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Arto Alanko
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Marita Kononen
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Yhdistys ilmoittaa toiminnastaan 2022
Facebookissa ja yhdistyksen kotisivuilla.

Seuraava tiedote nro 3 ilmestyy elokuussa.

Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys ry
Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy

Kesdn aloitus Kuusijdrvelld
lavantaina 28.5.2022 klo 12.00 — 14.00

Voit lenkkeilld Kuusijarven kevéisessa
luonnossa jarven ympaéri, ehké pulahtaa
veteen ja karistaa talviturkin veks.
Ohjelmassa myds reippaita ulkoilmapeleja
palkintoineen.

Makkaran, kahvin, teen ja mehun avulla
pidimme nildn loitolla.

Tule yksin, yhdessé perheen tai ystivien kera.

Ilmoittautuminen viikkoa ennen sdhkdpostilla
osoitteeseen

vantaa@hengitysyhdistys. fi

tai puhelinviestilld 045-2318711
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Ruskaretki Lappiin

Lapin luonto, puhdas ilma, ruskan hehkuvat
varit, tunturit ja suomaisemat, mukava seura:
Ruskareissu on jalleen suunnitteilla syyskuun
toisen viikon kieppeille samoilla spekseilla
kuin aiemminkin.

Tarkempia tietoja saatte maaliskuun
loppupuolella sdhkdpostitse, mikali olette
antaneet luvan Iahettaa tietoja uudesta
reissusta.

Voitte my0s tiedustella tulevan ruskareissun
tietoja laittamalla sahkopostia
reissuleo@gmail.com tai yhdistyksen

toimistosta.

Ruskamaisemia muistellen voimme nyt ensin
nautiskella aurinkoisista kevatpaivista
ulkoilemalla taalla Etela-Suomessa.




Olympialaiset ohi,

ihmisten ampuminen kdyntiin!
Valitettavasti tuo karmea ilmid ei ole
kovin uusi, samaa harrastusta on
suunnilleen jatkuvasti kdynnissé jollain
kolkalla palloamme. Se, ettd se runnoo
meidén rauhaan orientoitunutta ja uskovaa
Eurooppaamme, on nyt kylld pysayttavaa!
Ja tietenkin se mitta, milld pelid pelataan!
Voi vain toivoa, ettd timén lehden
ilmestyessé tuo tilanne olisi jo
paremmalla tolalla.

Kansainviliset kohuaiheet, seurannaisvaikutuksineen, jyradvit ymmérrettivisti; koronapandemia, saati sitten
enemmén kotikutoiset asiat jadvét marginaaliin. Kuitenkin ne ovat meiddn arkeemme nyt ja
vastaisuudessakin oleellisesti vaikuttavia.

Hyvinvointivaalit olivat téllainen. Vaalit, merkityksineen, olivat hieman hankalasti markkinoitavat, joka
sitten nékyi my0s vaaliaktiivisuudessa, vai pitdisikd sanoa passiivisuudessa. Kotikaupunkimme Vantaa, siis
me, nakuttelimme kisojen ndyttotaululle enndtyslukemat, dénestysaktiivisuuden jaddessa alle 40 %!
Hyvinvointialueen toinen osapuoli, Kerava, oli hieman aktiivisempi, mutta henkseleiden paukutteluun ei
sielldkddn ole aihetta! Me dénioikeutetut olimme varmaan niin vakuuttuneita ehdokkaiden tasalaatuisen
mainiosta soveltuvuudesta tirkedédn tehtdvédn, ettd mitdpi sitd sen kummemmin arpomaan.?

Vaalit on kéyty ja valtuutetut valittu, onnea ja viisautta heille kaikille! Témén lehden kopistessa
postiluukuissa on hyvinvointialueen organisoituminen jo hyvissd vauhdissa. Monen vuoden kieputuksen ja
suunnittelun jélkeen on asioiden valmistelu myds edennyt ns. virkavalmisteluna ja nyt siis todella uuden,
poliittisesti valitun hallinnon ohjauksessa.

Vantaan Hengitysyhdistys ry on epépoliittinen vammais- ja kansalaisyhteis0, mutta siitd huolimatta, vai
pitéisiko sanoa sen vuoksi, halusimme kuulla ja saattaa jisenistomme tietoon tuoreiden hallintohenkildiden
nikemyksid téstd hetkestd ja tulevasta. Lehden sivuilla on pyytdmidmme kirjoituksia sellaisenaan, kuten
myo0s Hengitysliiton linjausta tyon jatkumisesta. Tavoitteet ja suunnitelmat saavat arjen haalarit paélleen
viimeisessd “’true story” tyyppisessd, yhdistyksemme jasenien tosieldméin kuvauksessa.

Parhaat kiitokset kirjoittajille ja menestysté liikkeelle 1dhteneessé tyossa!

Yhdistyksen palvelut ja toiminnot kidynnistyvit heti, kuin se on ulkoisten tekijoiden suhteen mahdollista!
Néin olemme suunnitelleet ja niin my6s teemme. Lehden sivuilla nékyvét sovitut tai jo toiminnassa olevat
asiat, toivottavasti koronatilanne ei tuo lisdd yllatyksia, tilannetta tietenkin seuraamme aktiivisesti.
Yksittédisend tapahtumana mainittakoon perinteinen Kuusijérven kesén avaus, joka vietetéén lauantaina
28.5.2022. Reipashenkiseen ulkoilutapahtumaan toivotamme tervetulleiksi myds naapuriyhdistyksien véen,
joille monille Kuusijérven kesékeidas uusine Sipoonkorpi-yhteyksineen on varmaan jo entuudestaan tuttu.
Pandemiatilanteen ollessa jatkuvasti hieman “herkén”, seuratkaa mielellddn yhdistyksen asioita ja uutisia
myos netin kautta tai puhelimitse tai tulemalla vallan paikan péille, konttorille/kerholle, osoite on tuttu
Talvikkitie 34. Tervetuloa!

Kevithanget huikaisevat, lujaa mielté, uskotaan vield huomiseen.

Arto



Tule vertaistukiryhm3in!

Vertaistukiryhmdmme ovat tarkoitetut erilaisia
keuhkosairauksia sairastaville ja heidan ldheisilleen.
Toiminta on vapaamuotoista ja leppoisaa kokoontumista
yhdistyksen tiloissa. Tervetuloa mukaan!
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VERTAISTUKIRYHMAT

Pdivaryhmd klo 14.00:

KEUHKOAHTAUMAA (COPD) SAIRASTAVILLE
Ryhma kokoontuu kevaalla kahtena keskiviikkona
13.4. ja 11.5.2022.

Marita Kononen, puh. 045 231 8711
marita.kononen(at)gmail.com
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Pdivaryhmd klo 14.00:

HARVINAISIA KEUHKOSAIRAUKSIA
SAIRASTAVILLE

Ryhma kokoontuu kevaan aikana kahtena
keskiviikkona 30.3. ja 4.5.2022.
Ohjaajana

Anneli Korhonen, puh. 044 0552882
anneli.korhonen(at)gmail.com
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Iltaryhmd klo 17.00

UNIAPNEAA SAIRASTAVILLE

Ryhma kokoontuu kevaalla aikana torstaisin
24.3. ja 21.4.2022.

