tys

IS

itysyhd

Heng

Vantaan

[ 4




'Y,

Talvikkitie 34, 01300 Vantaa

Puhelin 045 231 8711

Sahkoposti: vantaa@hengitysyhdistys.fi
www.hengitysyhdistys.fi/vantaa

Facebook: Vantaan Hengitysyhdistys

Instagram: instagram.com/vantaanhengitysyhdistys
Tilinumero FI84 1220 3007 2023 65

Y-Tunnus 0224374-3

Yhdistyksen jumpat
kevatkaudella 2024 _’

Maksut jasenille 25 € ja ei-jasenille 30 €.

Vantaan
Hengitysyhdistys

Hakunilan uimahalli, Vesijumppa
ke 10.1. - 15.5.2024, klo 16 — 16:30

Tikkurilan uimahalli, Vesijumppa
ke 3.1.-15.5.2024, klo 17 — 17:45

Hakunilan paivatoimintakeskus, Hengitysjumppa
ti9.1.-30.4.2024, klo 16 — 16:45

Toimisto on avoinna tiistaisin klo 12.00 — 16.00
tai sopimuksen mukaan. Muina aikoina
yhteydenotot puhelimitse tai sahkopostilla.

Sali-Seniorit, Kuntosali, Myyrinkoti, Ruukkukuja 5
ti9.1.-21.5.2024, klo 16 — 17:00

Sali-Seniorit, Kuntosali, Myyrinkoti, Ruukkukuja 5
to 11.1.-23.5.2024, klo 16 — 17:00

Hallitus 2023

Puheenjohtaja

Matti Virkkunen, 044 0508930
virkkunen.matti@gmail.com

Tikkurilan terveysasema, Hengitysjumppa
ti9.1.-30.4.2024, klo 17:15 ja 18:00

Hengita ja hengasty, Jumppaa yhdistyksen toimitilassa
ti9.1.-30.4.2024, klo 16 — 16:45
Varapuheenjohtaja

Anneli Korhonen 044 0552882
anneli.korhonen@gmail.com

Jumppaa hengitystiesairaille, Myyrinkoti, Ruukkukuja 5
ma 8.1. - 29.4.2024 klo 17:00

Boccian pelaajat, Hyryldn uimahalli

Toimistonhoitaja Hallin alakerta, torstaisin klo 11 — 12:00

Marita Kononen 041 4516155
marita.kononen@gmail.com

Raili Alatalo
Annukka Auvinen
Anneli Korhonen
Heli Lehtio

Timo Koivisto
Marita Kononen
Katja Pesonen
Leea Seger

Lehtityoryhma
Arto Alanko
Anneli Korhonen
Marita Kononen
Liisa Turunen
Timo Koivisto
Pete Makela

Asahi, yhdistyksen toimitilassa
ke 17.1.,24.1.,14.2.,21.2. ja 13.3. klo 12:45 -13:30

Tunnetko sanan Asahi? Tule tutustumaan ilmaiseen, hauskaan
terveysliikuntamuotoon.

Vertaistukiryhmiit
kevatkaudella 2024

Vertaistukiryhmamme ovat tarkoitetut erilaisia
keuhkosairauksia sairastaville ja heidan laheisilleen. Toiminta
on vapaamuotoista ja leppoisaa kokoontumista yhdistyksen
tiloissa. Kuullaan ja keskustellaan kiinnostavista asioista.
Tervetuloa!

Huhtikuussa kdynistyy HEHKU - kampanja kuntoutumisen
tukena

Astmaa ja keuhkoahtaumaa sairastavat
keskiviikkoisin klo 14.00
17.1.,14.2.,13.3,17.4.2024

Harvinaisia hengitystiesairauksia sairastavat

Yhdistys ilmoittaa toiminnastaan 2024
Facebookissa ja yhdistyksen kotisivuilla.
Seuraava tiedote nro. 1 ilmestyy maaliskuussa

keskiviikkoisin klo 14.00
24.1.,21.2,20.3,,24.4.2024

Uniapneaa sairastavat

torstaisin klo 17.00

25.1.,22.2.,,21.3.,25.4.2024

25.1. Vertaistukiryhmassa vierailee Anu Karhunen Resmedista.

Julkaisija: Vantaan Hengitysyhdistys
Painopaikka: Savion Kirjapaino Oy
Kuvat: freepik.com



un olemme suunnitelleet ensi
Kvuoden yhdistyksemme toi-
mintaa, on siind otettu huomioon
my0s maailman timénhetkinen
tilanne ja siksi menemme tutus-
tumaan Helsingin védestdonsuojan
museoon kevailld. Enemmain
tietoa lehden tapahtumat-osiossa.

