKINA-
oppaassa ja uudessa
Gerontologia-kirjassa.
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Lattialta ylosnousukyky on

itsendisyyden ja pitkan ian mittari

Lilkkkumisvarmuuden ja itsenaisen toimintakyvyn
sailyttamisen kannalta on tarkeaa, etta kyky laskeutua
ja nousta lattialta sailyy lapi elaman.

Teksti: Maija Kangas ja Maarit Piirtola — Kuva: Maija Kangas




letko huomannut, etti idn myotd

lattialle tulee istuttua yhi harvem-

min? Onko kyseessi tottumus vai
rajoittaako lattialle menoa kipu, voimatto-
muus tai nivelten jaykkyys? Pddsetko itse
ylos, mikali kaadut?

Kaatumisista ja kaatumisvammojen kus-
tannuksista puhutaan paljon. Kaatumisen
vaaratekijit ovat yksilollisid, mutta kaatu-
minen on ldhes poikkeuksetta yhteydessa
toimintakyvyn heikentymiseen. Fyysiset,
psyykkiset ja kognitioon vaikuttavat sai-
raudet voivat kuormittaa jaksamista, jolloin
riski toimintakyvyn heikkenemisen kasvaa.
Kaatumisia lisdd my6s pelko kaatumisesta.

Kotihoidossa yhd useampi idkis, omai-
nen ja tyontekija on huolissaan idkkaédn kaa-
tumisen vaarasta ja siitd, padseeko idkas kaa-
duttuaan omin avuin lattialta ylos.

Toimintakyky ja lattialta
ylosnousukyky

Iikkaiden henkildiden itsendisen toiminta-
kyvyn sidilymisen kannalta on ensiarvoisen
tarkedd ryhtya toimiin mahdollisimman no-
peasti, kun ensimmdiset merkit toimintava-
jeesta ilmaantuvat. Téllaisia merkkejd ovat
muun muassa kévelynopeuden hidastumi-
nen seké vaikeudet nousta tuolilta tai ka-
velld rappusissa. Vaikeus laskeutua lattialle
ja nousta omin avuin lattialta ovat selkeitd
merkkejd toimintakyvyn laskusta. Kyky4 tu-

lisi testata sad@nnollisin véliajoin.

Ylosnousutesti

Lattialta ylosnousu -testi on toiminnallisen
lihaskunnon ja lifkkuvuuden mittari. Testil-
14 arvioidaan, miten lattialle paisy ja sieltd
ylosnousu onnistuu mahdollisimman vi-
hilld avulla. Testid varten tarvitaan vdhin-
tadan kahden nelion livkumaton lattiatila ja
jumppamatto. Testattavalla tulee olla paalla
mukavat ja joustavat vaatteet sekd mielui-
ten paljaat jalat.

Testin aluksi testattava laskeutuu lattial-
le istumaan ja sitten nousee sieltd ylos. Tes-
tattava kéyttdd aikaa niin paljon kuin tarvit-
see, aikaa ei mitata. Ohjeena on suoriutua
lattialle menosta ja sieltd noususta kiyttien
vain sen verran tukea kuin tarvitsee. Tes-
tistd saa 0-10 pistettd sen mukaan, kuinka
paljon hinen pitdd ottaa tukea ylosnousun
aikana. Korkeampi pistemadri kertoo itse-
ndisemmasté toimintakyvysti. Kotihoidos-

sa oleville idkkdille testid on syyté soveltaa
ja testata myos selinmakuulle meno. Lisdk-
si tulee huolehtia testin aikana turvallisuu-
desta ja siitd, ettd tarvittaessa on kéytettd-
vissd nostoapua.

Harjoittelu

Lattialle menemistd ja sieltd ylosnousua voi-
daan harjoitella samalla tavalla kuin mita ta-
hansa fyysistd toimintoa. Harjoittelun maa-
rd lisdd suorituskykyé ja pystyvyyden tun-
netta. Tutkimuksen mukaan kyky nousta
lattialta on yhteydessd elinikéddn, joten on
todennakaistd, etté lattiaharjoitteilla voi vai-
kuttaa positiivisesti myds elimédnlaatuun ja
elinidn odotukseen. Harjoittelu voi vahentda
myos idkkadn kaatumisen pelkoa.
Laskeutumiseen ja yldsnousemiseen on
useita eri keinoja, mutta perustoimintata-
paan on oivalliset ohjeet.

Lattialle meno:

o Ota tukea tuolista tai vuoteesta.

o Polvistu lattialle.

o Laskeudu lattialle kyljen kautta ottamalla
tukea alemmalla kddella lattiasta.

« Kainny kyljen kautta selélleen.

Lattialta ylosnousu:

 Hengiti rauhallisesti ja tunnustele lattiaa.
Nouse rauhassa. Nousemisen aikana ve-
renpaineen vaihtelu voivat aiheuttaa hui-
mausta, jolloin kaatumisen riski kohoaa.

o Kierri seliltd kyljen kautta vatsalleen.

o Tyonni itsedsi ylospdin kasilla tai kyy-
ndrpdillda TAI kohottaudu kisien avul-
la puoli-istuvaan asentoon ja ponnista
konttausasentoon.

« Ota tuolista kiinni molemmilla kasilla.

« Polvistu toiselle polvelle.

o Ponnista seisomaan kisiin tukeutuen.

o Kaatumisen jélkeen:

« Ali panikoi.

o Tarkista oletko saanut vammoja. Ali
nouse vammautuneena.

 Kokeile vasta sitten ylésnousua.

o Josoletyksin etkd pdase ylos, hilyta apua.

Monipuolista harjoittelua

ldpi eldmin

Tutkimustulokset osoittavat, ettd lattial-
ta ylésnousukykyyn on yhteydessd useita
tekijoitd, kuten lihasvoima, koordinaatio-
ja tasapainokyky sekd nivelten liikkuvuus.

My®os pystyvyyden tunne ja usko omiin ky-
kyihin lisidvat todenndkoisyyttd nousta ylos
lattialta itsendisesti. Ikddntyessd nivelet jay-
kistyvat ja liikeradat rajoittuvat. Siksi on-
kin tdrkedd, ettd lihasvoiman ylldpidon li-
sdksi myds nivelten liikkuvuutta ylldpide-
tddn pdivittdin.

Meilld jokaisella on velvollisuus huoleh-
tia omasta fyysisen toimintakyvyn heik-
kenemisen ennaltachkdisemisestd, psyyk-
kisestd hyvinvoinnista, sopivan liikkumis-
ympiriston ja sosiaalisen verkoston yllapi-
tdmisestd.

Mielekis tavoite lisdid motivaatiota

Kun idkds osallistuu itse harjoitusohjelman
tavoitteiden asettamiseen ja harjoitteluoh-
jelman sisdllon suunnitteluun, liséd se har-
joittelumotivaatiota ja kiinnostusta liikun-
nan harrastamiseen. Mielekkdit tavoitteet
liittyvit aina arjen toimista suoriutumiseen
ja elamin hallintaan.

Kun liikumme monipuolisesti ja teem-
me myos lattialle meno- ja sieltd nousuhar-
joitteita sdadnnollisesti, pddsemme lattialta
omin avuin ylos myos tulevaisuudessa. Us-
ko omaan kykyyn ja voimiin kantaa pitkal-
le ja pitdd pystyssd pidempaén.

Katso lisaa aiheesta

Lattialta ylésnousun harjoittelu:
Ikdinstituutti: https://www.youtube.
com/watch?v=PeD5anLHXmA
Yogabody: https://www.youtube.
com/watch?v=nm7roKZX7Lc
(englanniksi)

Lattialta ylébsnousutesti:
www.youtube.com/watch?v=
MCQ2WA2T20A

(tekstitys englanniksi)

Kirjoittajat
Maija Kangas, vastaava sairaanhoita-
ja, Helsingin kaupungin kotihoito
Maarit Piirtola, vanhempi tutkija,

dosentti, UKK-instituutti ja Helsingin
yliopisto
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Kun huoli

Meilla jokaisella on mahdollisuus valittaa lahimmaisista ilmoittamalla heranneesta

huolesta, jos huomaamme jollakulla haasteita arjessa selviytymisessa tai hanen

kotonaan ilmenee turvallisuuden vaarantava palo- tai onnettomuusriski.

Viranomaiselle ilmoittaminen on velvollisuus.

Teksti: Pia Pulkkinen, Marjo Ring ja Teija Hammar — Kuva: Shutterstock

apaat naapurin toistuvasti harhaile-

masta pakkasella ilman paillystak-

kia. Hénelté on jadnyt avaimet sisal-
le ja autat hantd padsemién takaisin kotiin-
sa. Huolestuitko, onko naapurillasi kaikki
hyvin?

Henkil6 kertoo ystévilleen, ettd hénel-
td havidd jatkuvasti tavaroita ja ettd joku
kdy hanen luonaan hédnen poissa ollessaan.
Henkil6 on ottanut yhteyttd isinnoitsijaan
ja vaihdattanut asunnon lukon, mutta tilan-
ne ei ole muuttunut. Miti ajatella?

Kun vierailet sukulaisesi luona, huomaat
kotiin kertyneen runsaasti tavaroita. Myos
hidnen olemuksensa ja vaatetuksensa on
epasiisti. Onko tilanteeseen vaikea puuttua?

Saatat kiinnittdd huomiota toisen ihmi-
sen kaytoksessd tai elintavoissa tapahtunei-
siin muutoksiin. Aiemmin tuttujen laittei-
den kiytto ei endd luonnistu tai raha-asioi-
den hoitamisessa voi ilmet4 ongelmia. Hen-
kil6 on saattanut eksyill4, kaatuilla tai laih-
tua silmissd. Kenties hin valvoo 6isin ja tor-
kahtelee pdivisin. Tarkeét tapaamiset voivat
unohtua tai henkil6 peruu niitid. Huomio voi
kiinnittyd myos siihen, ettd henkilo esittdd
hetki sitten esittimansi kysymyksen tai asi-
an uudelleen.

Lihimmiisen tai vdhdn tuntemattom-
ammankin henkilon hyvinvoinnista, selviy-
tymisestd ja turvallisuudesta vilittiminen
on tdrkedd. Monien huolta heriattdvien asi-
oiden taustalla saattaa olla alkava muisti-
sairaus, vaikka oireet eivit ilmenisi muista-
mattomuutena. Joka péivd muistisairauteen
sairastuu noin 40 henkil6d, ja lukuméaran
oletetaan kasvavan véeston ikdantymisen
seurauksena. Tdma4 tarkoittaa sité, ettd yha

enenevissi mairin kotona asuu henkiloi-
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td, joilla muistitoimintojen heikkeneminen
aiheuttaa haasteita arjessa selviytymisessi.

Miten toimia?

Toisinaan et ehki tiedd, miten toimia tai voi
olla vaikea puuttua laheisten tai naapurei-
den tilanteisiin, jotka heriattévit huolta. Sil-
loin voit tehdd huoli- tai vaarailmoituksen
asiasta viranomaisille.

Huoli-ilmoituksen voit tehds, jos olet
huolissasi ikdantyneen terveydestd, toimin-
takyvysti tai kyvystd huolehtia itsestdan tai
asioistaan. Kyseeseen voi tulla myos tilan-
ne, jossa olet omaishoitajana huolehtinut
toisesta ja havaitset, etteivit omat voimasi
endd riitd. Myos vikivallan tai hyviksikay-
ton uhan havaitsemisesta on syytd ilmoittaa.

Huoli-ilmoituksen voit tehd4 alueen so-
siaalihuollosta vastaavalle viranomaiselle,
myo6s nimettomand. Ilmoituksen voit teh-
dd myos tarvittaessa ilman henkil6n suos-
tumusta.

Saatat olla huolissasi my6s kodissa ilme-
nevistd tulipaloriskistd, kuten kertyneestd
tavaramadristd tai viallisesta sahkolaittees-

ta, johon asianosainen ei itse kykene reagoi-
maan. Tee tdlloin vaarailmoitus pelastus-
toimeen sihkoiselld ilmoituslomakkeella.

Kun olet tehnyt ilmoituksen, siirtyy vas-
tuu viranomaisille ja heiddn tehtdvindin
on selvittdd mahdollinen avun ja tuen tar-
ve. Vaitiolovelvollisuus sitoo viranomaisia,
joten he eivit voi antaa sinulle tietoa pro-
sessin etenemisestd. Voit kuitenkin luottaa,
ettd vireille laittamasi asia etenee. Lainsdi-
ddnto edellyttad, ettd idkkdiden henkiloi-
den avun ja tuen tarve on arvioitava viipy-
mittd (sosiaalipalvelulaki §36 ja vanhus-
palvelulaki §15).

Miksi sinun kannattaa toimia?

Avun tarpeessa oleva henkil6 ei aina myon-
né tai tiedosta tilannettaan tai sen vakavuut-
ta. Muistisairauteen liittyy usein sairauden-
tunnottomuutta, jolloin henkil? ei itse valt-
tdmattd tunnista avun tarvettaan. Muistisai-
rauteen voi liittyd myos hédpeédn pelko, joka
estdd henkil6d kertomasta omista ongelmis-
taan tai muistamattomuudestaan.