Ohjaajana Marita Kononen,

puh. 045 231 8711
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Kaikki ryhmat kokoontuvat yhdistyksen
tiloissa, Talvikkitie 34.

khkkkkkkkkhkhhkhkhhkhhhhhkhkhhkkhhhhkkhkkkhkhhhkkkkhkkkhkk

Hyvinvointia probiooteilla
BioSwipe tuotteet

HOMCARE

IMPROVING )

HomCare edustaja Annukka Auvinen
puh. 050 381 4701

https://www.homcare.fi/annukkaauvinen

Hoida terveyttasi liikkkumalla!

Vaikka pandemiaa ei voi tyystin
unohtaakaan, voimme tarjota turvallista
sisaliikuntaa alla mainituissa paikoissa.
Maksut jasenille 25 € ja ei-jasenille 30 €.

Maanantai: Hengitysjumppaa Hakunilassa
Klo 16.00 — 17.00

Hakunilan paivatoimintakeskus

10.1. -25.4.2022

Maanantai: Jumppaa hengityssairaille
Klo 17.00 — 18.00

Myyrinkoti, Ruukkukuja 5

10.1. — 25.4.2022

Tiistai: Hengita ja hengasty —-ryhma

Klo 16.00 — 16.45

Hengitysyhdistyksen tiloissa, Talvikkitie 34
11.1. — 26.4.2022

Tiistai: Hengitysjumppaa Tikkurilassa
Kaksi rynmaa: klo 17.15 ja klo 18.00
Tikkurilan terveysaseman fysioterapiatila
11.1. — 26.4.2022

Tiistai: Sali-Seniorit, Kuntosali
Klo 16.00 — 17.00

Myyrinkoti, Ruukkukuja 5

11.1. — 26.4.2022

Keskiviikko: Vesijumppaa Tikkurilassa
Klo 17.00 — 17.45

Tikkurilan uimahalli

12.1. — 27.4.2022

Keskiviikko: Vesijumppaa Hakunilassa
Klo 16.00 — 16.30

Hakunilan uimahalli

12.1. — 27.4.2022

Torstai: Sali-Seniorit, Kuntosali
Klo 16.00 — 17.00

Myyrinkoti, Ruukkukuja 5

13.1. — 28.4.2022




Vaalit ovat ohi, Hengitysliiton vaikuttamistyé jatkuu!

Hengitysliitto nosti tammikuussa 2022 jirjestetyissé aluevaaleissa
esille kansalaisten yhdenvertaiset mahdollisuudet sosiaali- ja
terveydenhuollon palveluihin ja ohjatun omahoidon jirjestdmisen.
Nyt meilld on valittu vaaleissa 21 alueelle ensimmaéiset paéttéjat
kantamaan vastuuta hoidon jérjestimisesta.

Liiton vaikuttamistyd yhdessa hengitysyhdistysten kanssa jatkuu,
jotta yhteiskunnassa hengityssairaat saisivat yhdenvertaiset
mahdollisuudet sosiaali- ja terveydenhuollon palveluihin kautta
koko maan. Yhdenvertaisuus toteutuu, kun:

e Sosiaali- ja terveydenhuollossa taataan riittdvit resurssit hengityssairaan oikea-aikaisen ja
yhdenvertaisen hoidon toteuttamiseksi.

e Hoito- ja palveluketjut ovat katkeamattomia.

e Sosiaali- ja terveydenhuollon palvelut tukevat yhdessi erityisesti idkkéén tai vaikeasti
hengityssairaan toimintakykya.

Elinvoimaiset jdrjestot luovat osallisuutta ja vahvistavat asukkaiden hyvinvointia. Siksi
kannustamme kaikkia hengitysyhdistysten jdsenid aktiiviseen toimintaan yhteiseksi parhaaksi.
SOTE-nikokulmasta se siséltdd seuraavien asioiden esille nostamista ja puolesta puhumista:

Omabhoito ja hoitosuunnitelma

Sosiaali- ja terveydenhuollon palveluissa on huolehdittava hoito- ja palvelusuunnitelmien
tekemisestd. Pitkdaikaissairautta sairastavat on otettava mukaan suunnitelmien tekoon. Hyva,
arkeen sovitettu hoitosuunnitelma sisiltdd omahoidon ohjauksen ja seurannan. Onnistuneesti ohjattu
omahoito sddstdd terveydenhuollon kustannuksia.

Kokemustoimijat mukaan

Kokemustoimijat kannattaa ottaa mukaan kehittdméén palveluja. Potilas on oman tilanteensa paras
asiantuntija. Hyvéssd hoidossa ihminen kohdataan kokonaisuutena ja hdanen eldméntilanteensa
otetaan huomioon. Vertaistuki kannattaa tuoda osaksi hoidon kokonaisuutta.

Lis#i elintapaohjausta

Elintapaohjaus ehkiisee pitkdaikaissairauksien syntymistd ja tukee hyvii hoitotulosta.
Elintapaohjausta tarvitaan erilaisiin tarpeisiin, kuten: Nikotiinituotteiden kdyton lopettamista
tuetaan aktiivisesti palveluissa ja osana hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisen toimenpiteit.
Kuntoutukseen hakeutumiseen on saatavilla ohjausta. Lisdksi litkunta- ja ravitsemusneuvontaa
saatavilla aiempaa useammille.

Ihmisen eldma on ainutkertainen ja arvokas. Siksi eliménlaadun ylldpidon ja toimintakyvyn
edistdmisen pitdé olla etusijalla my6s paittdjien mielissd. Vaalilupaukset on annettu, on aika ldhted
viemaén ajatuksia kdytantoon.

Satu Mustonen, erityisasiantuntija, Hengitysliitto ry



Sosiaali- ja terveyenhuollon palvelujen on uudistuttava
Vantaa - Kerava-hyvinvointialueella

Sosiaali- ja terveydenhuollon seké pelastustoimen palvelut kattavat
thmisen koko eldméinkaaren, kohdusta hautaan. Olennaisesti ndihin
palveluihin liittyvdt my0s tukipalvelut, kuten ateria-, laitoshuollon- ja
kiinteistopalvelut. On siis kyse laajasta lakeihin ja asetuksiin
liittyvistd palveluista sekd palveluverkosta, jotka kuuluvat jokaiselle
kansalaiselle.