Jouluna ja muina pitkind

pyhind kokoonnumme yhteen
perhekunnittain ja vietdimme
ndin perhekeskeistd yhteista
aikaa. Mitds sitten, jos sukua ei
olekaan tai on kaukana tai et endd
jaksa ldhted kotoa mihinkddn?
Onko OnniTV-kanava tuttu?
Koko joulun ajaksi kanava
tarjoaa monenlaista ohjelmaa.

Tastakin enemmain tietoa lehden
takakannesta.

Kaikki tapahtumat eivit ole
chtineet saada paivamairii ja
kellonaikoja. Seuraamalla koti-
sivuja, facebookia, instagramia
ja Vantaan Sanomien menoinfoa
saat viimeisen tiedon yhdistyksen
ensi vuoden tapahtumista. Samoin
vertaistukiryhmissi vetéjat kerto-
vat tulevista tapahtumista.

Jumpat ja vertaistukiryhmat
kdynnistyvat heti tammikuun
alusta lukien. Jatketaan edelleen
periaatteella *Liike on ladke’
oman kunnon hoitamista.

SILMU-lehti, jonka nyt olet
saanut luetettavaksesi, on taas

Niin se taas meni, vanha
vuosi joutuu antamaan
tilaa uudelle vuodelle!

tdynné uutta asiaa. Eikd pienim-
pana niistd suinkaan ole ne viisi
kertomusta siitd, miten padttd;at
nikevit timén hetken terveyden-
hoidon.

Muut kiireet vievit minut nyt
uusiin haasteisiin. On ollut suuri
ilo olla mukana vaikkakin lyhyen
ajan. Olen saanut enemmaén kuin
olen pystynyt antamaan yhdistyk-
selle. Vien hyvédn muiston muka-
nani!

Toivotan kaikille hyvii terve-
yttd ja aktiivisia vuosia eri tapah-
tumien ja harrastusten parissa!

Matti Virkkunen
puheenjohtaja

Vertaistoiminta yhteisollisyyden tukijana

ddosalla ikdihmisistd on
P positiivisia késityksid yhtei-
sOllisyyden voimasta elamiin-
sd. Yhteisollisyys on tirked
voimavara, joka lisééd yhteen-
kuuluvuutta, vuorovaikutusta,
itsensd tarpeelliseksi kokemista
ja turvallisuudentunnetta. TAma
huomattiin erityisesti korona-
aikaan, jolloin ikdintyneiden
kontaktit vihenivit minimiin ja
toisaalta pandemia-ajan jélkeen,
jolloin harrastusryhmien osal-
listujamairét taas lisdéntyivat.
Kolmannella sektorilla kuten
jarjestoilld ja yhdistyksilld onkin
jatkossa tarked rooli yhteisolli-
syyden rakentajina.

Vertaistuki on kokemusten vaih-
tamista toisen saman kokeneen
kanssa. Se ei korvaa ammattihen-
kilén antamaa hoitoa tai kuntou-
tusta, mutta se voi tuoda toivoa
ja uskoa tulevaan. Vertaistukiryh-
mit, joissa paneudutaan jonkin

sairausryhmén, kuten Hengitys-
yhdistyksessé keuhkosairaiden
arjen haasteisiin, ovat yhdessi
kokemisen ja jaksamisen kannalta
tarkeitd. Vastasairastuneella on
paljon kysymyksid: mitd diagnoo-
si tarkoittaa, miten se vaikuttaa
eldmédn ja miten vertaiset ovat
kokeneet sairauteen liittyvid
asioita. Sairastunutta ja hdnen
ldheisidén helpottaa puhuminen
toisten kanssa. Ryhmassé kysy-
tddn: Mitd sinulle kuuluu tindan?
Vertaistuki on ennen kaikkea
kuuntelemista sekd luottamuk-
sellista toisen, samassa asemassa
olevan ymmaértdmisté ja kannatte-
lemista. Vertaistukiryhmissé tul-
laan tutuiksi ja tavataan samassa
tutussa porukassa joskus vuosia-
kin. Hengitysyhdistys tukee my0s
jasentensd fyysistd jaksamista
monipuolisella liikkuntatarjonnal-
la ja harjaannuttaa kidentaitoja
askarteluryhmissa.