Muistisairauden varhainen tunnistami-

Raportti huoli-ilmoituksesta

THL on julkaissut raportin Huoli-ilmoitusten kaytosta Suomessa. Rapor-

tissa tarkasteltiin kuntien ja alueiden huoli- ja vaarailmoituskaytantoja
ikdantyneiden palveluissa ja annettiin alustavia ehdotuksia toiminnan kehitta-
miseksi ja jatkotoimenpiteiksi. Selvityksessa todettiin, etta kansalaisten tieta-
mysta ilmoitusmahdollisuudesta olisi parannettava, ilmoituskaytantdja selkiy-
tettava ja ammattilaisten osaamista vahvistettava.

Huoli-ilmoituksen kayttd Suomessa -selvitys:
https://www julkari.fi/handle/10024/145774



nen on tirkeid, jotta oikealainen apu ja

palvelut voidaan aloittaa ajoissa. Tima tu-
kee muistisairaan henkilon arjessa selviy-
tymistd ja omannikdisen eldmén jatkumis-
ta. Riittdvéd apu oikeaan aikaan auttaa myos
ldheisten jaksamista.

Vilittiminen ehkiisee tilanteen
kriisiytymisti

Huoli- tai vaarailmoitus voi toimia enna-
koinnin ty6vilineend. Talloin on mahdol-

lista puuttua tilanteisiin ennen kuin ne
ehtivit kriisiytyd. Avoimuus ja rehellisyys
eli asian puheeksi ottaminen avun tarpees-
sa olevan henkil6n kanssa on toki ensisi-
jainen keino huolehtia toisesta. Jos tdma ei
onnistu, on hyvi tehd4 ilmoitus, jotta tilan-
teeseen voidaan etsid ratkaisuja. On kuiten-
kin hyvd muistaa ilmoitusta tehdessa séi-
lyttda asiallisuus ja arvostus toista ihmistd
kohtaan. Meist4 jokainen voi tarvita apua
eldmain eri tilanteissa. @

i

Huoli- ja
vaarailmoitus

Viranomaiselle ikdantyneeseen
henkilodn kohdistuvasta heran-
neesta huolesta ja palo- tai onnet-
tomuusvaarasta ilmoittaminen on
lakisaateinen velvollisuus. [lmoitus-
velvollisuudesta saddetaan sosiaa-
lihuoltolaissa (35§ 1301/2014), van-
huspalvelulaissa (25§ 980/2012) ja
pelastuslaissa (42§ 379/2011). My&s
jokaisella kansalaisella on oikeus il-
moittaa heranneesta huolesta.

Ohjeet huoli-ilmoituksen teke-
miseen l&ytyvat hyvinvointialuei-
den verkkosivuilta.

Vaarailmoitus tehdaan pelas-
tustoimeen: https://pelastustoimi.
fi/asiointi/lomakkeet/ilmoitus-il-
meinen-palonvaara
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Lyhyesti

Kulttuurivinkkeja kevaaseen

Priscilla aavikon kuningatar,

Helsingin kaupungin teatteri

Priscilla on diskomusiikin siivittama ja pu-
kuloiston haikaisema spektaakkeli, mut-

ta ennen kaikkea sydantalammittava tarina
kolmesta erilaisesta ystavasta.

Priscilla aavikon kuningattareksi nimetty bilebussi kaa-
haa halki Australian syrjaisen sisamaan glitteria pollyten.
Musikaalin diskohitteja ja nayttavia asusteita paasee katso-
maan toukokuun alkupuolelle asti.

Taalla Pohjantahden alla,
8 Pyynikin kesateatteri
_* Taalla Pohjantahden alla on Vaino Linnan
{ teokselle uskollinen, visuaalisesti karun
. x tyylikas, koskettava ja elokuvallinen teos,

joka jatkaa Linnan teosten esittamisen pe-
rinnetta Pyynikilla. Naytelma katsoo teosta nykyajan silmin.
Ensi-ilta on kesakuussa.

Joutsenlaulu, Ruissalon kesateatteri
Musikaali kertoo Y6-yhteen tarinan ja on
kunnianosoitus Yo6-yhtyeessa vaikuttaneiden
Jussi Hakulisen ja Olli Lindholmin mittavalle
elamantyodlle, joka on tehnyt lahtemattoman

vaikutuksen suomalaisten sydamiin.

New York Metropolitan Operan

0 esitykset Finnkinossa
Finnkino ja MET tuovat elokuvateatterei-

den valkokankaille New York Metropolitan
Operan huikeita esityksia. Katso naytokset
sivulta finnkino.fi

Rajaton rakkaus,
Lappeenrannan kesateatteri
P Rajaton Rakkaus on rakkauden-
%é. a? tayteinen, komediallinen, edes-
. y mmil- menneiden suomalaisartistien mu-
siikilla rytmitetty musiikkinaytel-
ma. Naytelmassa kuolinsyytutkija Anna Harju alkaa selvitta-

maan rajan toiselta puolen saapuneen parivaljakon kanssa
edesmenneiden suomalaisartistien kohtaloita. Ensi-ilta ke-

sakuun lopulla.

Katri Helena, Koirakiven kesateatteri
Elamankerrallinen musiikkinaytelma ker-

too iskelmataivaan tahdesta, meidan sini-

g ;l_.'.‘...ulrl""

= reatteri  Valkoisesta danestamme, Katri Helenasta.
Il_xpt"'!i!'“-'{"'-i' 2023

Han on ollut meidan tunteiden tulkki vuo-
sikymmenten ajan. Kesan naytelma avaa-
kin Katri Helenan matkaa sota-ajan oloista tahan paivaan,
menestyksen tuomaan nosteeseen kuin henkildkohtaisen
elaman menetyksiin. Ensi-ilta kesakuun lopussa.

20

Liukuesteitd ikdihmisille

evidn kauniit kelit houkuttelevat ulkoilemaan, mutta suuret

limpétilavaihtelut tekevit kulkuvaylistd monin paikoin liuk-

kaita ja jdisid. Kaatumisen riski kasvaa kaikilla, mutta eten-
kin ihmisill4, joilla on tasapainon kanssa muutenkin ongelmia.

Kunnat ovat jo muutaman vuoden ajan tarttuneet aiheeseen
jakamalla, useimmat maksutta, liukuesteité idkkéille kuntalaisil-
le. Tkidrajat vaihtelevat. Osassa kunnissa se on 65+ ja osassa 70+.

Liukuesteiden jakelulla kunta pyrkii lisidmaén ja turvaamaan
ikaihmisten omaehtoista liilkkumista myos talviaikaan. Kenki-
en liukuesteet parantavat kivelyturvallisuutta ja ehkiisevit kaa-
tumisia.

Liukuesteitd ovat jakaneet mm. seuraavat kunnat: Hausjér-
vi, Haninge, Heinola, Hollola, Huittinen, Imatra, Inari, Kaarina,
Karkkila, Kirkkonummi, Kitee, Kurikka, Lapinjérvi, Liperi, Loviisa,
Mikkeli, Naantali, Parikkala, Porvoo, Raahe, Rauma, Rusko, Salo,
Savonlinna, Sipoo, Suonenjoki, Taivassalo, Tuusula.

Palveluseteliopas

Hali on julkaissut Palvelu-
setelioppaan hyvinvointi-
alueille tukemaan palve- g
lustelimallin kayttdéa. Opas 'r‘ -
kertoo palvelusetelin kay- E=T{RV/JHE [ = W[
tdn mahdollisuuksista ja 5 OPAS __
hyodyista seka palveluse- \
telin onnistuneen kaytén
edellytyksista. Voit lada-
ta oppaan PDF-muodossa
osoitteessa:
https://issuu.com/
hyvinvointiala/docs/
palveluseteliopas_web
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1 Asiantunteva, sisaltd on luotettavaa ja
sita on helppo lukea. Nama lehden
ominaisuudet saivat arvion 4,9 asteikolla 1-5,
josta yksi on huonoin ja viisi paras.

: !Vastaajista 71 prosenttia hyddyntaa
lehtea tydssaan ja 83 prosenttia haluaa
lukea lehtea paperisena versiona.

3Juttutoiveita. Lehden toivottiin kasitte-

levan enemman iakkaiden ihmisten ta-

vallista arkea ja omakohtaisia kokemuksia

seka muistisairauksia, mielenterveytta ja ra- 4Voittajat. Vastaajien kesken arvottiin kolme
vitsemusta. Juttuja toivottiin myos erilais- LUONTO-kuvakorttipakkaa. Voittajat ovat Mirja

ta tuista ja avustuksista, liikennepalveluista ja Rytkénen, Maija-Liisa Honkola ja Kyllikki Hamaldinen.

vinkkeja vanhusten parissa tyoskenteleville. Onnea voittajilleja kiitos kaikille palautetta antaneille!
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116117 Pdivystysapu

Péivystysapu 116117 on hyvinvointialueesi jirjestima neuvontapalvelu, joka neu-
voo dkillisissd terveysongelmissa.

KUULE
minua

Soita Pdivystysavun numeroon 116117 ennen péivystykseen hakeutumista. Pii-
vystysavussa terveydenhuollon ammattilaiset kertovat, vaatiiko tilanteesi kdynnin
péivystyksessd. Mikili tilanteeseesi riittad itsehoito, saat luotettavat itsehoito-ohjeet
katevisti, vaikka kotisohvalle.

Palvelu on kiytdssd kaikkialla Suomessa, lukuun ottamatta Lappia ja Ahvenan-

ARGUMENTA 2023-2025

Kuule minua

Tulevaisuudessa suurin osa suomalai-
sista on arjessaan tekemisissa etenevan
muistisairauden kanssa. Tampereen yli-
opiston koordinoima Suomen kult-
tuurirahaston Argumenta-hanke nos-
taa muistisairaudet tieteiden valiseen
ja laajaan yhteiskunnalliseen keskuste-
luun ja kutsuu tyodskentelyyn mukaan
muistisairauden kanssa elavia ihmisia
ja heidan laheisiaan. Lue lisaa projects.
tuni.fi/kuuleminua

maata.

Puhelu on maksuton. Ulkomaisesta liittymaéstd soitettaessa operaattorisi saattaa
perid puhelusta maksun.

Piivystysapu palvelee kiireellisissé terveysongelmissa 24/7. Pdivystysavun toimin-
nassa on alueellisia eroja, tarkista oman alueesi ohjeistus valitsemalla alue.

Henked uhkaavassa hititilanteessa, esim. kova rintakipu, hengitysvaikeus, tajutto-
muus, halvausoireet tai 4killinen kouristelu, soita 112.

ﬂ'l'l6'l'l7

PAIVYSTYSAPU
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Kehittaminen ja tutkimus

Kuinka ikdaantyneet

osallistuvat yhteiskuntaan

lkaantyneiden ihmisten yhteiskunnallinen merkitys ja osallistuminen yhteiskuntaan ovat
jaaneet aivan liilan vahaiselle huomiolle. Kaynnissa olevassa eurooppalainen CIVEX-
projekti pureutuu aiheeseen. Suomesta mukana on neljj tutkijaa Abo Akademilta.

Teksti: Fredrica Nyqvist — Kuva: Shutterstock

hteiskunnallinen osallistuminen on
Ylaaja kasite. Silld saatetaan tarkoittaa

yhdistystoimintaa, vapaaehtoisty6ti,
ldheisten ihmisten auttamista tai osallistu-
mista erilaisiin poliittisiin toimintoihin, ku-
ten ddnestamiseen vaaleissa, vetoomusten
allekirjoittamiseen tai boikotointiin. Osal-
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listuminen voi tapahtua joko kasvotusten
tai digitaalisesti.

Yhteiskunnallinen osallistuminen l4-
pi koko elimén on tirkedd sekd oman hy-
vinvoinnin ettd laajemmin koko yhteiskun-
nan kannalta. Se vahvistaa demokratiaa ja
lisdd sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Vaikka

ikddntyneiden yhteiskunnallinen osallistu-
minen nostetaan esiin tirkednd osana aktii-
vista ja tervettd ikddntymistd, loytyy aihetta
koskevaa tutkimusta vahan.

Tietyistd osallistumisen muodoista tie-
ddmme jo melko paljon, kuten esimerkik-
si yhdistystoiminnasta ja vapaaehtoistyds-



td. Kun taas toiset muodot, kuten maahan-
muuttajataustaisten poliittinen osallistumi-
nen, ovat jadneet vihemmille huomiolle. Li-
sd4 tutkimusta tarvitaan, jotta saadaan sel-
ville, kuinka ikddntyneet ihmiset osallistuvat
yhteiskunnan toimintaan ja miten eri osal-
listumisen muotoja voidaan edistéa.

Yhteiskunnallinen osallistuminen
Suomessa ja Euroopassa

Meneilladn olevassa CIVEX-projektissa
tutkitaan ikdantyneiden yhteiskunnallis-
ta panosta sekd Suomessa etta muualla Eu-
roopassa. Projektissa ollaan kiinnostunei-
ta siitd, mikd edistdd ja mikd hankaloittaa
ikdantyneiden yhteiskunnallista osallistu-
mista ja miten osallistuminen voi muuttua
elamén ajkana.

Ikadntynyt vdestd on heterogeeninen, mi-
ka tarkoittaa, ettd osallistumisen edellytykset,
tarpeet ja toiveet vaihtelevat eri ihmisten vé-
lilla. Projektissa analysoidaan suuria euroop-
palaisia tietokantoja ja haastatellaan kotihoi-

don asiakkaita, palvelutaloissa asuvia, sosi-
aalisesti huono-osaisilla alueilla asuvia se-
ki maahanmuuttajataustaisia ikd4ntyneita.