Vantaa-Kerava hyvinvointialueella sote-palvelujen on uudistuttava,
jotta saadaan aikaan lisdd laadukkaampia ja vaikuttavampia palveluja.
Uudistumisen edellytys on eri ammattiryhmien mukaan ottaminen palvelujen suunnitteluun.
Hoitohenkilosto, ladkarit, samoin kuin sosiaalihuollon ammattilaiset tai erilaiset terapeutit tietdvat,
miten heiddn ammattitaitoansa voidaan hyddyntdé parhaiten Vantaa-Kerava alueen asukkaiden
parhaaksi. Tyon kuormittavuuden hallinta, oman ammattitaidon hyddyntdminen ja sen kehittdminen
lisddvat tyon mielekkyyttd ja tuloksellisuutta. Samalla my6s asukkaiden ja erilaisten
potilasjdrjestojen mielipiteitd sekd kokemusta on syytd kuunnella, kun palvelutoimintaa jarjestetdén
hyvinvointialueelle.

Hyvinvointialueen hoitoon nimetyt vastuuldékarit, -hoitajat tai -asiantuntijat lisddvét turvallisuuden
tunnetta ja vahvistavat hoidon ja hoivan onnistumista. Lisdksi tarvitaan eri ikdryhmien ja perheiden
hoitoon ja hoivaan erikoistuneita tyontekijoitd esim. neuvolassa, mielenterveys- ja vanhusten
palveluissa. Moniammatillisten osaajien yhteistyo on tarkedd, jotta hoitoketjut ja tarvittavat
toimenpiteet etenevit suunnitellusti ja sujuvasti. Siksi sote- ja pelastusalan ammattilaisille on
taattava oikeudenmukainen, tydn vaativuuteen perustuva palkkaus eri tahojen toimesta. Talloin
my0s palvelujen kayttdjien kokemus hyvista hoidosta vahvistuu.

Sirkka-Liisa Kédhard
aluepddllikko, sairaanhoitaja (AMK)
aluevaltuutettu

Vappuaatonkin hiihtoretkelld on tauko paikallaan. Aurinko lammittdd Enontekion Kilpisjarvella.
Kuva: Arto Alanko



Ldhella kotia tuotetut yksildlliset palvelut on turvattava ihan
Jokaiselle

Tuttu neuvolan terveydenhoitaja ja omalddkéri madaltaa kynnysta
pyytdd apua silloin, kun on tarvetta sitd saada. Omaladdkéri tietda
perheen asiat. Ladkeméardysten paillekkdisyys vdhenee, kun
asiakkaan kokonaistilanne on omaldékérin tiedossa.

Lapsille sosiaali- ja terveydenhuollon peruspalvelut tulee toteuttaa
jatkossa esimerkiksi pdivdkodin tai koulun yhteydessd. Koulut ja
oppilaitokset ovat parhaita nuorten kohtaamispaikkoja, tyossédkayva
voi saada palvelut tydpaikalta tai sen ldhelta.

Uuden hyvinvointialueen rakentamisessa emme saa unohtaa my9skdin vajaakuntoisten ja tyon
ulkopuolella olevien palvelutarpeita. Ketién ei saa jittdd yksin selviytyméin. Juuri nyt meidin tulee
puolustaa lasten, nuorten, vammaisten, omaishoitajien, vanhusten ja muiden peruspalvelujen
tarpeessa olevien yhdenvertaista kohtelua, terveyden ylldpitoa ja sairauksien ennaltachkdisya.
Yksilollinen kohtaaminen ja asiakkaan kuunteleminen ei saa olla toisarvoinen asia.

Voimavarat tulee kohdistaa nyt erityisesti lapsiin, nuoriin sekd kotona hoidettaviin ja
kotisairaanhoitoon. Asiakkaan tulee saada riittdva tuki tilanteeseensa jo ensimmadisella
puhelinsoitolla tai tapaamiskerralla. Tarpeeton pompottelu luukulta toiselle ei ole titd paivad
misséddn asiakaspalvelussa.

Asukkaiden palvelujen saatavuuden kannalta on térkeé, ettd myds sosiaali-, terveys- ja
pelastustoimen tyontekijdt voivat hyvin. Koulutusta, johtamista ja tydskentelyolosuhteita tulee
kehittdd edelleen, silld hyvinvoiva tyoyhteisdé motivoi henkilokuntaa jaksamaan vaativassa tyossaan.
Haluamme yhdessa raivata esteet, jotta ammatikseen toisia auttavat voivat keskittyd tydssdin
ihmisen kohtaamiseen. Vélittiminen on ammattitaidoista tarkein.

Vaikeina aikoina meidéin tulee arvostaa kotimaista tyoté, olipa kyse julkisesta, yksityisesta tai
muusta palvelun tuottajasta. Julkisen palvelutuotannon rinnalla kolmas sektori ja yritykset tulee
ndhdé aikaisempaa vahvemmin myds palvelujen tuottajina.

Asukkaiden osallistamista ja valinnanvapautta tulee edistdd kaikessa, myds palvelujen
kehittdmisessd. Kdytamme mielelldén lihipalveluja, jos se on suinkin mahdollista.

Tanddn muistamme kiittdd omaishoitajia ja sote-henkilostdd, jotka voimiaan séddstimaittd haluavat
auttaa meita.

Pirjo Luokkala, Vantaa
Terveydenhuollon maisteri, omaishoitaja



Hyvinvointialueen rakentaminen on hyvdssd vauhdissa

Sosiaali-, terveys- ja pelastuspalvelut siirtyvét
hyvinvointialueelle vuoden 2023 alusta alkaen. Vield timén
vuoden kaupungit ovat vastuussa palveluiden jérjestimisesta.
Siirtymédssd on myds erikoissairaanhoito eli HUS:n palvelut.
Keski-Uudenmaan pelastuslaitos palvelee jatkossa kahta
hyvinvointialuetta eli Vantaan-Keravan ja Keski-Uudenmaan
aluetta.

Muutosta on valmisteltu virkamiestyoné viime vuodesta

saakka ja nyt uusi valtuusto on valittu ja varsinainen yhteistyd

on alkanut.

Uusi aluevaltuusto on aloittanut tyonséd perehtymiselld ja koulutuksilla. Uusi aluehallitus aloittaa
tyonsd valtuuston hyviksyttyd sen kokoonpanon. Hyvinvointialueen valtuusto pdittad jatkossa
hallituksen esitysten pohjalta, miten kaikki nima palvelut jirjestetddn, eli missi ne sijaitsevat ja
miten palveluita tuotetaan. Hyvinvointialuejohtaja johtaa aluehallituksen alaisena
hyvinvointialueen hallintoa, taloudenhoitoa ja muuta toimintaa. Rahoitus tulee suoraan valtiolta
niin palveluiden tuottamiseen kuin investointeihinkin. Investointeihin tulee saada lupa valtiolta.

Uudistuksen perusajatuksena on ollut perustason palvelujen vahvistaminen. Haasteita on ollut mm.
vanhusten palveluissa, mielenterveyspalveluissa, lastensuojelussa seké ladkarille padsyssé. Erityisen
puutteellista on ollut yhé lisddntyvien mielenterveysongelmien hoito. Apua on ollut mahdoton
saada kohtuullisessa ajassa ja palveluja tarvitsevat on ldhetetty erikoissairaanhoitoon, jonne on
my0s pitkét jonot.