Kohtaamisen ja tiedon tarve
ndkyy yhdistyksen toiminnassa
siind, ettd osallistujaméérit ovat
lisdéntyneet kaikissa vertaistuki-
ryhmissdmme, mutta aina on tilaa
my0s uusille tulokkaille. Tervetu-
loa mukaan Vantaan Hengitysyh-
distyksen toimintaan. Lisitietoja
vertaistuki- ja litkuntaryhmisti
16ytyy tdstd lehdestd, Facebook-
sivultamme ja toimistoltamme
tiistaisin klo 12—16.00 tai puh.
045 231 8711.

Liisa Turunen

Lahteet:

Eva Hollander: Yhteisollisyys ikdantynei-
den kokemana: narratiivinen tutkimus
suurten ikaluokkien yhteiséllisyyden
kokemuksista elamankulun kirjoituksissa.
2019.

9. Vantaan
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Tapahtumat ja
tilaisuudet 2024

Operetti lloinen Leski

Ajankohta: 02.03.2024 klo 14:00
Paikka: Kerava-sali, Keskikatu 3, Kerava (Keuda)

Franz Léhar, lloinen Leski - operetti kiert&& Suomeal

Yksi kaikkien aikojen suosituimpia operetteja;
lloinen Leski padstetddn vauhtiin Juulia Tapolan
tekemdlld vudistetulla ohjauksella.

Solisteina esityksiss@ nahdadn mm. Jyrki Anttila,
Hanna-Kaisa Nyrénen/Laura Pyrrd, Rolf Broman,
Jouni Kokora, Tiina Vahevaara.

Lavastuksen on tehnyt Jari Jalonen, ja musiikista
esityksessd vastaa salonkiorkesteri Operetta.
Lippujen hinta 40 euroa. Varaa lippusi ajoissa,
koska esitys tulee olemaan loppuunmuyytuy.
IImoittautumiset vantaa@hengitysyhdistys.fi
tai puhelin 045 231 87 11.

. J/

( )\

Kevétkokous \/

ke 20.3.2024 klo 18:00 ' ’
Yhdistyksen kokoushuoneessa osoitteessa
Talvikkitie 34 tai Kultarikonpolku 4, Tikkurila.
Kokouksessa kdasitelladn saantomadrdiset asiat
sekd Hengitysliiton ja yhdistysten saantéuudistus.
Kahvitarjoilu. Tervetuloal!

Naistenpdiva
la 9.3.2024 klo 12 - 15:00,

2 0
Talvikkitie 34, Tikkurila g&j!ﬂﬁ‘\

lloisen puheensorinan kera napostelemme
pikkuisen kevyttd purtavaa pdydan ddressad.
Seuraavaksi tutustumme asahiin ja sen
syntyhistoriaan. Saamme vield joukkoomme ylla-
tysvieraan. Tapahtuma on kaikille avoin ja se sopii
myos miehille! Vapaaehtoinen kahvikassal

Vd@estonsuoja tutuksi ap

ke 3.4.2024 klo 12:00 - 14:00

osoitteessa Siltavuorenranta 14, 00170 Helsinki,
Kruunuhaka, Pitkdnsillankorvasta noin 200 metrid.
Vdestdnsuojan esittely ja sen jalkeen pullakahvit.
Osallistumismaksu 5 euroa.

IIm. viim. 20.3.2024 vantaa@hengitysyhdistys.fi
tai puhelin 045 23187 11.

Joulukahvit .
la 16.12.2023 klo 12 - 14:00

Yhdistyksen kokoushuoneessa osoitteessa ‘

Talvikkitie 34 tai Kultarikonpolku 4, Tikkurila.

Lunta tulvillaan on raikas talvisdd. Kahvi maistuu ja
juttu luistaa, ehkd valillad pannaan lauluksikin.
Tervetuloa mukaan ottamaan hetki lepoa
joulukiireiden keskeltd!