Ensimmdisessé projektin sisilld tehdyssa
tutkimuksessa tarkasteltiin ikddntyneiden
maahanmuuttajien osallistumista yhdistys-
toimintaan seka poliittisiin aktiviteetteihin
Euroopassa. Tulokset osoittivat, ettd noin
14 prosenttia oli osallistunut vapaaehtois-
tyohon viimeisen vuoden aikana, kun taas
vain 5 prosenttia oli osallistunut poliittiseen
toimintaan. Maahanmuuttajataustaiset hen-
kilot osallistuivat vahemmaéssd maérin kuin
maassa syntyneet. Siksi on térked, ettd maa-
hanmuuttajataustaisten ikdidntyneiden yh-
teiskunnallinen osallistuminen otetaan
huomioon myds tulevissa tutkimuksissa.

CIVEX jatkuu syventymilld ikdantynei-
den (65+) eurooppalaisten yhteiskunnalli-
sesta osallistumista tehtyihin tutkimuksiin.
Alustavien tulosten mukaan vapaaehtois-
tyohon ja yhdistystoimintaan osallistumi-
nen on Suomessa suhteellisen korkeaa, kun
taas esimerkiksi perheen sisélld tarjottu apu
ja hoito jakautuvat tasaisemmin eri Euroo-
pan maiden kesken.

Projektissa my6s tutkitaan erilaisia
ikdantyneiden “profiileja” yhteiskunnalli-
seen osallistumiseen liittyen. Kuinka suuri
joukko ikddntyneitd osallistuu monenlai-
seen yhteiskunnalliseen toimintaan ja kuin-
ka moni vain yhteen toimintamuotoon?

Alustavat analyysit osoittavat, ettd vajaat
10 prosenttia eurooppalaisista ikdantyneis-
td osallistui yhteiskunnalliseen toimintaan
laajemmalla rintamalla (poliittisesti ja sosi-
aalisesti). Valtaosa osallistui yhteen tiettyyn
yhteiskunnalliseen toimintaan. Perheen si-
sdlld tarjottu apu oli yleisin yhteiskunnalli-
sen osallistumisen muoto.

Projektissa toteutetaan haastattelututki-
mus, jonka toivottavasti tarjoaa vivahteik-
kaamman ndkokulman ikddntyneiden yh-
teiskunnallisesta osallistumisesta. Suoma-
lainen tiedonkeruu on hyvissi vauhdissa ja
koko aineiston analyysit aloitetaan keval-
14 2023.

Alustavien analyysien perusteel-
la ikddntyneiden ryhmien, kuten kotihoi-
don asiakkaiden ja maahanmuuttajataus-
taisten ikddntyneiden vililld oli sekd yhti-
liisyyksid ettd eroja. Kielitaito korostui tir-
keédnd tekijaind maahanmuuttajataustaisten
ikdantyneiden osallistumisessa, kun taas ko-
tihoidon vastaanottajien osallistumista tun-
tui ohjaavan oma terveydentila. Molempien

ryhmien kohdalla perhe oli keskeinen yh-
teiskunnallisen osallistumisen léhde.

CIVEXin tavoite

CIVEXin tavoitteena on tarjota tietimysta
ikddntyneiden yhteiskunnallisen osallistu-
misen laajuudesta. Huomiota kiinnitetddn
sithen, kuinka eri ikd4dntyneiden ryhmit, joi-
ta usein pidetdan haavoittuvaisina, vaikutta-
vat perheyhteisdssd, lahiympéristossé ja laa-
jemmin koko yhteiskunnassa.

Ikddntyneet ovat vaikuttaneet yhteiskun-
nallisessa toiminnassa koko eldaménsi ajan,
ja he jatkavat osallistumistaan edelleen eri
tavoin myos myohemmalli idlld. Kyse voi ol-
la esimerkiksi vaaleissa ddnestdmisestd, las-
tenlasten hoitamisesta tai siitd, ettd tukee
samassa palvelutalossa asuvia muita hen-
kiloitd joko kdytinnon tasolla tai henki-
sesti. Tieto osallistumisesta my6hemmal-
14 14114 on térkedd, silld se tukee keskuste-
lua ikddntyneiden nakemisestd voimavara-
na yhteiskunnassamme.

CIVEX-tutkimuksen tuloksilla on po-
liittista painoarvoa Suomessa ja laajemmin
Euroopassa, ja ajatuksena on, ettd tulokset
ulottuisivat aina Brysselin paatoksenteki-
joille asti. Yhteistyokumppanimme Svens-
ka Pensionirsforbundet sekd Vanhustyon
keskusliitto avustavat meitd suomalaisten
tulosten levittdmisessa.

CIVEX

CIVEX Monimuotoisen ikaantyvan va-
eston yhteiskunnallinen osallistumi-
nen: osattomuuden piirteita, koke-
muksia ja poliittisia vaikutuksia.
CIVEXin parissa tyoskentelee tutki-
musryhmia viidessa Euroopan maas-
sa: Espanjassa, Suomessa, Ruotsissa,
Belgiassa ja Iso-Britanniassa.
Kolmivuotinen tutkimushanke
kaynnistyi syksylla 2021 ja sita rahoi-
tetaan osana "More Years, Better Li-
ves” -aloitetta. Suomalaista tutkimus-
ta rahoittaa Suomen Akatemia.
Seuraa projektia taalla:
https://civex.eu, https://twitter.
com/civex_mybl
Lisatietoja tutkimuksesta antaa
dosentti Fredrica Nyqvist, Abo Aka-
demi, fredrica.nyqvist@abo.fi.
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Kehittaminen ja tutkimus

RAI-arviointi - mista on kyse?

Jotta iakkaalle voidaan tarjota oikeanlaista palvelua, tulee hanen palvelutarpeensa kartoittaa
kattavasti. RAl-arvioinnissa selvitetaan iakkaan toimintakykya, terveydentilaa ja tavoitteita.
Yhdessa iakkaan kanssa toteutettu RAI-arviointi antaa tarkeaa tietoa palvelun suunnitteluun.

Teksti: Katri Kakko, Nina Pellosniemi, Pauliina Hietaharju ja Satu Havulinna — Kuva: Shutterstock

aikki me toivomme mahdollisuutta
|-<hyvéiéin, omannikoiseen ja turvalli-

seen eldmidn kaikissa sen vaiheis-
sa. Ikdantymisen myotd tapahtuu yleensi
muutoksia, jotka kertautuvat ja heijastuvat
herkisti toinen toisiinsa. On tirked4 havaita
tallaiset muutokset ajoissa, jotta niihin voi-

daan reagoida oikealla tavalla.
RAI-arvioinnissa (Resident Assessment
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Instrument) selvitetdan monipuolisesti iak-
kédn terveydentilan ja toimintakyvyn hei-
kentymistd ennakoivia tekijoitd sekd myon-
teistd kehitystd tukevia voimavaroja. Sosiaa-
li- tai terveydenhuollon ammattilainen kar-
toittaa yhdessd idkkadn kanssa hanen eld-
mantilannettaan, toimintakykyédn ja palve-
lutarpeitaan. Arvioinnissa tunnistetaan iak-
kadn yksilolliset tarpeet, ongelmat ja toiveet.

RAI-arvioinnista saatava tieto auttaa
suunnittelemaan idkkaille palvelua, joka
edistad toimintakyky4 ja eliméanlaatua.

Iikkéilld on oikeus
palvelutarpeen arviointiin

Takkialla on oikeus kokonaisvaltaiseen pal-
velutarpeen ja toimintakyvyn selvittami-
seen. Sddnnolliset ja lakisddteiset RAI-arvi-



Laki edellyttda
RAIl-arviointia

Vanhuspalvelulaki edellyttaa RAI-
arviointivalineiston kayttoa iak-
kaiden toimintakyvyn ja palvelu-
tarpeen arvioinnissa.

RAI-arviointi tehdaan aina,
kun selvitetaan iakkaan tarvet-
ta saanndllisen koti-, perhe- tai
omaishoidon palveluille tai pal-
veluasumiseen.

lakkaiden saanndllisissa palve-
luissa RAl-arviointi tehdaan puo-
livuosittain seka aina, kun iakkaan
vointi muuttuu merkittavasti.

oinnit edistidvit palvelujen laatua ja idkkai-

den yhdenvertaisuutta palveluissa.

RAI-arviointi toteutetan aina yhdenmu-
kaisesti riippumatta siitd, missa idkés asuu
tai missa palvelussa se tehdadén. Olennaista
on varmistaa idkkéin arvostava kohtaami-
nen, oikeudet sosiaalihuollon asiakkaana se-
ké osallisuuden ja itseméddrdamisoikeuden
toteutuminen.

Ammattilainen tekee RAI-

arvioinnin idkkéin kanssa
RAI-arviointi tehdddn yhdessd idkkadn
kanssa. Ammattilainen haastattelee idkésta
ja hdnen ldheisid4n sekd havainnoi idkkaan
arjessa toimimista. Iikkailtd ja hdnen ldhei-
siltddn saadaan arvokasta tietoatoimintaky-
vystd ja tarpeista. Arvioinnissa hyddynne-
tddn tarpeen mukaan myos sosiaali- ja ter-
veyspalveluissa kirjattuja tietoja.

Liheisen osallistumisen merkitys koros-

RAl-arvioinnissa tarkasteltavia osa-alueita

toimintakyky ja ravitsemus

muistitoiminnotja mieliala

kuntoutusja erityishoidot

palvelujen kayttd ja ymparistd

thi

terveydentilaja laakitys

osallisuus, aktiivisuus ja omaisten tuki

tuu erityisesti muistisairaiden henkiléiden
arvioinnissa. Tarvittaessa idkkaddn kanssa
neuvotellaan laheisen osallistumisesta ar-
viointiin. Ammattilainen varmistaa, ettd ar-
viointi tehddédn luotettavasti ja idkkéan itse-
madradmisoikeutta kunnioittaen.

RAI-arviointi tehdd4n idkkadn asuinym-
péristossd. Arvioinnissa selvitetddn muun
muassa kodin ja asuinympiriston mahdol-
lisia esteitd liilkkumiselle ja sosiaaliselle hy-
vinvoinnille. Selvityksessd voi esimerkiksi
ilmets, ettd idkkéddn toimintakyky4 voisi tu-
kea apuvilineilld tai kotiin saatavilla arjen
tukipalveluilla.

Toimintakykyi kartoitetaan
moniammatillisesti
Iakkédan terveydentila, sairaudet, asuinym-
péristo ja toimintakyky muodostavat moni-
ulotteisen kokonaisuuden. RAI-arvioinnin
moniammatillinen toteutus varmistaa, ettd
kaikki idkkédn tilanteeseen vaikuttavat te-
kijdt havaitaan. Esimerkiksi kuntoutusmah-
dollisuuksien tai muistihdirion vaikeusasteen
tunnistamiseksi tarvitaan erityisosaamista.
Eri ammattiryhmien osallistuminen
RAI-arviointiin tuottaa kattavan nakemyk-
sen idkkadn tilanteesta ja auttaa yksilollisten
ratkaisujen 16ytamistd. Arvioinnista saata-

va tieto edistdd myds ammattiryhmien va-

listd yhteistyota.

RAI-arviointi auttaa
suunnittelemaan palveluja

yksil6llisiin tarpeisiin

Saannolliset RAI-arvioinnit auttavat havait-
semaan toimintakyvyn muutokset ja rea-
goimaan niihin ennakoivasti. Arvioinnista
saatava tieto on ammattilaisen monipuoli-
nen tyé6viline palvelujen suunnittelussa ja
toteutuksessa.

RAI-arviointi edistdd idkkddn mahdol-
lisuutta saada yksilollisié tarpeita vastaavaa
palvelua. Tavoitteena on, ettd idkis voi eldd
mahdollisimman turvallista ja mielekéstd
arkea. @

Lisatietoa

Laki ikdaantyneen vaestéon toimin-
takyvyn tukemisesta seka iakkai-
den sosiaali- ja terveyspalveluista
28.12.2012/980

Tietoa RAl-arvioinnista: thl.fi/rai
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Asuminen ja elinymparistot

Onko valimuotoinen
asuminen valiinputoaja?

Valimuotoinen asuminen on asumismuoto, jossa korostuvat itsenainen asuminen,
yhteinen toiminta, esteettomyys seka sijainti palvelujen lahella. Valimuotoinen

asuminen sijoittuu tavallisen asumisen ja palvelusasumisen valiin. Mutta kuuluuko
konsepti kunnalle vai hyvinvointialueelle?

yvakuntoiset 70-80-vuotiaat
— ovat aktiivisia, eivitka koe it-

seddn vanhoiksi ja yhd use-
ampi heistd on vield mukana tydelamassa.
Miti se tarkoittaa tulevaisuudessa? Milloin
padttdjat ymmartavit, ettd vilimuotoiseen
asumiseen kannattaa satsata kunnolla, jot-
ta ihmiset séilyttavit aktiivisuutensa ja ter-
veytensd pidempdan? Todennakdisesti tulee
kdymdin niin, kun hyvinvointialueet tuli-
vat, palvelutarjooma kaventuu ja me ei oi-
kein kuuluta kenellekdén, pohtii Timo Sa-
lomaa, senijoritalo Kangasala Hopeaharjun
hallituksen jésen.