Talla hetkelld kiireettomdin hoitoon Vantaalla on pitkédt jonot. Eté- ja digivastaanottoja onkin hyvé
lisdtd silloin kun se on tarkoituksenmukaista, néin jad enemmin aikaa hoitaa vastaanotoilla ne
potilaat, jotka tarvitsevat fyysistd kohtaamista. My®ds kiireettdmdn hoidon palveluissa on tarkedd
padstd hoitoon kohtuullisessa ajassa, harvoin vaivat helpottuvat jonottaessa. Ennaltachkéisyyn tulee
panostaa monin eri keinoin, myos kaupungeissa. Kaupungille nimittéin jia terveyden edistdmisen
tehtdvd. Tamai tarkoittaa litkunta- ja kulttuuripalveluja seké kaikkea toimintaa mitd kaupunki voi
jarjestdd asukkaiden hyvinvoinnin tukemiseksi.

Hyvinvointialueelle siirtyvid tehtévid on paljon ja niihin kdytettdvd rahasumma on suuri.

Nyt kuitenkin ollaan rakentamassa téysin uutta organisaatiota aivan alusta saakka ja uuden
hallinnon rakentamiseen ja sen kdynnistdmiseen kuluu resursseja. Aikataulu on todella tiukka ja
siirtymdaika on kriittinen. Uusia ndkdkulmia tulee esiin jatkuvasti ja asioita ratkotaan yhteistyossa.

Pidemmalla aikavélilld kustannukset tulevat siitd, kuinka hyvin ja kustannustehokkaasti palvelut
onnistutaan tuottamaan. Sotekustannukset tulevat joka tapauksessa nousemaan tulevina vuosina.
Siihen vaikuttaa suurimmalta osin ikdrakenteen muutos ja palvelutarpeen kasvu. Isoin haaste alalla
on tydvoiman saatavuus, joka vaikeuttaa palvelujen jirjestdmista.

Kysymys on nyt siitd, nousevatko kustannukset ennustettua tahtia vai onnistutaanko niité
hillitsemddn. Talouden ndkdkulma on tirked ja varmasti eteen tulee vaikeita padtoksid. Uudistus on
alussa ja tastd se alkaa, kehittdmistyd yhd parempien palvelujen hyvéksi.

Maarit Raja-Aho, kaupunginvaltuutettu, aluevaltuutettu, kaupunginhallituksen jdsen,
Uudenmaan maakuntavaltuuston jasen, HUS-valtuuston jésen



Sote-uudistus on tosiasia. Olemmeko valmiita?

Sosiaali- ja terveyspalvelujen uudistusta (sote-uudistus) on tehty
jo monia, monia vuosia. Nyt viimein ollaan maaliviivoilla.
Hyvinvointialueet on perustettu ja historian ensimmaiset
aluevaalit kdyty tammikuussa. Vaaleissa valittiin 69
aluevaltuutettua. Oman alueemme Vantaa-Kerava on siis
aloittamassa toimintaansa. Jo viime vuoden puolella pddosin
virkamiehistd koottu nk. viliaikainen valmisteluelin on tehnyt
esityotd. Ensimmadinen virallinen valtuuston kokous on
maaliskuun alussa. Toki valmistelevia kokouksia heti vaalien
jalkeen on ollut jo useita. Tdmén vuoden kuluessa alueemme
hallinto siis vakiintuu. Henkiloston sopimukset siirtyvét
hyvinvointialueelle ja toimitiloista neuvotellaan. Valtuusto hyviksyy ensimmaéisena
hallintosdénnon, sitten toimintastrategian, -suunnitelman ja talousarvion. Myds hyvinvointialueen
johtaja valitaan.

Vuonna 2022 uudistus ei kdytdnnon tasolla ndy asukkaiden elaméssé juuri mitenkdin. Vasta
1.1.2023 alueen toiminta konkreettisesti kdynnistyy. Néilld ndkymin henkilokunta on siirtynyt
vanhoina tyontekijoind alueen palvelukseen ja sote-rakennukset ovat entisellddn. Eli terveysasema
toimii edelleen siind entisessd rakennuksessa ja hoitohenkilokuntakin on varmasti pddosin tuttua.

My6hemmin tulee toki sitten arvioitavaksi myds palveluverkkosuunnitelma. Onkin tirkeéa, ettd
peruspalvelut saadaan edelleen ldhipalveluina. Terveysasemalle tai neuvoloihin ei saa olla liian
pitkd matka. Muuten on riskind, ettd palveluihin hakeutuminen heikkenee, sairaudet pdésevit
pahenemaan ja sitten hoito onkin seké inhimillisesti ettd taloudellisesti raskaampaa.

Digitaaliset palvelut mm. etdvastaanotot ovat korona-aikana lisddntyneet. Etdvastaanotto sopii toki
vililla tiettyjd kontrollikdyntejd korvaaviksi, mutta etéiné ei kokonaan voi korvata varsinaista
vastaanottoa. Kroonisesti sairaiden tulisikin kidyda ainakin kerran vuodessa ihan ldhivastaanotolla.
Potilaan nikeminen muutenkin kuin videoruudulla, antaa lddkarille myds térkeda ei-verbaalista
tietoa.

Sote-uudistuksen tavoitteena on mm. hoitoon paésyn nopeuttaminen. Kiireettdéméén hoitoon tulisi
jatkossa pédstd yhden viikon kuluessa. Itse en ihan heti usko tuon yhden viikon toteutumiseen,
kaksi viikkoa olisi mielesténi realistisempi tavoite tissd vaiheessa. Talld hetkellahdn odotusaika
kiireettomdin hoitoon Vantaalla on noin 40 vrk. Keskusteluun nousee varmasti, miten paljon
voimme/kannattaa kayttdd yksityispuolta apuna esim. hoitojonojen purussa. Téssd tulemme
nidkemaddn perinteisen oikeisto/vasemmisto -akselin taittavan peisté. Itse toivoisin, ettd muistamme
aina potilaan olevan keskidssd. Toivon, ettd pystymme kaikki toimimaan yhdessd potilaan
parhaaksi, ideologiset erot unohtaen.

Jatkossa tulisi arvioida uudelleen jo aiemmin toiminnassa ollutta omaldédkarijarjestelmad. Téssa
jokainen potilas voisi valita omaldékirin ja -hoitajan. Néin turvattaisiin paremmin pitkét
hoitosuhteet, jotka siten lisddvét potilaiden luottamusta ja turvallisuuden tunnetta. On helpompi
menna tutulle 14dkérille, joka tuntee taustat eikd joka kdyntikerta tarvitse aloittaa alkuhistoriasta.