Tulevia tapahtumia

- Retki yleisdksi valittuun TV-ohjelmaan

- Paivan matka yhdessa Padkaupunkiseudun

Hengityksen kanssa valittuun kohteeseen

- Vantaan Martinus-salin huhti-toukokuun

ohjelmistosta valikoitu esitys

Tapahtumien ajankohdat tarkentuvat myéhemmin,
seuraa yhdistyksen kotisivuja, facebookia,

instagramia ja menoinfoa!

Sunnuntaina 29.10.2023 jarjestettiin
Tikkurilan torilla ulkoilutapahtuma
Vantaalaisten jarjestdjen toimesta.
Mukana olivat Vantaan Sydan ry,
Vantaan Latu ja Polku, Vantaan Hen-
gitysyhdistys, Péakaupunkiseudun
diabetesyhdistyksen Vantaan alue-
osasto ja Vantaan Reumayhdistys.

Paiva oli aurinkoinen, lenkkikeli oli
oikein hyva. Kavelymatkat olivat
pituudeltaan 1km, 2 km ja 4 km ja
sopivat kaiken kuntoisille. Innokkaita
kavelijoita olikin paikalla arviolta sa-
takunta. Kitara ja trubaduurin laulu
saattelivat kavelijat matkaan. Lions
Clubin miesvaki lammitteli makka-
ragrillidéén kuumaksi. Kavelyn jalkeen
jarjestodjen edustajat tarjoilivat osal-
listujille kuumaa mehua ja vélipala-
keksejd. Moni jai myds vaihtamaan
kuulumisia. Tervetuloa mukaan myos
ensi vuonnal




JALKATERA

Jalkaterassa on yli 30 lihasta, 26 luuta ja 33 nivelta. Jalka-
tera kaikkinensa on siis melkoinen kokonaisuus.

Terveessa jalassa kaaria on kolme:
holvikaari, ulompi pitkittainen kaari ja
poikittainen kaari. Jonkin naista jalan

kaarista romahtaessa tai madaltuessa,
tulee jalkaan virheasento. Ongelmat
jaloissa heijastuvat herkasti kehon

muihin osiin kuten selkaan ja lonkkiin.
Jalkateran liiallinen kuormittuminen

lisaa kipuja, kuten kipua
akillesjanteessa, pakiassa, varpaissa ja
vaivaisenluussa.

Naiden edella mainittujen varsin
yleisten kipujen lisaksi jalkateran
yksi tyypillisimmista vaivoista
on kantakalvontulehdus eli
plantarisfaskiitti. Kipuja ja vaivoja
on mahdollista lievittaa ja ehkaista
Jjalkajumpalla, oikeanlaisilla kengilla,
tukipohjallisilla ja erilaisilla ortooseilla.

Jalkateraa hellivat hyvat kengat ja tarvittaessa kenkiin on mahdollista teetattaa
Jjalkoja tukevat pohjalliset. Oikeanlaiset pohjalliset vahentavat jalkateran virheellista
kuormitusta. Jalkateran muuttuessa pohjalliset kannattaa uusia 1-1,5 vuoden valein.

Varvasortoosia yleisesti kaytetaan vaivaisenluun ja vasaravarpaiden oikaisuun
ehkaisemaan kipua, ihorikkoja ja hankausta, seka kitkasta johtuvia kansien
muodostumista. Ortoosi on yksiléllinen varpaiden tuki, jota kaytetaan sukan sisalla
Jja kengissa. Pohjallisilla ja ortoosella on mahdolllista ennaltaehkaista kovettumien ja
kansien muodostumiseen, jotka ovat usein seurausta jalan virheasennoista.

Jalkojenhoitajalta on mahdollista saada hyvat neuvot kullekin henkilélle sopivaan
Jjalkajumppaan.

Eveliina Makela
jalkahoitaja



aimn tunnistat unihairiot

Unihairiot ovat sairauksia,
joihin tarvitaan
ammattiapua. Valtaosa
niisti on hoidettavissa
taysin, mutta pienikin
parannus voi tuottaa sen
verran lisiai jaksamista,
ettia parjaat jatkossa
hyvin. Unilidakiari Henri
Tuomilehto kertoo, misti
merkeisti voit tunnistaa
unihairiot.