Kangasalan Hopeaharju on yksi Koto-
salla-konseptilla perustettuja vdlimuotoisen
asumisen senioritaloja. Yhteisissa tapaami-
sissa on pohdittu téllaisten talojen merki-
tystd ikdihmisten asumisessa ja vanhusten-
huollossa.

- Senioriasuminen ansaitsisi enemmén
huomiota ja sen asemaa ikdihmisten asumi-
sessa tulisi vahvistaa. Hyvinvointialueen pe-
rustamisen jalkeen meitd askarruttaa kysy-
mys: mitkid ikdihmisid koskevat asiat sijoit-
tuvat hyvinvointialueille ja mitka jadvit kau-
pungille tai kuntatasolle, Salomaa miettii.

Vilimuotoisen eli senioriasumisen talot
ovat asunto-osakeyhtitité, joiden yhtiojar-
jestyksessd on mddritelty asukkaiden ala-
ikdrajaksi yleensd 55 vuotta ja saddetty eril-
lisvastike, joka mahdollistaa arjen toimin-
toja helpottavan palveluohjaajatoiminnan
kustannusten kattamisen. Erillisvastike on
yleisesti noin 50 euroa kuukaudessa hen-

kilod kohti.
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Teksti ja kuvat: Merja Lankinen

Palveluohjaajan tirkei rooli

— Se, ettd talossa on palveluohjaaja, fyysi-
nen ihminen, joka auttaa sinua kotitalous-
vihennyksen ja veroilmoituksen tekemises-
sd ja muiden lomakkeiden tiyttamisessd on
ainutlaatuista. Lapset eivit aina ehdi autta-
maan, tai ei ole ketddn liheistd auttamassa,
Kristiina Aaltonen Tampereen Hopealah-
desta kertoo.

Palveluohjaaja, joka toimii talossa puo-
lipdiviisesti auttaen ja neuvoen talon asuk-
kaita sekd jarjestden toimintaa, on suurin
erottava tekijd tavallisiin asunto-osakeyh-
ti6ihin nahden.

Palveluohjaajan tehtdvani on aktivoida
asukkaita jirjestimalld toimintaa, opasta-
malla ja neuvomalla niin kdytdnnon asiois-
sa kuin digiasioissa sekd perehdyttimalla
uudet asukkaat talon toimintoihin. Tarkeé-
ni tehtdvdnd on myos verkostoitua eri toi-
mijoiden, jarjestdjen ja oppilaitosten kanssa,
joiden kautta on mahdollista saada taloon
erilaisia aktiviteetteja.

- Voisi puhua palveluohjaaja- eli PO-
konseptista, Aaltonen ehdottaa.

Hyvikuntoisten yli 65-vuotiaiden
asumisen tarpeet

Uudistettaessa sosiaalihuoltolakia ikdihmis-
ten asumisen termit menivét uusiksi. Taval-
lisen palveluasumisen uudeksi nimeksi tu-
li yhteisollinen asuminen, jolla tarkoitetaan
hyvinvointialueen jirjestimid asumista es-
teettomaissa ja turvallisessa asumisyksikos-
sd, jossa henkilon hallinnassa on hénen tar-
peitaan vastaava asunto ja jossa asukkaille

on tarjolla sosiaalista kanssakdymistd edis-
tdvdd toimintaa.

Ympirivuorokautisessa palveluasumi-
sessa asuminen ja palvelut jirjestetddn sa-
moin kuin aiemmin tehostetussa palvelu-
asumisessa. Paikalla on oltava henkilostod
ympirivuorokautisesti ja idkkdiden asiak-
kaiden osalta noudatetaan siddettyd hen-
kilostomitoitusta.

- Palveluasumisen uusi nimi yhteis6l-
linen asuminen s6i pohjan vilimuotoisel-
ta asumiselta. Yhteisollinen asuminen kun-
nan (nyk. hyvinvointialueen) taloissa rajoit-
tuu siihen, ettd hoitaja kuskaa sinut sydoméan
ja joskus ulos. Yhteisollisyys on siind pal-
velukonseptissa sanahelindd, Hannu Alén
kritisoi.

- Suomessa on 1,2 miljoonaa yli 65-vuo-
tiasta, joista 90 prosenttia asuu itsendisesti.
Vain vajaa 10 prosenttia on palveluasumi-
sen piirissd. Miten huomioidaan néiden hy-
vakuntoisten 65+-vuotiaiden asumisen tar-
peet, Aaltonen kysyy.

Vilimuotoinen asuminen
tunnetaan huonosti
Senioritalojen kaltainen vilimuotoinen
asuminen on jadanyt viliinputoajaksi. Asu-
mismuoto tunnetaan heikosti ja yritykset-
kéin eivit ole ymmairtaneet konseptin ideaa.
Kiinnostus senioritalojen palvelukonseptin
mukaiseen rakentamiseen on ollut vihéis-
td. Kenen pitdisi jatkossa rakentaa seniori-
taloja: julkisten vai yksityisten toimijoiden?
Vilimuotoinen asuminen kuuluu kun-
nissa hyvinvoinnin edistdmisen ohjelman



Timo Salomaa (vas.), Sylvia Hamalainen, Hannu Alén ja Kristiina Aaltonen Asunto Oy Tampereen Frans Emilin yhteistilassa.

valtavaan massaan, jonne sen peldtdin huk-
kuvan.

- Miten saamme danemme kuuluviin ja
PO-konseptin markkinoitua, jotta yrityk-
set ottaisivat sen tuotevalikoimaansa. Miten
viestimme kuntien hyvinvointiohjelmaan,
ettd olemme olemassa ja ettd vilimuotoi-
seen asumiseen kannattaa panostaa, Aalto-
nen pohtii.

Myos kansalaiset tuntevat vilimuotoisen
asumisen konseptin huonosti ja monella on
virheellisid késityksid asumismuodosta.

- Piitettydni ostaa asunnon seniorita-
losta sanoi silloin 80-kymppinen &itini, ettd
olen tehnyt erinomaisen paitoksen, mutta
hin ei itse katso kuuluvansa sithen taloon.
Tyokaveritkin hdmmasteliviat paitostini,
vaikka he olivat paljon vanhempia kuin mi-
nd, Aaltonen kertoo.

Etuna itsendinen ja omaehtoinen
asuminen

Kun vilimuotoisen asumisen taloissa asu-
vilta kysyy asumisen parhaista puolista, niin
kaikki toteavat, ettd se on sekd yhteis6lli-
syys ettd itsellinen toiminta. Asukas voi itse
padttdd, miten paljon haluaa talon toimin-
taan osallistua ja mitd palveluja hidn ostaa
ja kenelta.

- Yhteiskunta sddstad rahaa ja ihmiset
saavat asua omatoimisesti ja itsendisesti
omassa kodissa ilman ettd tarvitsevat ras-
kaita hoivapalveluja tai laitoshoitoa. Aktii-
visuus yllépitdd toimintakykyé, sanoo Alén.

Kotosalla-konsepti

Asukkaat tuntevat toisensa ja huolehtivat
toisistaan. Huoli-ilmoituksiakin tehdéan,
kun huomataan ettd asukas ei endd parjai.

- Aktiivinen yhdessdolo ja yhteisollisyys
ovat sosiaalista liimaa, Salomaa toteaa. @

Kotosalla on Tampereen seudulla alkunsa saanut yhteiséllisen senioriasumisen

konsepti, jonka juuret ovat 2000-luvun alussa. Konseptin mukaiset ensimmai-
set senioritalot rakennettiin Pirkkalaan ja Nokialle vuonna 2004. Senioritaloissa
asukkailla on oma asuntonsa. Lisaksi on yhteisia tiloja ja palveluohjaaja tuotta-

massa yhteista toimintaa.

- Palveluohjaajan rooli on talojen toiminnassa merkittava. Yksi asukas kaytti
hanesta nimitysta “laajennettu ldhiomainen”, Tuija Kanto-Hannula toteaa.

Han oli yksi Kotosalla-konseptin suunnittelijoista ja kaynnistajista.

Konseptin ideana oli yhteisoéllisyys, yhdessa tekeminen ja toisten tuntemi-
nen. Yhteinen toiminta on monipuolista, vapaaehtoisuuteen perustuvaa ja

iakkaille soveltuvaa.

— "Yksin saa olla halutessaan” oli johtavana ajatuksena. Kaikki eivat valtta-
matta halua osallistua, Kanto-Hannula kertoo.

Vuonna 2018-2019 konseptin mukaisissa taloissa asui 1700 asukasta

Pirkanmaalla, Varsinais-Suomessa ja Hameenlinnassa. Kotosalla-konseptin
taloissa oli seka vuokrataloja, asumisoikeustaloja ja omistusasuntotaloja.
Vuonna 2018 Kotosalla myytiin Med Group Oy:lle, jolloin konseptin nimeksi

tuli ONNI Kotosalla.
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Osallisuus

Vanhustyon keskusliiton Senioritoiminnan ohjaajat kouluttavat vanhustyon
ammattilaisia eripuolilla Suomea. lloa ja oivalluksia ryhmatoimintaan on toiminnallinen
ja vertaistuellinen koulutus, jossa tutustutaan ryhmatoiminnan menetelmiin ja
annetaan tietoa Vahvike.fi-aineistoista. Koulutuksissa on keratty vanhustyon
ammattilaisten kokemuksia ja ajatuksia vanhustyosta.

*Tkdihmisten kanssa tyosken- ”Vanhustyossd koen darimmadisen arvokkaita hetkid, muistoja ja keskusteluja
tely on mielekisti, antoisaa ja menneilti ajoilta”
voimaa antavaa’” — Susanna Rohde-Nielsen (39), terveydenhoitaja, Nurmijarvi

— Tuula (63), ldhihoitaja,

”Vanhustydssd parasta on simppelisti: kiitollisuus!”

Kerimaki — Mia (19), virikeohjaaja, Helsinki
“Tkaihmisten kanssa tydsken- ”Piivittdin koen tydniloa. Meilld on tdissd perheen tuntua””
telyssd parasta on yhdessi- - Mia (50), 1ahihoitaja, Helsinki

olo, kokemusten vaihtaminen
ja sukupolvien vilinen yh-
teistys.”

, e e ”Nautin tyossdni yhteisistd hetkistd,
- Anita (57), paivatoimin- o L
I . retkistd ja tuokioista. Vanhusten hymy,
nan ldhihoitaja, Savonlinna

kiitos ja iloisuus pelastavat paivin -

Tydsséni pidin erityisesti olen onnistunut!”
aidosta kohtaamisesta, lasna- - Katja (38), lihihoitaja, Nurmijarvi

olosta ja monipuolisuudesta. . o .

. . Nautin ihmisten kohtaamisisesta.
Koen ty6niloa, kun néen tyy- T o
o e Ty6péivin sisaltoon pystyy myos it-
tyvaisen ja iloisen vanhuksen. . 7
. ol s » se vaikuttamaan. Koen tekevéni arvo-
Hin sanoo -ndhdéén taas!

- Virpi (56), 1ahihoitaja,
Savonlinna

kasta tyota”
- Piia (29), lihihoitaja, Nurmijérvi

“Ikdihmisten kanssa tyoskentelyssd parasta on eliméntarinat, huumori ja vuorovai-

kutus. My6s oma eldma rikastuu. Ty6ssini pidan erityisesti siitd, ettd saan tuoda iloa

ihmisille heidédn viimeisiin elinvuosiinsa. Minulle oli jo opiskeluaikana selvéi, ettd

haluan ty6skennelld vanhusten kanssa. Olen tehnyt titd ty6td vuodesta 2000 lahtien.
- Katja (44), ldhihoitaja/fysioterapeutti

>

”Parasta on ihmislaheinen tyo. Tyon tuloksen huomaa heti, silld palaute tulee heti.
Tassd tyossd myods oma maailmankatsomus avartuu. Erityisesti pidan limminhenki-
sistd kohtaamisista. Mielestdni ikdihmisten kanssa tydskentely on mahtavaa, antoisaa
jaluovaa”

— Marjo (64), lahihoitaja, Savonlinna

“Ikdihmisten kanssa on etuoikeus olla ja tyoskennelld. Jokainen hetki on tdynni iloa,
yllatystd, kommelluksia ja eliméan rikkautta sekd kepeytta. Vanhaa on ihana kuulla.
Vanhan kanssa ei stressaa.”

— Jouni (37), sosionomi-diakoniopiskelija
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”Valitse viisaasti — valitse vanhuus!”
— Virpi (52), geronomiopiskelija

”Parasta on, kun tiedin tehneeni tyon hyvin
ajan kanssa, niin vanhus arvostaa.”
- Merja (56), lahihoitaja, Helsinki

“Ty6ssini on parasta, kun kuulen vanhuksil-
ta onnistuneeni pdivitoiminnan ohjaamises-
sa, arvosanalla 10+

- Heidi (39), lahihoitaja, Laitila

“Tyosséni parasta on ikdihmisten ko-
kemusten kuuleminen. Nautin itseni-
sestd tyostd. Koen tyon iloa, kun voin
auttaa vanhusta tai tyokaveria””

— Terttu (61), lahihoitaja

“Parasta tyossdni on toimia yhdessi
ikdihmisen kanssa. Nautin, kun saan
keskustella ikdihmisten kanssa. Iloa
tuottaa onnistunut pdivd.”