Kolmannen sektorin merkityksestd olemme varmasti kaikki samaa mieltd. Jirjestot tuovat
ruohonjuuritason asiantuntemusta padtoksentekoon. Jarjestoja tuleekin paiatoksenteossa kuulla ja
niiden toimintaedellytykset turvata pitkdjénteisesti. Tarvitsemmekin koordinaattorin, joka kartoittaa
koko alueemme jdrjestotoimijat ja toimii yhteyshenkiloni jérjestdjen ja hyvinvointialueen valilla.
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On my0s muistettava, ettd osa hyvinvoinnin ja terveyden edistdmisestd jd4 kunnille. Nama
rajapinnat tulee turvata toimivina jatkossakin.

Riskind uudistuksen toteutumiselle nden kaksi asiaa. Ensinndkin hoito- ja hoivahenkilstostd on
jatkuvaa vajetta. Tdma vaje koskee my0s pelastuslaitoksen henkilokuntaa. Kuka meitd hoitaa
tulevaisuudessa? Kaikki hienot suunnitelmat kariutuvat, mikéli meilla ei ole riittavasti
henkilokuntaa. Miten sitten lisidmme alan veto- ja pitovoimaa? On tdrkedd, ettd tydolosuhteet ja
tyotaakka ovat inhimillisid. On voitava vaikuttaa tyohonsé ja palkkaustakaan ei saa unohtaa.
Etenkin paidkaupunkiseudulla elinkustannukset ovat korkeat ja hoitohenkildston palkalla hidin
tuskin pérjad perustarpeista. Hyvinvointialueella tullaan tekemddn nk. palkkojen harmonisaatio eli
palkkaus samasta tyOstd koko alueella tulee olla samalla tasolla. Odotusarvo onkin, ettd timi toimi
nostaa palkkoja jossain méarin.

Toinen asia, josta kannan huolta on tietokonejirjestelmien toimivuus. Ndiden ohjelmien tulisi
helpottaa tyotd, eikd niin, ettd suuri osa tydajasta menee toimimattomien jirjestelmien kanssa
painiskeluun. Apotti-jarjestelmid on kritisoitu ammattilaisten toimesta eli titékin jirjestelméa tulee
edelleen kehittdd kayttdjaimyonteiseksi.

Olemme kaikki uuden edessd. Néden uudistuksen mahdollisuutena tehdé jotain toisin, uudella
tavalla. Toivon, ettd hyva yhteisty0 eri poliittisten ryhmien kanssa jatkuu ja saamme yhdessé
muutoksen aikaan.

Tiina Tuomela

lastentautien erikoislaakari, LKT
aluevaltuutettu Vantaa-Kerava
kaupunginvaltuutettu Vantaa

sk sk s sie sk sfe e sk sfe st s sk sk st sk s steoske s sfeoske sk sk sk sfe sk sk sk st sk sk skeosie sk s st sfe sk sie sk st sk sk s skeosk sk sk sk skesiesk sk

myAir’

Patient engagement program

Seuraa uniapneahoitoasl

MyAir*"on ResMedin AirSense™ 10- ja AirCurve™ 10 -laitteiden
kayttajille tarkoitettu verkko-ohjelma. MyAirin avulla saat mah-
dollisimman suuren hyodyn uniapneahoidostasi.

e Kannustus ja tavoitteet auttavat sinua pysymaan
motivoituneena.

e \oit paivittain nahda, miten tehokasta hoitosi on.

e Saat yksilollista opastusta ja katevia vinkkeja.

» Lue lisaa ja rekisteroidy ° e
osoitteessa myAir.resmed.eu feee®

2015 Reshed Lt 101302571 2015.09 ResMed
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Vantaalla hallinto ei vdhene, mutta
rahoitus kasvaa

Sote-uudistuksen idea on lopulta yksinkertainen. Yhdistetdédn Suomen
poikkeuksellisen hyvd maakunnallinen erikoissai-raanhoito (meilla
HUS) ja eurooppalaisessa vertailussa poikkeuksellisen eriarvoistava
kuntien perusterveydenhuolto.

Kun sama taho hoitaa palvelut alusta asti, vihenee byrokratia ja
ihmisid voidaan auttaa ajoissa ennen sosiaalisten ongelmien ja sairauksien kehittymista liian pitkélle. Tdméa
on asiantuntijoidenkin mukaan ollut tirkein korjattava asia Suomen sosiaali- ja terveyspalveluissa.

Néin tapahtuu uudistuksen myo6té kaikkialla muualla Manner-Suomessa, paitsi meilld Uudellamaalla. Meilla
kunnat ja isot puolueet vaativat Helsingin johdolla erillisratkaisua, koska HUS:a pidettiin liian isona
hoitamaan palvelut Hangosta Loviisaan. Kunnat saivat tahtonsa 1épi ja Uusimaa jaettiin erillisiin
hyvinvointialueisiin. Kompromissin ansiosta liian kauan vatvottu uudistus saatiin vihdoin maaliin.

Minusta HUS ei olisi ollut liian, vaan riittdvén iso. Nyt hallinto jopa lisdéntyy Uudellamaalla. Tosiasiat on
kuitenkin hyvéksyttévi ja tietysti teen parhaani, etté sekd Vantaan ja Keravan hyvinvointialue kuin koko
HUS onnistuvat poistamaan pitkét jonot ja palvelemaan nykyistd saumattomammin ihmisié. Hallinnon
vahentdminen olisi helpottanut palveluiden yhdistdmistd, mutta se voidaan tehdd nytkin, kunhan vain
keskitytddn olennaiseen.

Vantaalla ja Keravalla palveluiden parantaminen onnistuu esimerkiksi Lénsi- ja Keski-Uuttamaata
helpommin, koska meilld rahoitus tulee kasvamaan voimakkaasti. Rahoitus tulee jatkossa valtiolta
sairastavuuden ja ikddntymisen sekd muun todellisen tarpeen perusteella. Aiemmin rahaa on Vantaalla
kaytetty poikkeuksellisen vihén, jonka takia ihmiset eivét ole aina saaneet tarvitsemaansa apua. Lisérahoitus
onkin sijoitettava hyvin ihmisten hyvinvointiin, sen sijaan, ettd se tuhlattaisiin esimerkiksi ideologiseen
yksityistimiseen.

Jussi Saramo

Kansanedustaja, Eduskuntaryhmén puheenjohtaja

Vantaan kaupunginvaltuutettu

Vantaan ja Keravan aluevaltuutettu
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Olethan tietoinen ndista kevaan aikana jasenistollemme suunnatuista verkkoluennoista
yhteistyossa ResMedin kanssa?