Uniongelmat ovat jatkuneet yli kolme
kuukautta

Jokainen nukkuu vililld huonosti ja joskus huonoja
0itd on esimerkiksi stressin vuoksi useampia peritys-
ten. Se on than normaalia. Nukkumiseen vaikuttavat
myos elintavat, silld hyva uni luodaan jo paivin ai-
kana. Kun on silloin aktiivinen, unipaine eli valveen
aikana kertyvd unentarve kasvaa, ja illalla vasyttia
automaattisesti. Silloin pitéé olla valmis nukkumaan
eikd touhottaa muita asioita, kuten somettaa tai
katsoa telkkaria. Elintapoja korjaamalla uni muuttuu
useimmilla paremmaksi.

Mikaéli unen kanssa on ollut ongelmaa yli kolme
kuukautta, kyseessd on unihiirid. Unihdiriot ovat
sairauksia, joilla on tautiluokitus. Niitd on ldhes sata
erilaista ja samalla thmiselld voi olla monta unihi-
r16ta paéllekkdin. Unihéiriot aikuisella ovat taval-
lisempia kuin lapsen unihdirié. Unihdirididen hyva
hoito on tirkeédd, koska ne lisddvit monien sairauksi-
en riskid sekd onnettomuuksien vaaraa.

Nukahtaminen seki unessa pysyminen
on vaikeaa

Unihéirioiden oireet vaihtelevat hiirion mukaan.
Ylivoimaisesti yleisin unihdirid on unettomuus. Sen
tyypillisimmat oireet ovat nukahtamisvaikeudet,
herdilyt aamuyolld, vaikeus pysya unessa ja huono-
laatuinen uni.

¢, Vantaan
) 4 Hengitysyhdistys



Unettomuuden taustalla on usein herkkdunisuus.
Siihen viittaa se, ettd esimerkiksi dédnet, valot, 1am-
potila ja stressi héiritsevit unta. Herkk&uninen ei ole
valttdmattd aina nukkunut kehnosti, vaan jokin iso
elamdnmuutos, kuten lapsen syntyma tai avioero,
voi laukaista huonon nukkumisen. Vaikka stressi
myohemmin hdvidi, uni ei palaa ennalleen, koska
pitkddn jatkunut kuormitus on herkistdnyt huonolle
unelle. Ajan myd6td unettomuus alkaa hallita elaméaa.
Unettomuuden hoidossa olennaisinta ovat ter-
veelliset elintavat, sidnnonmukainen unirytmi seka
hyvéa unenhuolto. Joskus liséksi tarvitaan ladkkeita.

Kuorsaamiseen liittyy hengityskatkoja

Toiseksi yleisin unihdirié on uniapnea. Sité sairastaa
yli miljoona suomalaista. Valtaosalla ei kuitenkaan
ole diagnoosia.

Uniapnea tarkoittaa unenaikaisia hengityskatkoja,
jolloin sisdén- ja uloshengitys estyy nukkuessa het-
keksi yldhengitysteiden ahtauden vuoksi. Ahtauden
syitd voivat olla muun muassa lihavuus ja raken-
teelliset ongelmat. Oireita lisdd runsas alkoholin tai
rauhoittavien ladkkeiden kéyttd. Hengityskatkojen
seurauksena uni jai pinnalliseksi ja katkonaiseksi.

Uniapnean tunnetuin oire on voimakas kuorsaus.
Kaikki kuorsaajat eivit kuitenkaan sairasta uniapne-
aa, mutta jokaisen hiiritsevésti kuorsaavan kannat-
taisi varmistaa asia hakeutumalla uniapneatutkimuk-
siin.

Yolli pitia juosta vessassa ja paiti
sirkee aamulla

Uniapnean muita oireita ovat

- aamupaansarky

- aamulla koholla oleva verenpaine

- pdivavasymys

- drtyneisyys

- muistihairiot ja keskittymisvaikeudet

- toistuva virtsaamisen tarve ldpi yon

- seksuaalinen haluttomuus, etenkin nuorilla

Uniapnean tunnistamista vaikeuttaa se, ettei sai-
rastunut itse koe nukkuvansa huonosti. Hin saattaa
nukahtaa nopeasti ja nukkua 7-8 tuntia, mutta unen
laatu on huonoa. Sitd hin ei vélttimatta tiedosta. Péi-
viviasymykseenkin tottuu ja joskus sithen havahtuu
vasta, kun alkaa nukahdella milloin misséikin.