- Miia (49), geronomi, Pyhéranta

“Ty6ssdni parasta on hyvi ty6yhteiso

ja mukavat ikdihmiset. Tunnen tekevi-

ni arvokasta tyotd ikdihmisten parissa.”
- Tarja (61), 1ahihoitaja/asiakas-
neuvoja, Espoo



Hairio- j

Vanhuuteen varauzuminen

kriisitilanteet
herattavat varautumiseen

Kotitalouksille suositellaan varautumista hairiotilanteisiin. Sodankylassa asuva
pariskunta kertoo, miten he ovat varautuneet elaman yllattaviin tilanteisiin.

iikaloiden talossa tapahtui vesivahin-
Lko, jonka seurauksena asunnon pesu-

huone, osa takkahuoneesta ja keittios-
td meni remonttiin. Kuivatusta kesti kolme
kuukautta.

Korjausneuvoja Ari Viippolan neuvoil-
la ja avulla pesuhuonetta ja saunaa suunni-
teltiin toimivammaksi. Pesukoneen paikkaa
muutettiin ja saunassa madallettiin lauteita,
jotta niiden kaytto olisi helpompaa toimin-
takyvyn muuttuessa.

- Ilman ARAn avustusta ja Viippolan an-
tamia hyvid neuvoja, muutokset ja remontti
eivit olisi onnistuneet, Lea Kropsu-Liikala
(71) Kkiittelee.

Varautumista on mietitty
Liikaloiden asunnossa on seké 6ljy- ja sah-
kolammitys, mutta 6ljylammitystd ei ole ta-
ni talvena kéytetty.

Teksti: Merja Lankinen — Kuva: llkka Vuorinen

- Onnistuin tekemién hyvin siahkoéso-
pimuksen ennen kuin sahkoén hinta nousi.
Koko talven olemme ldémmittaneet sdhkol-
14, Veikko Liikala (81) kertoo.

Vesivahingon aiheuttama remontti sai
pariskunnan huomaamaan, miten hanka-
laa on, kun asuntoon ei tule vetta. Ei voi pes-
td pyykkid ja peseytyminenkin on hankalaa.
Tdmid on saanut miettimdan myos vaihto-
ehtoisia ratkaisuja sahkokatkosten varalle.

- Kaasuldmmitin olisi varmaan hyvi ol-
la. Remontin aikana meilla oli sahkopatteri,
mutta eihén se auta, jos sdhkot ovat poikki,
Liikala pohtii.

Ruuan suhteen pariskunta uskoo muuta-
man pdivin parjadviansi. He asuvat lahelld
Sodankylédn keskustaa ja kdyvét normaalisti
pari kertaa viikossa ruokakaupassa. Kotona
on varastossa riittavasti kuivaruokaa ja iso
pakastin tiynnd marjoja ja lihaa.

- Pakastinta ei tosin sihkokatkoksen
aikana kannata availla. Talvisaikaan t4dlla
pohjoisessa voi ruuat laittaa aina ulos, kun-
han suojaa ne linnuilta ja eldimilt4, Kropsu-
Liikala suunnittelee.

Patterilla toimiva radio 16ytyy sek tas-
kulamppuja. Tosin niité ja tulitikkuja he jou-
tuivat etsiskelemian, kun talvella oli muuta-
ma lyhyempi sdhkokatko.

- Kylld ndmai sotauutiset ovat laittaneet
miettimédn asioita. Itsekin olin jonkin aikaa
ihan toimintakyvytén Ukrainan kriisin alet-
tua. Nyt sitd osaa uutisia suodattaa, Kropsu-
Liikala kertoo.

Henkireikédn4 toimii tyttdren luona Ou-
lussa vieraileminen ja Liikalalla klarinetin
soittaminen Sodankyldn Big Bandissa. Iloa
elamain tuo myos Sohvi-kissa. @
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Digi Ja teknologia

Tietoturva - ihmisen ystava
ja arsytyksen kohde

Tietoturva on tiedon, palvelujen, jarjestelmien seka tietoliikenteen
suojaamista. Paaasiat tietoturvassa on meidan kaikkien opeteltavissa, ei se
ole mitaan sen kummempaa kuin muukaan elama. Rauhallisuus on hyva
asenne digilaitteiden kanssa toimiessa.

Teksti: Eero Tuomenoksa ja Tiina Etelamaki — Kuva: llkka Vuorinen
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1/} nko tietoturva kauhean vai-

keaa? Mité se oikein tarkoit-

taa? Miten mind voisin suojau-
tua, kun en edes ymmarri asiasta mitdan?”
”Miksi kukaan minun tietojani haluaisi, ei
En kiytd digilait-
teita lainkaan, silld joku huijaa kuitenkin.”

»

tietoturva koske minua.

Kuulostaako lauseet tutuilta? Ndin me
monet pohdimme tietoturvasta. Tietotur-
vaa kannattaa kuitenkin pitdd ystdvini ja
turvallisuuden tuojana, ei vihollisena. Pda-
asiat tietoturvassa on meidén kaikkien ope-
teltavissa, ei se ole mitddn sen kummempaa
kuin muukaan eldma.

Miti on tietoturva ja huijaukset?

Tietoturva on tiedon, palvelujen, jarjestel-
mien seki tietoliikenteen suojaamista. Ky-

seessd on siis turvallisuus digitaalisessa
maailmassa.

Erilaisia huijauksia ja turvattomuutta
on ollut jokseenkin niin kauan, kun on ol-
lut ihmisidkin. Tand pdivdn4, kun moni asia
tapahtuu digitaalisesti, on myos digimaa-
ilmassa huijauksia. Thminen on kekselids,
huijauksiakin keksitddn jatkuvasti uuden-
laisia. On olemassa esimerkiksi rakkaushui-
jauksia, tietojenkalastelua, sijoitushuijauksia
ja vaikka mit4.

Yleensd huijarin lopputavoitteena on
saada rahaa. Keinot tdhdn ovat moninaisia.
Joskus ihmiseen vedotaan niin uskottavas-
ti ja tunteikkaasti, ettd hin vapaaehtoisesti
lahettdd rahojaan. Joskus taas uhri uskoo it-
se rikastuvansa.

Huijauksen uhriksi joutuminen ei ole
tyhmyyttd, eikd mikddn ikdryhmai ole tuon
riskin ulkopuolella. Jokainen meisti voi kui-
tenkin opetella tekemédn parhaansa, jotta
yhé useampi huijari jéisi ilman saalista.

Mitd voin tehdi pysyédkseni
turvassa digimaailmassa?

Hyva ominaisuus ihmiselle digilaitteiden ja
tietoturvan kanssa on rauhallisuus. Kun rau-
hassa katsoo ja miettii, mit4 sitd onkaan te-
kemissd, sddstyy monelta murheelta.

Toinen tdrked asia on rutiinit. Pelko hui-
jatuksi tulemisesta saa toiset kieltdaytymaan
kokonaan digilaitteista, vaikka paras ladke
olisi niiden sddnnollinen kayttiminen. Vi-
hitellen laitteet ja tietoturva-asiat tulevat tu-
tummiksi ja niiden kiytossé pystyy keskit-
tymédin niiden tuomaan iloon ja hy6tyyn.

Pitdako oikeasti jokaiseen palveluun
tehda erillinen salasana? Kyll4, se olisi pa-
rasta. Jos yksittdinen salasana joutuu rikol-
lisille, silld ei vélttamittd ole niin suurta va-
lid. Vahintdankin kannattaa ryhmitelld pal-
veluita tarkeisiin ja vidhemman tarkeisiin, ja
ainakin niihin térkeisiin tehdd omat tun-
nukset.

Tirkeilld salasanoilla tarkoitetaan pal-
veluilta, joissa voit menettdd henkilotieto-
jasi muita palveluita enemman. Esimerkiksi
sdhkopostissa kannattaa olla aina eri salasa-
na kuin missdan muussa palvelussa. Sdhko-
posti usein toimii kotipesédna kaikille tun-
nuksille. Jos olet unohtanut jonkun palve-
lun sanasanan, voit yleensi tilata sahkopos-
tiisi uuden. Jos joku taas saisi padsyn sdhko-
postiisi, voisi hanelle ainakin teoriassa ol-
la pddsy kaikkiin mahdollisiin kdyttdmiisi
palveluihin.

Hyva ominaisuus
ihmiselle digilaitteiden
ja tietoturvan kanssa
on rauhallisuus.

Saako tunnuksia ja salasanoja kirjoittaa
mihink&in talteen? Kylld saa. Oleellista on,
ettei kukaan ulkopuolinen paése niihin ké-
siksi. Jotkut tekevit tietokoneelleen tai pil-
vipalveluun suojatun tiedoston, johon ko-
koavat kaikki kayttdjatunnukset ja salasa-
nat. Toiset kayttavit fyysistd vihkoa, sekin
on sallittua, kunhan sen pitdé turvassa ja tal-
lessa. Palveluita on niin paljon, ettei kukaan
muista milladn kaikkia salasanoja ulkoa.

Laitteita kannattaa péivittad sdannolli-
sesti. Paivitysten my6td saat yleensi laitteel-
lesi parhaan teknisen suojan erilaisia hyok-
kéyksia kohtaan. Muista paivittda sekd lait-
teesi ettd sovellukset erikseen. Kysyd apua
ja opastusta, jos et tiedd miten se tapahtuu.

Laitteille on liséksi saatavissa virustor-
juntaohjelmia, jotka teknisesti pystyvit tor-
jumaan monia mahdollisia hy6kkayksia.
Laitteesta riippuen voit saada ilmaisenkin
hyvén ohjelman. Sovellus suojaa kuin kotio-
ven lukko digitaalista omaisuuttasi (pankki-
tunnuksia, kuvia, henkil6llisyyttasi). Ohjel-
ma auttaa tunnistamaan haitalliset sivut ja
estdd lataamasta haitallisia ohjelmia.

Kayttdessdsi internettid avoimessa ver-
kossa (ulkomailla, kahviloissa), voit suojau-
tua kéyttamélld VPN-yhteyttd, joka piilot-
taa sinut. Jos sinulla ei ole VPN-yhteytt,
on suositeltavaa, ettd et tee verkko-ostok-
sia, asioi pankissa tai muissa kirjautumista

vaativissa palveluissa avoimessa verkossa.

Uskalla puhua ja kysyé
Monet hipeilevit sitd, etteivdt osaa kaikkea
digilaitteidensa kanssa. Ei huolta, kukaan
meistd ei osaa kaikkea. Muista kysyéd opas-
tusta ja vinkkejd ystaviltd ja vaikka kolle-
goilta. Jos huomaat astuneesi huijarin an-
saan, 4ld turhaan peittele sitd. Huijatuksi tu-
lemista ei tarvitse hivetd, vaan kertomalla
siitd voit saada apua ja auttaa myds muita.
Vaikka tdssdkin artikkelissa oli mon-
ta asiaa opeteltavaksi, ei mikdan niistd ole
ylivoimainen. Kun tietoturvakaytinnoista
tulee rutiinia, kiy digielimé huolettomam-
maksi. Tietoturva voi olla viisas ystidvd. ®
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Gerontologia 2023 -kongressin
puheenvuoroissa

Gerontologia 2023 -kongressissa Tampereella
helmikuun alkupuolella oli laaja kattaus alan asiantuntijoita
ja valtava maara puheenvuoroja. Miten iakkaiden aani
tuli huomioiduksi ja kuulluksi.

Teksti ja kuvat: Merja Lankinen

ilhelmiina Lehto-Niskala on tut-

‘ ’. kinut, miten hoivakotiasukkaat tu-

levat kuulluiksi ja miten toimin-

takyky ja kuntoutus ymmérretdan ympari-
vuorokautisessa pitkdaikaishoidossa.

Lehto-Niskala on sairaanhoitaja, tervey-
denhoitaja ja terveystieteiden tohtori. Hin
toimii tutkijana Tampereen yliopistossa. Pu-
heenvuorossaan Toimintakyvyn monet mer-
kitykset ikddntyneiden hoidossa: Jdiké hoi-
vakotiasukkaan nikokulma huomioimatta?
Lehto-Niskala nosti esille, miten eri tavalla
asiat ymmadrtad hoitohenkilokunta, idkkait
ja heidén laheisensi ja millaisia vadrinym-
marryksid sen takia syntyy.

Hoitajat tarkoittivat toimintakyvylld it-
sendistd toimintakykyd ja paivittdistoimin-
toja kuten syéminen, pukeminen, litkkumi-
nen ja hygieniasta huolehtinen. Ikddntyneet
itse peilasivat toimintakyky4d menneeseen
elimdinsi ja aistien toimintakykyyn. Esi-
merkiksi taiteilijalle oli tirkedd, ettd pystyy
edelleen maalaamaan.

Kuntoutuksella hoitajat tarkoittivat kun-
touttavaa hoitotyotd, jonka tavoitteena on
mielekds elimi ja joka on osa hoitotyoti.
Pitkdaikaishoidon asukkaat eivit puolestaan
nihneet hoitajia lainkaan kuntouttajina.