11.4. kello 18.00 ResMed uniapnealaitteiden esittely. (Alustajana Anu Karhunen,

asiantuntija, ResMed)

25.4. kello 18.00 Laitteiden akkukayttd, matkustaminen ja laitehoito lomalla. (Alustajana Anu
Karhunen, asiantuntija, ResMed)

9.5. kello 18.00 Hoidon aloitusvaikeudet ja ohjeistukset. (Alustajana Otto Karhu, asiantuntija,
ResMed)

23.5. kello 18.00 Kostuttimet ja maskit. (Alustajana Jari lllikainen, asiantuntija, ResMed)Lisatietoja
l6ytyy Hengitysliiton sivuilta https://www.hengitysliitto.fi/vertaistuki-
tapahtumat/tapahtumakalenteri/page/2/
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Koronamaraton

"Toivon tosissani, ettd kirjoitan tdsta aiheesta viimeista kertaa”, aloittaa Anna-
Leena Harkénen kolumninsa Apu-lehdessi (nro 8/2022). Samanlaisissa ajatuksissa
kirjoittelen itsekin tdtd koronajuttua. Kesdlla 2020 uskottiin pahimman olevan jo
ohi, mutta pandemia roihahti uudelleen syksylla. Toista aaltoa seurasi kolmas,
neljds ja viides, eika vihelidinen virus ole vielakaan hellittdnyt, vaan toinen
toistaan tarttuvampia variantteja syntyy. Terveydenhuollon kapasiteetin rajoja ja
hoitohenkil6kunnan jaksamista on koeteltu ennen ndkemattomalla tavalla. Vaikea
aika on vaikuttanut erityisesti lapsiin ja nuoriin seka ikdihmisiin kodeissa ja
hoitolaitoksissa. Suhteellisen hyvin on parjatty, mutta myos ikédvia ilmioita on
syntynyt. Valmiuslaki, kokoontumisrajoitukset, kiristimiset ja hollentamiset,
maskisuositukset ja kiihkedna kdynyt rokotekeskustelu ovat saaneet ihmiset jakautumaan kahteen keskeniddn
riitelevaan leiriin.

Haastattelin muutamia yhdistyksemme jdsenia: miten he ovat selviytyneet tastad haastavasta ja poikkeuksellisesta
ajasta, ja kerron myds omasta tilanteestani.

Pitaa pyytda ja antaa apua

Leena J. on keuhkosairautta sairastava, yli 80-vuotias leskirouva. Han on jo pitkdan odottanut paasya harrastusten
pariin. Hengitysyhdistyksen jarjestdmaan jumpan han paatti aloittaa nyt heti, kun se on taas mahdollista. ”"Kokeilen
nyt, mihin pystyn”, sanoo Leena. Vilillda hanestad on tuntunut, ettd kunto on heikentynyt ja sairaus edennyt korona-
aikana. Varovainen han on ollut, mutta ei kuitenkaan tdysin eristaytynyt. Erityisen yksindiseksi han ei ole tuntenut
itseddn, koska on jo pitkdan asunut yksindan ja tottunut omiin arkirutiineihinsa. Lapset ja lastenlapset ovat autelleet
kauppaostosten kanssa, mutta on ollut pakko paasta valilla myods ihmisten pariin. Han on pistaytynyt kahvilla tai
jutustelemassa "vaikka vieraiden ihmisten kanssa” ostoskeskuksessa.

Kuten monelle muullekin ikdihmiselle avun pyytaminen ja toisten vaivaaminen on tuntunut vaikealta. ”Pitda vain
pyytda”, sanovat lapset. Pitkdan samassa talossa asuneena myos naapurit ovat tulleet tutuiksi. Niinpd Leena on
autellut valilla itsekin huonokuntoista idkdstd naapuriaan. Varovaisuudesta ja rokotuksista huolimatta Leena sairasti
hiljattain koronan, mutta onneksi han sai vain lievia oireita.

Onhan meilla toisemme

"Ei ole ollut yksindisyyden kokemusta. Meilldhdn on toisemme ja poikamme, joka soittaa tai meilaa joka paiva”, kertoo
kaima Leena. Toki yhdistyshommat ja jumpat jaivat pois, mutta han kertoo seuraavansa miehensé kanssa
kiinnostuneina maailman tapahtumia ja keskustelevan niistd. Ennen koronaa heidan talossaan toimi ns. perinteinen
naapuriapu: ovikello saattoi soida illallakin, jos tarvitsi lainata jotakin. Nyt he ovat tavanneet naapureita ldhinna
pihalla. Seurallinen Markku vetda ihmisia puoleensa ja on vélittanyt heidan kuulumisiaan kontakteissaan
varovaisemmalle Leenallekin. Leena on huomannut, etta vanhempien ihmisten asenteet toisia kohtaan ovat
tiukentuneet, nuoremmat ovat ottaneet rennommin.

Elinpiiri on tietysti kaventunut ja kodin ulkoiset kontaktit ovat jddneet pariskunnalla minimiin. "Terveystarkastuksissa
en ole kdynyt sitten vuoden 2018”, kertoo Leena, mutta silmiin tullut kaihi pakotti useisiin tutkimuskaynteihin ja
lopulta leikkaukseen. Vantaan puskaradion kautta Leena I6ysi luottotaksin, joka kuljetti hdanta tutkimuksiin ja
koronarokotuksiin. Leena on askarrellut aina paljon kortteja, mutta harrastus on saanut nyt jaada, koska materiaaleja
hankkiakseen olisi pitanyt menna julkisilla kulkuvalineilla kauppaan. “En vain voinut”, huokaa Leena. "Tekemisesta ei
ole ollut kuitenkaan kotona pulaa emmeka ole missaan tapauksessa ikdvystyneet tai passivoituneet”.

Korona tuli Leenan ja Markunkin ldhelle. Markun ja pojan yhteinen rakas harrastus, kitaransoitto sai jadada hetkeksi
tauolle, kun poika altistui koronalle, mutta siita selviydyttiin sdikdhdyksellad. Yksinasuva naapuri sai sen sijaan
tartunnan ja hanta pariskunta autteli sitten parhaansa mukaan viemalla ovelle ruokaa ja noutamalla kellarista
tavaroita.
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Etatyo kannusti luoviin ratkaisuihin

Riitta M. on tyoeldamadssa oleva yhdistyksen jasen. Hanelle korona-aika tarkoitti tietysti paitsi kuntosalikdyntien
loppumista, turvatoimia ja harvoja sukulaistapaamisia, my0s siirtymista etatyohon. ”Se oli aluksi shokki”, kuvaili Riitta
tuntemuksiaan. Han viihtyi hyvin tyéssdan, jossa oli hyva tydilmapiiri ja mukavat tyokaverit. Kotona oli kylla jo tyopiste
olemassa, mutta aika pian han huomasi, etta hyva ergonomia on tarked myos etatydssa. Riitan tyonantaja oli joustava
ja kustansi mm. tarvittavia valineita, jotta yhteydenpito ja nettipalaverit sujuisivat mahdollisimman hyvin.
Yksinasuvalle sosiaaliset kontaktit ovat tarkeitd. Riitta kaipasi eniten avokonttorin tiivista tunnelmaa ja jutustelua
tyokavereiden kanssa.