Taudin varhainen tunnistaminen olisi kuitenkin
tarkedd, koska uniapnea altistaa sydédn- ja verisuoni-
sairauksille. Uniapneaa hoidetaan elintapamuutoksil-
la, CPAP- eli ylipainehoidolla seké uniapneakiskolla.

Jalat pakottavat liikkeelle 6isin

Levottomilla jaloilla tarkoitetaan alaraajojen epa-
miellyttdvaa tuntemusta, joka pakottaa liikuttele-
maan jalkoja. Tuntemus voi olla esimerkiksi piste-
lyd, kutinaa, kipua tai kylmén tai kuuman tunnetta.
Kéaveleminen helpottaa oireita. Sen sijaan jalkojen
heiluttelusta ei ole apua. Joskus oireita on késissa-
kin.

Oireet tuntuvat levossa ja ilmenevit yleensi nuk-
kumaan mennessd. Se voi haitata pahastikin unen
saantia. Sairaus on vahvasti perinnéllinen ja monilla
jalat ovat aina olleet jossain mairin levottomat, min-
ki vuoksi on vaikea ymmartaa, ettd jokin olisi vialla.
Raskausaikana ja ikddntyessé oireet usein korostu-
vat. Vaiva voi olla yhteydessd my0s raudan puuttee-
seen. Liséksi jotkut ladkkeet sekd kahvi ja alkoholi
voivat voimistaa oireita.

Kaikkiaan levottomia jalkoja sairastaa 5-8 pro-
senttia suomalaisista. Kyse on kolmanneksi ylei-
simmastd unihiiridstd. Levottomia jalkoja voidaan
hoitaa keskushermostoon vaikuttavilla ladkkeilla
tai rautaldékitykselld, mikéli sen taustalla on raudan
puute.

Niet ahdistavia painajaisia tai Kivelet
unissasi

Parasomnioilla tarkoitetaan muun muassa unissa
kévelemistd, unissa puhumista, yollisid kauhukoh-
tauksia ja painajaisia. Painajaiset loppuvat usein
herddmiseen, jota ennen nukkuja saattaa huutaa pe-
loissaan. Herdimisen jédlkeen hén voi olla ahdistunut.

Parasomniat ovat tyypillisid varsinkin leikki-
ikdisilld lapsilla. Yleensd lihakset muuttuvat syvéén
uneen vaipuessa veltoiksi, mutta parasomniassa ih-
miselld on ominaisuus, jossa lihaksiin jaékin jénteyt-
td ja ihminen kirj aimellisesti eldd omaa untaan. Val-
taosalla ominaisuus hividi lapsuuden jélkeen, mutta
joillekin se jaa aikuisuuteen. Ominaisuus muuttuu
haittaavaksi, jos ihminen kavelee tai moykkéé koko
yon, etenkin jos ndin tapahtuu usein. Seurauksena
uni muuttuu huonolaatuiseksi.

Tallaisessa tilanteessa on syyta selvitelld, onko
kohtausten taustalla tekijoité, jotka lisddvat niitd.
Tavallisin syy on univaje. Toisaalta univajetta kertyy,
koska ihmiselld on kohtauksia. Taustalla voi mahdol-
lisesti olla my®s jokin toinen unihdirid tai elintavat,
jotka aiheuttavat univajetta. Kun univajetta saadaan
korjattua, kohtaukset vihenevit.

Vuorokausirytmi on sekaisin

My®0s uni-valverytmin hdiriot ovat tavallisia. Yleisin
niistd on my6hdstynyt unijakso, jolloin nukkumaan
mennédin hyvin my6héén ja nukutaan pitkalle pii-
véadn. Tatd hiirioti on eniten nuorilla.

Hoidon tarkoituksena on aikaistaa rytmié, jolloin
luonnollinen vdsymys ja nukahtamiselle otollinen
hetki ilmaantuvat aiemmin illalla. Tdhén pyritdén
oleskelemalla aamulla kirkasvalossa ja ottamalla
illalla melatoniinia seké véhitellen aikaistamalla
paivdn menoja.