- Hoitajat mielestddn kuntouttavat, mut-
ta asukkaat eivit mielld heiddn tekemistdan
kuntoutukseksi. Mitd on kuntoutus ja mika

on se rooli? Onko kuntoutus sama kuin hy-
Vilhelmiina Lehto-Niskala vi hoito, Lehto-Niskala pohtii.
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Esa Jamsen

Toimintakyvyn mittaaminen

Toimintakyvyn numeeriset arvot voivat il-
man linkittymistd hoitotyohon olla ristirii-
dassa hoitoty6n arjen kanssa. Toimintaky-
ky ei ole sama kuin mittarin tulos, vaan laa-
jempi kokonaisuus.

- Ei saa jumiutua toimintakyvyn mit-
tariston numeeriseen arvioon, vaan pitdd
pitdyty4 ihmisen itsensd tarpeissa. Toimin-
takyvyn mittaaminen ja arviointi vaativat
vuorovaikusta ja ldsndoloa, Lehto-Niskala
toteaa.

- Ikédntyneilld tulisi olla mahdollisuus
oman toimintakykynsd arvioimiseen. Hei-
dén toiveitaan ja tavoitteitaan on kuultava
toimintakyvyn ylldpitdmiseen liittyvissé toi-
minnoissa. On kiinnitettivd huomiota kéy-
tantoihin, jotka edistdvit asukkaiden yksi-
lllisten tavoitteiden ja toiveiden huomioi-
mista hoivayhteisossd, padttad Lehto-Nis-
kala esityksensa.

Geriatrista osaamista on
laajennettava
Joka viides yli 75-vuotias on sairaalahoi-
dossa ainakin kerran vuodessa. Iikkéiden
ihmisten ja ammattilaisten vélilld on leved
osaamisen kuilu. Helsingin yliopiston geri-
atrian professori Esa Jimsen pohtii, kenelle
vanhuspotilaan hoidon osaaminen kuuluu.
Iikkddn potilaan hakeutuessa hoitoon,
héntd hoitaa laaja ammattilaisten kirjo, joilla
osalla ei koulutukseen ole kuulunut geriatri-
an opintoja. TAmai saattaa johtaa monenlai-
siin ongelmiin potilaan vaivojen juurisyyn
l6ytdmisessd ja jopa virheellisiin diagnoo-
seihin. Jimsen painottaa. ettd geriatrian ja
vanhuuteen varautumisen opinnot olisi hy-

Teppo Kroger

vi saada sisillytettyd kaikkien hoito- ja 144-
ketieteellisen alan opintoihin.

Alueellinen eriarvoisuus

Suomi on jakaantumassa ikdvyohykkeisiin.
Tampere, Turku ja Helsinki ovat kasvukes-
kuksia, jonne ihmisid pakkaantuu. Haja-
asutusalueilla viesto ikdantyy. Niissd asu-
minen ei vélttimittd ole ikdantyneiden oma
valinta. Thmisié sitoo paikkaan eldmanhis-
toria, mutta my9s taloudelliset seikat. Néin
kertoi Helsingin yliopiston apulaisprofes-
sori Ilkka Pietild omassa alueellista eriar-
voisuutta kisittelevissd puheenvuorossaan.

- Suomessa on (sosiaali)poliittinen kau-
punkiolettama, ettd iakkat ihmiset asuvat
suuremmissa kaupungeissa ja niiden ldhi-
alueilla ja ovat siten palvelujen saavutettavis-
sa. Haja-asutusalueilla on vaarana, etté idk-
kaat ihmiset jadvét sivaun monista asioista,
mika aiheuttaa eriarvoisuutta, Pietild toteaa.

Kohteena kodittomat idkkaat*

Yksi kongressin padpuhujista oli Toronton
yliopiston professori Amanda Grenier. Hin
puhui idkkdiden ihmisten asunnottomuu-
desta, syrjaytymisestd ja oman dédnen kuule-
misesta. Ikddntyvid ei nakyvisti tuoda esille
tutkittaessa kodittomuutta.

Ikéddntyessa kohdataan elimdnmuutok-
sia ja niihin liittyvid epavarmuuden koke-
muksia. Se hetki, kun ihmisesté tulee avun
tarvitsija, vaikuttaa epavarmuuden riskite-
kijoiden lisadntymiseen. Epdgvarmuuden ki-
sitteen kautta pystymme lisddaméan ymmir-
rystd ikddntymisestd sekd epitasa-arvosta.

Iakkait ihmiset, jotka ovat kodittomia,
asuvat kadulla tai turvakodeissa ovat lei-

mautuneet ja yhteiskunnan palveluiden

ulkopuolella. Tkddntyvid asunnottomia ei
kuulla. Heidén kohdallaan tarpeet ja toi-
menpiteet eivit kohtaa.

Toivon merkitys kodittomien ikdantyvien
puheissa ja kokemuksissa nousi Grenierin
tutkimuksessa tirkedksi. My6s kodittomil-
la ikdédntyvilld ihmisilld on tarve tulla nah-
dyksi ja kokea osallisuutta, saada taloudel-
lista turvaa ja saavutettavia palveluita sekd
edullisia ja turvallisia pitkdaikaisen asumi-
sen ratkaisuja.

Kodittomien ryhmd on erittdin haa-
voittuvainen ja heilld on muita vihemman
mahdollisuuksia katkaista tdmé haitalli-
nen kierre. My6s marginaaliryhmiin, ku-
ten HLQBT+- véestd, kuuluvat ikadntyvit
ihmiset on huomioitava. Heidét on saatava
mukaan toimintoihin ja pdatoksentekoon.

Hoivakdyhid Suomi

- Suomi kuuluu hoivakdyhiin maihin tai
on menossa sithen suuntaa, Jyviskylan yli-
opiston professori Teppo Kroger varoittaa.

Hoivakoyhyydelld tarkoitetaan hoivatar-
vetta, johon ei saada apua. Sen lisdksi Kro-
ger nikee, ettd ikddntyneiden palvelujirjes-
telmd on riittaméttomasti resursoitu ja ra-
haa asian kuntoon laittamiseen tarvittaisiin
1,8 miljardia euroa.

Jos hin itse saisi jakaa rahat, niin hén lait-
taisi puolet kotihoitoon ja toisen puolet ym-
périvuorokautiseen hoitoon.

*Yhteenvedon Amanda Grenierin puheen-
vuorosta tuottivat Vanhustyon keskuslii-
ton Ystdvdpiiri-toiminnan ja Omahoitoval-
mennus-toiminnan tiimit.
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Hoiva-avustajan
onkuvalla '
tukea tyossa

jaksamiseen

TyOssa jaksamista iakkaiden palveluissa on mahdollista tukea hoiva-avustajan
tyonkuvan suunnittelulla. Parempi tydssa jaksaminen pidentaa tyouria ja on keino
helpottaa henkilostopulaa seka lisata iakkaiden palveluiden turvallisuutta.

uomalaisen yhteiskunnan haaste on
S tdlld hetkelld riittdvan koulutetun

henkilékunnan varmistaminen iik-
kaiden palveluihin. Monissa yksikoissd hoi-
tohenkilokuntaa ei ole riittavasti lain maa-
ritteleméan hoitajamitoitukseen ja henkils-
kunnan vajaus kuormittaa olemassa olevaa
henkilSkuntaa.

Ratkaisuna tyénkuvien
suunnittelu

Hoitohenkilokunta ja heiddn antama aika
ovat idkkdiden hoidon tirkeimmit resurs-
sit. Riittavien henkildstoresurssien lisdksi
henkilokunnan tyonkuvien suunnittelun
ja selkeyden avulla idkkiistd voidaan pitda
paremmin huolta. Tyokuvien suunnittelu
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voidaan nahd4 varautumisena pahenevaan
henkil6stopulaan idkkdiden palveluissa.

likkdiden palveluiden esihenkiléiden
vastuulla on suunnitella tyénkuvat ja ty6n-
jako yksikoissd. Selked tyénjako mahdol-
listaa henkiloston ty6ajan kohdistamisen
koulutusta ja osaamista vastaaviin tehti-
viin. Selkedt tyonkuvat voivat lisdtd tyonte-
kijéiden motivaatiota ja sitoutumista. Tyon-
jaolla ja tyonkuvalla jokaiselle tyontekijélle
on mahdollista 16yta rooli, jossa oma osaa-
minen toteutuu ja ty6 voidaan kokea mer-
kitykselliseksi.

Ty6jaon muutokset ja hoiva-avustajien
koulutus avustaviin tehtdviin ndhddan kei-
nona vastata henkilostopulaan. Hoiva-avus-
tajien tyon on ajateltu antavan aikaa hoito-

tyon toteuttamiseen hoitohenkilokunnalle
ja lisaksi hoiva-avustajien viliton ty6 idk-
kiiden kanssa voidaan laskea henkil6sto-
mitoitukseen.

Hoiva-avustajat
Hoiva-avustajia palkataan lisddntyvissa maa-
rin tukemaan idkkiiden asumispalveluita.
Hoiva-avustaja ei ole ammatillinen tutkin-
to, vaan ldhihoitajan koulutuksen kaksi tut-
kinto-osaa. Lihihoitaja on ammatillinen so-
siaali- ja terveysalan perustutkinto ja iakkai-
den palveluiden henkilokunnasta suurin osa
on lahihoitajia.

Hoiva-avustajat ja ldhihoitajat voivat
molemmat osallistua idkkididen palvelu-
asumisen valittomain asiakastyohon, mutta



Tyon jarjestely

Tyon sisaltd

TyOyhteison
sosiaalinen
toimivuus

o Kirjallinen ohjeistus tyonkuvasta
ajantasainen ja nakyvilla

e Riittavan tuen ja koulutuksen varmistaminen
e Tyonkuvaa vastaava tyo

o Valiton tyo osaksi hoiva-avustajan tyonkuvaa
e Asiakkaiden virkistystyo osaksi tyonkuvaa
e Kirjaaminen osaksi tyonkuvaa

Tyoparityoskentely

Selkea tydnjako
Tyonkuormituksen tasapuolisuus
Hoiva-avustaja joka vuoroon
Hoiva-avustajille omat osasto
Viikottainen yhteistyopalaveri

Hoiva-avustajien tyossajaksamista edistavat tekijat psykososiaalisten kuormitustekijoi-
den kolmen paaryhman mukaisesti jaoteltuna.

tyonjakoa ei ole selkeésti madritelty vanhus-
palvelulaissa eikd monissa idkkiiden palve-
luiden yksikoissakaan.

Ty6kuvien méiritteleméttémyys voi joh-
taa pdillekkdisyyksiin ja tyotehtdvien lai-
minly6ntiin. Hoiva-avustajan tyonkuvan
madrittelemédttomyys vaikeuttaa idkkdiden
asumispalveluiden esihenkil6iden tyotd ja
yksikoiden paivittdistd toimintaa

Kyselytutkimus tydnkuvasta

Eteld-Savon idkkdiden asumispalveluiden
15 yksikossd toteutettiin kevaalla 2022 ky-
selytutkimus, jonka tarkoituksena oli hoiva-
avustajan tydnkuvan selkeyttdminen ja ldhi-
ja hoiva-avustajien ty9ssd jaksamisen lisdd-
minen idkkdiden asumispalveluissa. Kyse-
ly lahetettiin 300 lihihoitajalle ja 50 hoiva-
avustajalle, joista joka kolmas vastasi.
Tuloksien mukaan ldhihoitajien ja hoiva-
avustajien tyossé jaksamista on mahdollista

tukea selkeyttdmailld hoiva-avustajan tyon-
kuvaa. Valtaosa (56 prosenttia) lahihoitajista
koki, ettd hoiva-avustajan ty6 edistdd heididn
tyossdjaksamistaan ldhihoitajana. Kaikkein
tarkeimmaksi ldhihoitajien tyGssd jaksamis-
ta tukevaksi tekijéksi nousi hoiva-avustajien
tekemd viliton tyo suoraan idkkdiden kans-
sa. Lahihoitajat kokivatkin hoiva-avustajan
tyon keinona auttaa idkkéiden palveluiden
hoitajapulaa.

Vastanneista ldhihoitajista 70 prosenttia
koki, ettd hoiva-avustajien tekemd ty6 va-
pauttaa ldhihoitajille enemmén aikaa koh-
data asiakkaat sekd toteuttaa hoitoty6ta. Yli
kolmannes eli 35 prosenttia ldhihoitajista
koki, ettd heiddn tyossé jaksamisensa on pa-
rantunut hoiva-avustajien tyon ansiosta. Ky-
selyyn vastannut ldhihoitaja tiivisti: "Hoiva-
avustajat ovat tarkeitd hoivatydssa ja heitd
taytyisi palkata lisda”

Hoiva-avustajilla ei kuitenkaan tulisi kor-

vata lahihoitajia, vaan heité toivotaan lisaka-
siksi ja avuksi idkkdiden palveluihin, jotta
idkkaille pystyttdisiin tarjoamaan mahdolli-
simman laadukkaita ja turvallisia palveluita.

Tutkimuksen verkkokyselyn tuloksien
avulla tuotettiin suositus idkkiiden asu-
mispalveluiden esihenkildille hoiva-avus-
tajan tyonkuvasta, jolla on mahdollista tu-
kea hoiva-avustajien ja ldhihoitajien tyds-
sd jaksamista. Suosituksen perusteella esi-
henkiloiden kaytto6n koostettiin kuukau-
sittain tdytettdvé hoiva-avustajan tyonkuvan
toteutumisen tarkistuslista. Suositus, sekd
tarkistuslista soveltuvat tueksi hoiva-avus-
tajan tyonkuvan suunnitteluun valtakun-
nallisella tasolla.