Asia kerrallaan ratkaistiin. Tyokavereiden kanssa nautittiin yhteiset aamukahvit ja sitten siirryttiin virallisempiin
Teams-palavereihin, jotka sujuivat hyvin. Kun tyonantaja salli etatyét myos kodin ulkopuolella, moni siirtyi
tietokoneensa kanssa esim. mokille pitemmaksi aikaa. Talla hetkella Riitta ndkee etatyossa paljon positiivisia puolia.
Kun tyématkaan ei kulu aikaa, liukumaa voi hyodyntaa joustavasti. ”Kun aloittaa ty6t aikaisemmin, illalla saa aikaiseksi
vaikka mitd ja mika parasta, kuntoilulle on nyt enemman aikaa”, sanoo Riitta. Hdn on tottunut tdhan uuteen
normaaliin niin hyvin, etta ajatus kokoaikaisesti toimistolle siirtymisesta tuntuu jo oudolta. Todenn&koisesti hanenkin
tyopaikallaan otetaan kayttoon jonkinlainen hybridimalli eli osa ty6ajasta etdna, osa paikan paalla. “Kun leffateatterit
avautuvat, menen saman tien”, naurahtaa Riitta.

Korona-aika muistisairaan omaisena

Itselleni oma keuhkosairauteni seka mieheni sairastuminen nopeasti etenevadn muistisairauteen ja kaikki korona-ajan
haasteet ovat olleet elamani raskainta aikaa. Pari vuotta sinnittelin 24 h-omaishoitajana ldhes taydellisessa
eristyksessa. Lapset pistaytyivat nopeasti maskit kasvoillaan ja tiukoin turvatoimin, koska pelkasivat tartuttavansa
meita. Tilanne helpottui jonkin verran saatuamme rokotukset. Minulle, 1ddkeaineyliherkalle, rokotusaikojen saaminen
ja rokottaminen terveyskeskuksen tarkkailuosastolla sivuvaikutuksineen onkin sitten toisen jutun aihe. Aina kun
sovimme lasten kanssa pikaisesta tapaamisesta, joku neljastd aikuisesta ja kolmesta koululaisesta oli altistunut tai jopa
sairastunut koronaan. Lapset olivat vahan valia karanteenissa ja perheessamme oltiin pikatestien suurkuluttajia.

Kaupoissa emme kdyneet vaan tilasin kaikki tavarat verkkokaupoista. Yritimme ulkoilla kuitenkin paivittain, vaikka
kovat pakkaset ja viimat olivat minulle hankalia ja liukkaat kelit haasteellisia jo melko huonosti liikkuvalle miehelleni.
Ulkopuolista apua hankin vasta ennen joulua 2021, kun tilanne alkoi menna niin vaikeaksi, etten uupumukseltani enaa
jaksanut. Kotiapu kdvi muutaman viikon ajan pari kertaa paivassd, mutta jatkuvasti vaihtuvat vieraat ihmiset vain
pahensivat tilannetta. Oli tehtdva tahdnastisen elamani ja yli 50-vuotisen avioliittomme vaikein paatos. Mieheni paasi
ensin lyhytaikaispaikalle hoitokotiin, mutta sai siellda kolmen paivan paasta koronan. Kolme kertaa rokotettuna tauti oli
lahes oireeton, mutta eristdminen omaan huoneeseen, jonne avaruuspukuiset hoitajat toivat ruoan ovelle, oli sairaalle
ihmiselle ahdistava kokemus. Me ldheiset emme tietenkdan pdasseet hantad tapaamaan. Nyt asiat ovat jarjestyneet
parhain péin. Puoliso on hoivakodissa, jossa ei ole ollut koronaa, mutta turvatoimet edelleen tiukat: vierailla pitaa olla
tehokkain maski ja vierailuaika on toistaiseksi vain 15-30 minuuttia.

Laheisten tuki ja hyvat ystavat, joihin olen ollut yhteydessa puhelimitse ja somessa, ovat auttaneet jaksamaan. Arjen
pyorittamisen lomassa olen istunut valilla tietokoneelle. Lasten kanssa on vietetty etdpikkujouluja ja
virtuaalivirpomisia. Kerran kuukaudessa kokoontuva fibrosiskojen vertaisryhma on ollut erityinen voimanlahde. Meista
eri puolilla Suomea asuvista siskoista on tullut korona-aikana hyvia, toisiaan tsemppaavia ystavia. Olen seurannut
my06s Hengitys- ja Diabetesliiton luentoja. Nettipalvelujen valitykselld olen paassyt balettiin, ndhnyt niin
Pahkindnsarkijan kuin Joutsenlammenkin, ja museokaynnilla tutustunut Egyptin aarteisiin. Paivakirjaa kirjoitan
sadnnollisesti ja jos aikaa on, kuuntelen danikirjoja tai skannailen kuvia ja teen valokuvakirjoja.

Turvaverkoissa voima

Kaikki haastateltavani sanoivat, etta korona-aika on korostanut turvaverkkojen ja yhteisollisyyden merkitystd, mutta
nostanut esiin my6s negatiivisia tuntemuksia. Se, ettd pandemia vaan jatkuu ja jatkuu ja koko ajan tulee uusia
kaanteitd, tekee elamdastd epavarmaa. Kanssaihmisiin alkaa suhtautua varauksella ja epaillen. Kun joku soittaa
ovikelloa, ajatuskin, etta joku tulee ldhelle, pelottaa. Maskittomat ja rokotevastaiset epailyttavat. Ulkoillessakin
haluaisi pitdd mahdollisimman pitkan valimatkan kaikkiin. Tunne, ettd minusta on tullut suorastaan ihmisarka, on
epamiellyttava. Kun lahipiirissa joku on altistunut tai sairastunut koronaan, pelko saa vielad uusia kierroksia. Olemme
kuitenkin naissakin olosuhteissa kehittaneet omaan elamantilanteeseemme sopivat selviytymisstrategiat, ja hyvin
olemme toistaiseksi selvinneet.

Liisa Turunen
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Vertaistukea huumeita kdyttdvien ldheisille

Vantaan Hengitysyhdistyksen tiloissa Tikkurilassa kokoontuu
kerran kuussa maanantaisin joukko aikuisia, joilla on yhteinen
murhe. Heidén léheisensi on sairastunut huumeriippuvuuteen.

— Edelleen ihmiset kertovat, ettd heiddn hitddnsa suhtaudutaan juuri
samalla tavalla kuin minun hétééni aikoinaan, Irti Huumeista ry:n
Vantaan ldheisten vertaisryhmén ohjaaja Leea Seger kertoo.
Laheisten, usein vanhempien, huolta ei oteta tosissaan. Seger muistaa
perheensid ihmetelleen, kuinka jadkiekkoa harrastavan pojan kiytds muuttui. Jokin oli pielessa,
mutta ei tiedetty mika.

— Kerran poliisi toi poikamme kotiin ja sanoi, ettd tdma ei litkku hyvéssd seurassa. Kannattaa kyselld
tarkemmin.

Lastensuojelusta pyydettiin apua. Sosiaalityontekiji kivi Segereiden kotona ja totesi, ettei hidtad ole.
Vanhemmat kdyvit tydssd ja kotona tuoksuu viikonloppuisin pulla.