Tutkimuksen raportti 16ytyy koko-
naisuudessaan taalti: https://urn.fi/
URN:NBN:fi:amk-2022112023238
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Kuolinapu ja saattohoito

Halu kuolla ilmaisee vahvan toiveen. Mita taytyy tapahtua,
ettd eldma ei enda tunnu elamisen arvoiselta? Hoitotilanteissa
joudutaan arvioimaan toisen ihmisen karsimysta. Arvion
tarkein peruste on, mita karsiva ihminen itse ilmaisee.

‘Teksti: Juha Hanninen — Kuva: Shutterstock
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un raajat eivit toimi, hengitys ei kul-

je ja kaikki, mitd voi tehd4 on maata

sangylld, tuijottaa kattoon ja odottaa
kuolemaa, niin missa on arvokkuus ja mer-
kitys. Halu kuolla ilmaisee vahvan toiveen.
Sellaisen toiveen, johon verrattavaa on vai-
kea kuvitella ihmiselamassa. Mit4 taytyy ta-
pahtua, ettd elimi ei endd tunnu elimisen
arvoiselta?

Elimén loppu on usein varsin rauhalli-
nen. Aikansa sairastettuaan ihminen heik-
kenee, lopettaa hengittdmisen ja kuolee. Toi-
sinaan sairastamiseen ja kuolemiseen liit-
tyy kipuja, hengenahdistusta tai muita oi-
reita. Saattohoidolla kyetdan usein helpotta-
maan oireita. Milloin sitten eliminen muut-
tuu niin vaikeaksi, ettd kuolema tuntuu par-
haalta vaihtoehdolta?

Useimmat kuolinapua toivovat sairasta-
vat pitkille edennyttd sy6péd tai neurolo-
gista sairautta. Kuolinapu on laillista talla
hetkelld Euroopan maista Hollannissa, Bel-
giassa, Luxemburgissa ja Espanjassa. Portu-
galissa on kahteen otteeseen tuotu lakialoite
kasittelyyn, mutta palautettu uudelleen val-
misteluun. Suomessa eutanasia on rikoslais-
sa médritelty surmaksi. Avustaminen kuo-
lemassa ei Suomessa ole rangaistava teko.

Sietdmiiton kirsimys
Eutanasialla tarkoitetaan ihmisen eldimén
péddttdmistd suoneen injisoitavalla lddkeai-
neella hinen omasta pyynnostadn. Edelly-
tyksend on, ettd pyynnon esittdvd ihminen
sairastaa kuoleman johtavaa tautia ja ko-
kee siihen liittyen sietimétonta karsimysta.
Lisaksi edellytetddn, ettd pyynnon esittava
henkil6 on kykeneva tekeméin itseddn kos-
kevia paatoksid eli on kompetentti.

Kérsimys on subjektiivinen tunne, jos-
kin se yleensd liittyy etenkin sairauksista
puhuttaessa muutoksiin elimistén toimin-
nassa, sairauden aiheuttamiin vaurioihin tai
ndihin liittyviin pelkoihin ja sopeutumis-
vaikeuksiin.

Hoitotilanteissa joudutaan arvioimaan
toisen ihmisen kérsimystd. Arvion tirkein
peruste on mitd kérsivd ihminen itse ilmai-

see.

Onko vanhuuden hauraus

ja eldimiidn kylldstyminen
eutanasian peruste?

Iin myo6té tulee usein moninaisia vaivoja ja
sairauksia. Saavutettuaan korkean iin mo-
ni huomaa, ettd usea ikitoveri on jo kuollut.

Juha Hanninen

Omakin toimintakyky saattaa olla heiken-
tynyt. Onko vanhuuden monivaivaisuus ja
yksiniisyys peruste eutanasialle?

On ymmirrettivai, ettd elimén sisilto
tuntuu joistakin vahiiseltd ja elimanhalu
heikkenee. Tilloin ei kuitenkaan ole kyse
sellaisesta tilanteesta, johon eutanasia on
tarkoitettu. Hollannissa on kéyty yhteiskun-
nallista keskustelua siitd, tulisiko eliméan
visymisen olla peruste hakea eutanasiaa.
Nihdikseni eldmaén viasymiseen tulisi suh-
tautua kuten saattohoidolla korjattaviin sai-
rauden oireisiin. Saattohoito helpottaa kr-
simyst4 aiheuttavia oireita ja yhteiskunnan
tukitoimien tulee helpottaa vanhuuden eli-
méin tuomia ongelmia.

Jossain kulkee raja, minki jdlkeen hel-
pottaminen ei endd onnistu, eikd tuota ih-
misen toivomaa merkityksellista ja kérsi-
myksetonté eldméaid. Hollannissa tdmén ra-
jan on ajateltu kulkevan siini, kun moni-
sairaus oleellisesti heikentdd ihmisen eld-
mad ja hdn itse kokee, ettei endd jaksa sel-
laista elamaa.

Tallaisia tilanteita on ollut esim. iakk4al-
14 ihmisell4, joka sairastaa syddmen vajaa-
toimintaa, diabetesta, on sokeutunut/kuu-
routunut, kdrsii jatkuvasta kivusta ja sarys-
td sekd kokee eliménsd merkityksettomak-
si. Hollannin lakitulkinnan mukaan téssé ti-
lanteessa ihmiselld on mahdollisuus saada
eutanasia, vaikkei sairasta kuolemaan joh-

tavaa sairautta. Edellytyksend on, etti tilan-
teen helpottamiseksi on ensin tehty tarvit-
tavat ja mahdolliset toimet.

Onko psyykkinen kirsimys
eutanasian peruste?

Maissa, joissa eutanasian salliva laki on vii-
me vuosina tullut voimaan, eutanasia on ra-
jattu somaattisiin sairauksiin, jotka ovat joh-
tamassa kuolemaan. Hollannin ja Belgian
lait poikkeavat tdstd. Niissd edellytys on ai-
noastaan ladketieteellisesti médritellyn ti-
lan aiheuttama kérsimys. Oli se johtamassa
kuolemaan tai ei ja oli kyse somaattisesta tai
psyykkisestd sairaudesta.

Kérsimysta aiheuttava psyykkinen sai-
raus, joka ei reagoi annettuihin hoitoihin,
ei johda kuolemaan, ellei sairastava paddy
itsemurhaan. Eutanasia lyhentiisi kyseisten
potilaiden elimaid merkittavisti enemmin,
kuin kuolemaan johtavaa sairautta potevi-
en. Voidaan toisaalta kysyd, onko erilaisten
karsimysluokkien arvotus téssd tehty oikein.
Kuinka perusteltua on, ettei pidempiaikai-
nen ja jatkuva psyykkinen kirsimys olisi
jopa pahempi kuin kuolemaan johtava so-
maattinen sairaus.

Kuolinapu Suomessa

Suomessa on kiyty vuosia keskustelua
kuolinavun oikeutuksesta. Usein kuolina-
pua vastustavat vetoavat saattohoidon to-
teutuksen keskeneriisyyteen Suomessa. Ar-
gumentin mukaan saattohoito tulee laittaa
kuntoon ennen kuin voidaan pohtia kuoli-
napua. Ongelmalliseksi asian tekee vaikeus
madritelld, milloin saattohoito on riittdvin
hyvissd kunnossa. Toisaalta myos sen pohti-
minen, tuleeko ihmisten kérsid sithen saak-
ka, kunnes saattohoidon arvioidaan olevan
riittdvan hyvaa.

Niissd maissa, missd kuolinavun salliva
laki on voimassa, my6s saattohoito on voi-
makkaasti kehittynyttd. Suomessa kehittd-
minen on toistaiseksi ollut puheen ja suo-
situsten tasolla. @

Eutanasia-sanakirja

https://oakry.fi/eutanasia-sanakirja/
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Vanhustyon keskusliitto tiedottaa

SeniorSurfin etaopastus on avattu

Etdopastus voi olla esimerkiksi digilaitteen tai -palvelun kayton
opettelua, yksittaisen digipulman ratkaisua tai rohkaisua ja neu-
voja uuden digilaitteen hankintaa tai digipalvelun kayttédnot-
toa varten.

Yhden luukun etaopastuspalvelu on Vanhustyon keskuslii-
ton SeniorSurf-toiminnan rakentama ja opastajina toimivat yh-
teistydkumppaneiden luotettavat vapaaehtoiset vertaisopastajat,
jotka yleensa ovat senioreita itsekin.

SeniorSurfin etdopastuksessa opastuspyynnén voi tehda hel-
posti yhdella verkkolomakkeella tai soittamalla puhelinpalve-
luun. Asuinpaikalla ei ole valia, silla opastus tapahtuu puhelimit-
se tai tietokoneen valitykselld, tarvittavia ohjelmia kayttaen.
Etdopastusta voi pyytaa verkkolomakkeella osoitteessa www.
etaopastus.fi tai puhelimitse maanantaisin ja torstaisin klo 10-12
numerossa 044 7007 101 (hinta pvm/mpm).

Pyyda opastusta, niin etsimme sopivan opastajan!

seniorsurf.fi

SeniorSurf
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MITAHAN KIVAA
NVO TUOLLA TEKEVAT ?

Vahvike.fi — uusi alusta
mahdollistaa yhteiskehittamisen

Vahvike.fi on siirret-

r— . ————

ty uudelle julkaisualus-
talle ja se mahdollistaa
sisallén yhteiskehitta-
misen. Aineistopankki

on valtavan suosittu ja

aineistolatauksia on 1,5

miljoonaa vuodessa.

Onko kiinnostusta
kehittaa aineistopank-
kia esim. oppilastydna? Laita viestia vahvike@vtkl fi

vahvike.fi

Vahvikelinja
palvelee
myos ruotsiksi

Ikaantyneille suunnattu

Vahvikelinja tarjoaa keskus-

telujen lisaksi mahdollisuuden
yhteiseen tekemiseen kuten vaik-
kapa visailuun tai puhelinjumppaan. Tehtavissa riit-
taa valinnanvaraa helpoista haastaviin. Niista soittaja
voi valita itselleen sopivimmat. Vahvike-aineistopan-
kin ehtymattémasta aarrearkusta l&ytyy monenlaisia
teemoja keskustelujen ja muistojen lahteeksi.

Vahvikelinjan numero on 050 3288 588. Nume-
rossa paivystetaan maanantaisin, tiistaisin, keskiviik-
koisin, torstaisin ja sunnuntaisin klo 13-15. P& tors-
dagar betjanar vi aven pa svenska.

KATSOPA MITA HAUSKOJA!
KUVIA ARJA PISTA SYDAN-
POSTAS| FACEEN. EMOJI!




ta anvdnder har genom aren vickt mycket diskussion

D en stora miangden likemedel som 4ldre manniskor of-

och forundran. Méste man verkligen ge dldre sa myck-
et lakemedel? De for ju med sig alla méjliga biverkningar och
dessutom kostnader. Ger man #ldre likemedel i onddan? Ar
medicineringen siker?

MOTIVERINGEN TILL MEDICINERING ir naturligtvis att
patienterna — unga eller gamla — ska ma battre och kunna leva
med sina olika sjukdomar. Ndr antalet sjukdomar som bekant
vanligtvis tyvédrr 6kar med aldern, 6kar dven anvindningen av
likemedel for att behandla dessa sjukdomar. Att inte ge behand-
ling kan darfor latt vara oetiskt.

EFTERSOM LAKARVETENSKAPEN har utvecklats och det
har framkommit beldgg for behandling av ocksa gamla patien-
ter, kan en fast 6vre grins for antalet likemedel leda till att gam-
la patienter inte far lika bra vird som yngre. Aven éldre behéver
lakemedel och har nytta av evidensbaserade behandlingar, och
att minska antalet ladkemedel &r inte ett varde i sig.

DARFOR HAR MAN | ALLT STORRE utstrickning borjat
prata om kontrollerad multimedicinering. Aven undermedi-
cinering dr majlig. Det dr illa om en person inte far sddan vard
som hen skulle ha nytta av. Undermedicinering férekommer
i synnerhet vid behandling av hjart- och karlsjukdomar samt
osteoporos.

MAN SKA DOCK INTE TA litt pa medicinering. I synnerhet
medicinering av dldre med manga lakemedel kraver kunskap
och noggrannhet, eftersom medicineringen dven 4r fsrknippad
med risker for interaktion och biverkningar.

. Ledare

Manga likemedel -
bra eller daligt?

Man miéste dven kunna slopa ett likemedel om anvindnin-
gen av det inte ldngre ger nagra fordelar eller om man upptacker
attldkemedlet 4r olampligt. Det har forskats mycket i minskning
av ldkemedel, men det 4r inte ltt att uppna bestaende resultat.
Det skulle behovas fler och i synnerhet kontrollerade under-
sokningar i dmnet for att man ska kunna faststélla att avslutan-
de av likemedel inte ar till skada for patienten.

DET AR | VARJE FALL viktigt att redan nir man Gverviger
att sitta in lakemedel sikerstdlla huruvida patienten verkligen
har nytta av lidkemedlet och huruvida férdelarna ar stérre 4n
de eventuella nackdelarna - ar likemedlet sakert f6r den dld-
re? Betriffande enskilda likemedel kan FIMEA:s databas Medi-
cin75+ (fimea.f1) vara till hjalp. Syftet med databasen &r att stod-
ja beslutsfattandet vid medicinering av personer som fyllt 75
ar och att forbattra likemedelssikerheten. Databasen innehall-
er en klassificering och rekommendation f6r nistan 500 lake-
medel eller kombinationer av dem vid anvindning f6r éldre.

NAR DEN FORVANTADE livslingden ir kort bor man &ven
noggrant overviga likemedelsbehandlingens dandamalsenlig-
het.I dessa fall ska syftet med medicineringen vara att underlt-
ta maendet och lindra symtomen, och inte lingre att forebygga
sjukdomar. Utmaningen ir att definiera “slutskedet”, som inte
bestdms endast utifrdn en persons hoga élder.

Timo Strandberg

Ordférande for Centralforbundet for de gamlas val ry
Doktor i medicin och kirurgi,

professor emeritus i geriatrik
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Beredskap pa samhalls-
och individniva

i samhallet. Syftet med beredskapen ar att samhallets och individernas verksamhet ska
kunna fortsatta sa storningsfritt som mojligt i alla situationer.

Text: Jari Lepisto
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nder det senaste aret har vi med

upprordhet f6ljt Rysslands han-

synslosa agerande mot en sjilv-
stindig nation. Krig i Europa har under
lang tid kénts avldgset, men hindelserna i
Ukraina 6ppnade vara 6gon for verklighe-
ten. Visserligen hade det redan tidigare f6-
rekommit strider i 6stra Ukraina, men de
fick som helhet mindre uppmérksambhet.
Vid sidan om kriget visade dven corona-
pandemin hur stora globala fenomen pé-
verkar var och en av oss.

Olika samhillsaktorer har i artionden
varit skyldiga att ha beredskap for olika stor-
ningar i samhadllet. P4 grund av den langa
fredstiden blev beredskapen for olika stor-
ningar i samhillet pa nagot sétt paralyserad

med aren. Annu for tio ar sedan sades det
att laget i vérlden ér det fredligaste sedan
andra varldskriget. Tiden har visat att kon-
junkturerna kan svinga ocksa 6verraskande
snabbt. Det senaste aret éndrade vér install-
ning till beredskap totalt. Nu satsar man pa
beredskapsplanering pa bredare front pé ett
helt annat sitt an pd mycket linge.

Det har varit mycket talande till exem-
pel att nédstan ingen ville komma pé kurser
for skyddsrumsskotare fore kriget i Ukrai-
na och att det efter krigets utbrott har va-
rit stor efterfragan pd kurserna. Pa webb-
platser med anknytning till beredskap har
besokarantalen mangdubblats. Detta visar
att ménniskornas behov av information
Okar explosionsartat nir en kris intraffar.

Bild: Ilkka Vuorinen

I dessa tider ar det dven skal att sakerstilla
att manniskorna far korrekt information.

Vad avses med beredskap?

Med beredskap avses forberedelse for oli-
ka typer av olyckor och krissituationer. M-
let &r att samhillets och individernas verk-
samhet ska kunna fortsitta sa storningsfritt
som mojligt i alla situationer. Beredskaps-
atgarder dr bland annat beredskapsplane-
ring, kontinuitetshantering, férberedelser,
utbildning och beredskapsévningar.

Med st6rning avses ett hot eller en hin-
delse som 4ventyrar sikerheten i samhillet
atminstone tillfalligt. De vanligaste storning-
arna dr till exempel elavbrott, stormar, 6ver-
svimningar och vattenepidemier. Definitio-
nen av undantagsférhéllanden inkluderar
utover vdpnat angrepp aven andra hiandel-

ser som allvarligt hotar Finland, till exempel
synnerligen allvarliga naturkatastrofer, pan-
demier och storolyckor. Definitionen mot-
svarar de bestimmelser om allmint nodla-
ge som finns i internationella konventioner
om de ménskliga rittigheterna. Undantags-
forhéllanden definieras i beredskapslagen
och trider i kraft nér republikens president
i samverkan med statsrddet konstaterar att
undantagsférhallanden réder i landet.

Da och da har det under arens och ér-
tiondenas lopp forekommit olika typer av
storningar. En del har diskuterats i storre
utstrackning i samhéllsdebatten, till exem-
pel vattenkrisen i Nokia eller olika 6ver-
svimningar. I sidana ssmmanhang far man
ofta lokalt upp 6gonen f6r hur vil man ar
forberedd for framtida kriser. Provningen
man drabbats av far till stand en storre im-
puls som gor att man uppdaterar planer och
Gvar samarbete.

Regionférvaltningsverken har under
arens lopp sett till att kommunerna da och
dé 6var pé hur de ska agera vid omfattan-
de stérningar. Kommunerna har ocksa upp-
manats att hilla sina beredskapsplaner upp-
daterade. Samma beredskapsskyldighet gil-
ler aven pa bredare front aktorer inom den
offentliga férvaltningen, till exempel val-
fairdsomréadena.
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Det har mycket sillan varit undantags-
forhallanden i Finland. Coronapandemin
ledde till att undantagsforhallanden utlys-
tes. Detta marktes i vardagen i form av oli-
ka restriktioner och omfattande &tgérder sa-
som stingningen av Nyland. Konstaterande
av undantagsfoérhallanden sker efter mycket
grundligt 6verviagande. Trots att undantags-
forhallanden 4r sillsynta beh6ver beredska-
pen da och di testas och trénas i handelse
av sddana.

Reservforrad
for 72 timmar

Anvand livsmedel med lang forva-
ringstid och som gar snabbt att la-

ga samt som kraver endast lite vatten
vid tillagning eller som kan atas otilla-
gade. Reservforradet ar inte ett se-
parat nodlager, utan produkter som
man anvander i vardagen och forny-
ar vart efter.

Hurdan mat?

® Skaffa livsmedel till reservforra-
det som du anvander ocksa i van-
liga fall.

® Se till att ha torrproviant hemma, till
exempel noétter eller torkad frukt.

® Kop ocksa sadana livsmedel som
du kan tillaga under ett stromav-
brott pa till exempel ett stormkok.
Mat kan ofta aven atas kall.

Lagring och férvaring av mat

® Anvand forst lattforstorbara fars-
kvaror, till exempel mjolk, som du
har i kylskapet.

o Oppna inte dérrarna till kylar och
frysar i onddan, sa haller de sig kalla
langre.

® Det tar upp till flera dygn for djup-
frysta varor att tina upp fran -18 till
noll grader.

® Livsmedel som tinats upp till noll
grader kan tillagas innan du fryser
ner dem igen.

Se till att du har livsmedel med lang
hallbarhet och som kan atas som sa-
dana. Kom ihag att beakta specialkos-
ter! Och glém inte mat till husdjuren!

Kalla: 72tuntia.fi
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Ansvar for beredskapen

Varje forvaltningsomrade ansvarar for sin
egen beredskap. Exempelvis samordnar in-
rikesministeriet riddningsvisendets bered-
skap i Finland, och social- och hilsovard-
sministeriet samordnar social- och hélso-
vardsvisendets beredskap.

P4 statsforvaltningsniva samordnas be-
redskapen bland annat vid ministeriernas
mote for beredskapscheferna och bered-
skapssekreterarna samt i sdkerhetskommit-
tén. I regionférvaltningsverkens uppgifter
ingar att samordna beredskapen i sina res-
pektive regioner och bistd kommunerna i
deras beredskap.

P4 kommunnivd samordnas forvalt-
ningsomradena av kommunens ledning. I
kommunerna bestér beredskapsplaneringen
av en allmin plan for kommunen och f6r-
valtningsomradenas egna planer. Valfirds-
omradena ansvarar for sin del av beredska-
pen och den anknytande samordningen
med kommunerna.

Oavsett hur bra planerna och 6vning-
arna dr hindrar det inte att krissituationer
uppstar. Men de skapar en grund for han-
teringen av kriserna - en slags krockkudde
som fylls nir en kris intraffar som ett slag i
ansiktet. Nagon 6vergripande bild av ldget

for det finldndska sambhillets beredskap 4r
inte offentligt tillganglig.

Riskbedomningar som grund

for beredskapsplaneringen

For ett tag sedan publicerade inrikesminis-
teriet en uppdaterad nationell riskbedom-
ning. I den nationella riskbedomningen be-
skrivs férandringarna i Finlands verksam-
hetsmilj6 och konsekvenserna av dessa fér-
andringar i fraga om olika eventuella natio-
nella hot och stérningar. Sddana risker 4r
till exempel informationspaverkan, anvand-
ning av militdra styrkor, storningar i ener-
giforsorjningen och hot mot hélsosakerhe-
ten. Ju mer medveten man ir om riskerna,
desto bittre tréffsikerhet uppnar man i be-
redskapsplaneringen.

Skyldigheten att gora nationella riskbe-
domningar kommer fran Europeiska uni-
onens riaddningstjinstmekanism. Finland
lamnar in ett sammandrag av de viktigas-
te punkterna i riskbeddmningen till kom-
missionen vart tredje &r. Riskbedomningen
har utarbetats genom samarbete utifran de
nationella hotmodeller och stérningar som
de olika forvaltningsomradena identifierat
och som ror livsviktiga samhallsfunktioner.

Ut6ver den nationella riskbeddmning-




en behovs dven regionala beddmningar, och
dessa bildar tillsammans en helhet utifran
vilken var och en bedémer konsekvenser-
na pa den egna sektorn och de egna upp-
gifterna.

Aven individen #r ansvarig for
beredskapen
Var och en ska sjélv forbereda sig for olika
slags krissituationer. De resurser som sdker-
hetsaktorerna i samhillet, till exempel myn-
digheter och organisationer, har 4r si pass
begrinsade att aktorerna endast kan ge-
nomfora de nédvindigaste atgirderna. Var
och en av oss dr skyldig att se till siakerhe-
ten for bade oss sjdlva och véra narstaende.

Vid omfattande storningar racker myn-
digheternas resurser inte nodvéndigtvis
till for alla som behover hjilp, och man ar
tvungen att prioritera hjilpen till dem som
behover den mest. Déarfor ska méanniskorna
ha férmaga att sakerstélla de nodviandigas-
te forutsittningarna for att klara sig i var-
dagen. Forskning visar att de som bor pa
landet ir bittre forberedda for storningar i
samhillet &n de som bor i stider.

Det har skapats olika modeller och an-

visningar fér ménniskornas egen bered-
skap. Den mest kinda av dem &r konceptet

72 timmar. 72 timmar dr en rekommenda-
tion till hushallen som tagits fram i sam-
arbete mellan myndigheter och organisa-
tioner. Tanken &r att man i varje hem i ide-
alfallet ska klara sig minst tre dygn om en
storning intréffar. Man vill att folk tanker
pé att bland annat ha tillrackligt med mat,
likemedel och vatten. Det dr ocksé viktigt
att anvinda sig av ritt informationskallor.
De sikraste 4r myndigheternas officiella
kanaler och den information som sidnds i
radio.

I synnerhet de som bor pé landet, in-
klusive de éldre, ar forberedda for manga
olika slags storningar. Frysboxarna ar fulla
med bidr och kott, och det finns eldstdder
som kan anvindas for uppvirmning och
matlagning. Man tar hand om grannarna
om en storning blir langvarig. Om ett trad
faller 6ver vdgen r6jer man vanligtvis sjdlv
undan det. I stiderna har inte alla sédana
mojligheter, och man &r tvungen att i str-
re utstrackning forlita sig pa hjalp som for-
medlas via servicenitet.

Betriffande ménniskor som dr i behov
av stod ska man sékerstélla att ocksa de har
mojlighet att klara sig vid langvariga stor-
ningar om till exempel hemvardarens be-
soksintervall forlangs. Redan det att vi vid
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behov hjilper grannen ir till stor hjdlp i en
ovanlig vardag.

Samhdllets krishanteringsférmaga av-
gors i ndra samarbete mellan aktorerna i
de olika forvaltningsomradena och civil-
samhallet. Nér var och en av oss ser till

att vi kan forebygga olyckor och skador
samt hantera kriser sakerstéller vi att Fin-
land klarar dven de hardaste prévningar-
na. Tillsammans skapar vi ett kristaligare
Finland. @

Hur du skyddar
dig mot felaktig
information

| stérningssituationer ar det sarskilt

viktigt med korrekt information. Det

basta sattet att skydda sig mot felaktig

information ar kallkritik:

o Ar det fraga om fakta eller asikter?

® Vad ar syftet med informationen?

® Vem har skickat informationen?

o Ar kallan trovardig?

® Finns informationen nagon annan-
stans?

e Ar informationen ny eller gammal,
och varfér finns den just nu?

Vad kan du sjalv gora?

® Sok information — det basta satt-
et att hitta korrekt information ar att
jamfora olika kallor.

® Tro inte pa rykten — anvand flera
trovardiga kallor for att se om infor-
mationen stammer.

® Sprid inte rykten — om informatio-
nen inte verkar trovardig, sprid den
inte vidare.

Kommunikation i han-
delse av storningar

En stérning i elnatet paverkar snabbt
vardagen. Batterier laddas ur och du
har ingen atkomst till internet.

® For att kommunicera behdver du:

® en batteridriven radio och reserv-
batterier

® en laddad telefon

® en fulladdad reservstromkalla for att
ladda telefonen.

Kalla: 72tuntia.fi
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