— Vielédkin pistdé vihaksi. Sosiaalitydntekijd uskoi enemmaén 16-vuotiasta, jonka mukaan 4iti oli
ylihuolehtivainen.

Seger puhuu vain omasta tapauksestaan, silld laheisryhméssé kerrotut asiat jaavét ryhmaén.
Keskustelu on luottamuksellista ja anonyymid. Ryhma paittdd, jutellaanko asioista muualla
tavatessa vai ei.

Tutkimusten mukaan vertaistuki auttaa jaksamaan ja avaa uusia nikokulmia. Vertaistuki on tarpeen,
silld huumeita kayttidvien ldheiset kirsivit mm. unettomuudesta, ahdistuksesta, masennuksesta ja
erilaisista pelkotiloista. Moni joutuu sairauslomalle tai jopa sairauselidkkeelle.

Pitakaa huolta itsestinne

Seger tietdd, millaista on kantaa huolta huumeita kéyttivista ldheisestd. Hén oli toimelias ja haki
apua ja tukea. Kun poika oli 18-vuotias, Seger soitti Irti Huumeista ry:n Palvelevaan puhelimeen
(nyk. Irti Huumeista -puhelin) ja sai kaipaamaansa tietoa. Vantaan alueosasto (nyk. ldheisten
vertaistyhmé) perustettiin 1993.

— Soitimme ryhmaildisten kanssa harva se ilta. Saimme tukea toisiltamme.

Poika myonsi huumeiden kéyton vasta muutaman vuoden kuluttua. Vuosien saatossa hén siirtyi
kannabiksesta vahvempiin huumeisiin. Toisinaan yritettiin vieroitushoitoa. Pojalla oli halua
lopettaa, ja hén osasi itsekin hakea apua.

Nyt poika on yli nelikymppinen. Seger ei tiedd, milloin huumeiden kdytto loppui.

— Pidasia ettd se on loppunut. Hin on ymmartényt, ettd pitdd hoitaa itsedén ja etsid oma
hoitoryhma.

Seger toivoo, ettd liheiset jaksaisivat hakeutua julkisiin tukipalveluihin ja vertaistukiryhmiin.

— Laheisten vertaisryhméén voi tulla mille tapaamiskerralle tahansa, kunhan tulee ryhmén
alkamisaikaan.

Ryhménohjaajat ovat koulutettuja, ja tapaamiskerrat noudattavat tiettyd kaavaa. Toisinaan mukaan
kutsutaan esim. poliisi kertomaan alueen huumetilanteesta tai huumeista toipuva
kokemusasiantuntija kertomaan huumemaailman ilmidisté ja toipumisesta.

Seger sanoo nuoren huumeasioiden kanssa kamppaileville aina, ettd toivoa on.
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— Pitdkda huolta itsestdnne. Hakekaa itsellenne apua, jotta voitte auttaa lastanne, kun sen aika tulee.
Tastd on mahdollisuus selvitd, Seger sanoo.

Teksti: Birgitta Suorsa
Kuva: Irti Huumeista ry

Irti Huumeista -puhelin
ti—to 9-15 ja 18-21 seka
pe 9-15

Irti Huumeista ry:n Vantaan laheisten vertaisryhma kokoontuu seuraavasti:

21.3.,4.4,, 2.5, 16.5., 30.5 ja 13.6.

Osoite: Talvikkitie 34 tai pihan puolelta Kultarikonpolku 4 C maanantaisin klo 18.00 — 20.00
[ltaisin voi soittaa puh. 050-4309 744.

Irti Huumeista ry on poliittisesti ja uskonnollisesti sitoutumaton paihdejarjesto. Lisatietoa
irtihuumeista.fi
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Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto ry:n tuetut lomat 2022

MTLH:n toimintaa ohjaavat vilittiminen, asiakasldhtdisyys, yhdenvertaisuus, asiantuntemus ja vastuullisuus.
Haluamme tarjota parhaat tuetut lomat ja vastata mahdollisimman moniin lomaodotuksiin ja tarpeisiin. Lomat on
suunniteltu juuri sinulle. Voit lomailla yksin tai perheen tai ystédvien kanssa. Lomalla on my6s muita samassa
eldméntilanteessa olevia, jotta voit saada vertaistukea. Voit osallistua loman ohjelmiin ja aktiviteetteihin tai vain
rentoutua.

Tuetun loman voi saada korkeintaan joka toinen vuosi kaikkien lomajarjestdjen myontdmaét lomatuet huomioiden.
Loman mydntédmisestd ilmoitetaan vain loman saaneille. Kielteisistd paatoksistd ei ilmoiteta.

Antamasi palaute on tirkedd. Tavoitteenamme on, ettd sinun lomasi on paras mahdollinen loma.

Lomatarjonta erityisryhmille jarjestoittiin

Esim.

Hengitysliitto ry.

Lehmirannan lomakeskus
28.11.-3.12.2022

Hakeminen viimeistddn 28.8.2022 mennessi

Loman hakeminen verkosssa
https://mtlh.fi/ loman-hakeminen/
Enemmadn tietoa lomista www.mtlh.fi/

Padhakijan on oltava aikuinen.
Puutteellisia hakemuksia ei kasitella.
Hakemuslomakkeita saa myds yhdistyksen toimistolta.




Vantaan kaupungin elintapaohjauspalvelut

Hyvinvointimentorointi

Vantaan hyvinvointimentorointi on pitkdakestoinen 12 kuukauden kestoinen elintapaohjauspalvelu,
joka tahtda pysyvien terveystottumusten muodostamiseen. Palvelu on tarkoitettu vantaalaisille
aikuisille, joiden terveydentila edellyttdaa elintapojen kehittamista. Palvelussa jokainen asiakas saa
henkilokohtaisen ohjaajan ja mobiilisovelluksen terveystottumusten kohentamisen tueksi.

Hyvinvointimentorointiin otetaan vuonna 2022 noin 200 uutta asiakasta. Palveluun paasee
mukaan Vantaan terveydenhuollon kautta joko laakarin, hoitajan tai fysioterapeutin ohjaamana.

Liikuntaneuvonts

Liikkuntaneuvonta on palvelu vantaalaisille aikuisille ja ikdantyneille, jotka toivovat vinkkeja ja tukea
liikkumisen lisddmiseen. Liikuntaneuvontaneuvonta on keskustelumuotoista ja tapahtuu
useimmiten puhelimitse.

Liikkuntaneuvontaan pdaasee mukaan terveydenhuollon ohjaamana. Vaihtoehtoisesti voit kysya
vinkkeja liikkumiseen liikuntaneuvonnan soittoaikana keskiviikkoisin klo 8.15-9.15:
Liikuntakoordinaattori Inka Mannoja: 040 190 7136 (soittoaika ei kdytdssa kesalla 16.6.-
31.8.2022).

Lisitietoa hyvinvointimentoroinnista a liikuntaneuvonnasta:
https://www.vantaa.fi/elintapaohjaus