Muita univalverytmin hiirioitd ovat aikaistunut
unijakso, kaamosunettomuus, episddnndllinen uni-
rytmi, tahdistumaton unirytmi, vuorotydunettomuus
seki aikaerorasitus. Uneen perehtynyt 1d4kéri auttaa
kaikkien ndiden hoidossa.

Asiantuntijana Aavan unilddkari, dosentti Henri
Tuomilehto.

Vantaan
" Hengitysyhdistys



Sosiaali- ja terveyskeskuksen valinta

Vuoden 2014 alusta asukkaat
ovat voineet vaihtaa
terveysasemaa oman
terveydenhoitoalueensa
sisalla tai halutessaan

mihin tahansa Suomessa.
Esimerkiksi, jos asustelee
pidemmaén aikaa vapaa-

ajan asunnolla tai opiskelee
toisella paikkakunnalla, voi
saada hoitosuunnitelman
mukaista hoitoa
viliaikaisessa asuinkunnassa
terveyskeskusta vaihtamatta.
Kela korvaa kuitenkin
matkakulut vain lahimpéaan
hoitopaikkaan. Kerralla voi
olla vain yhden sosiaali- ja
terveyskeskuksen asiakkaana
ja valinta tehdiin vuodeksi
kerrallaan.

P erusterveydenhuolto kattaa 14ékérin ja
sairaanhoitajan vastaanotot, hammashoidon
ja kuntoutuspalvelut. Valintaoikeus ei koske
paivystystilanteita. Erikoissairaanhoidosta ja
sairaanhoidosta ulkomailla on omat sdddoksensa.

Tietoa sosiaali- ja terveysaseman tai

sairaalan valinnasta saa ensisijaisesti omalta
hyvinvointialueelta. Suomi.fi -sivustolla on lisdksi
palvelu, josta voi saada kunnittain yksinkohtaista
tietoa eri terveyskeskusten hyvinvointialueiden
tarjoamista palveluista.

Miten valinta tehdéan?

Sosiaali- ja terveyskeskuksen valinta tehddan
tdyttdmalla lomake, joka on toimitettava sekd
aiemmalle ettd uudelle terveysasemalle. Vantaan

ja Keravan hyvinvointialueella lomakkeita
(Ilmoitus terveysaseman valinnasta) saa Vantaa-
infosta tai Keravalta Asiointipisteestd. Lomakkeen
voi tulostaa netisti, mutta sitd ei voi toistaiseksi
tiayttdd sihkoisend. Lomakkeen tdyttdminen on
yksinkertaista. Siind kysytddn lahinnd henkilotiedot
ja terveysasemien nimet ja osoitteet. Lomake
toimitetaan hyvinvointialueen sisilla nykyiselle
terveysasemalle. Jos valitaan terveyskeskus toisesta
kunnasta, lomake on toimitettava sinne itse. Valinta

Vantaan
" Hengitysyhdistys



tulee voimaan kolmen viikon kuluttua eikd siitd
ilmoiteta erikseen hakijalle.

Potilaalla on tietyissa tilanteissa mahdollisuus
valita my0s ladkéri tai muu terveydenhuollon
ammattilainen. (Hakemus omalédédkarin
valinnasta/vaihdosta). Aina toivetta ei voida
kuitenkaan kadytdnnon syisti toteuttaa. Julkisessa
terveydenhuollossa tyoparityoskentely, muu
tiimity0 tai resurssipula saattavat olla esteend.
Erikoissairaanhoidon hoitopaikan valinta ei

ole yhti helppoa. Valinta tehddén yhdessa
hoitavan ladkarin tai hammasladkéarin kanssa
hoitosuunnitelman mukaan. Hoitosuunnitelmassa
pitdd olla diagnoosi, hoidon tarve ja tavoite

sekd ladkitys. Ladkari arvioi, voiko potilas

saada uudessa hoitopaikassa terveydentilaansa
vastaavaa, asianmukaista ja laadukasta hoitoa.

Ketkii ovat vaihtaneet terveyskeskusta?

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on tutkinut
sitd, kuinka valinnanvapautta on kiytetty ja
ketkd sitd ovat kayttineet. Tutkimus on tehty
melko pian uudistuksen kdynnistdmisen jdlkeen
(2016). Silloin valintaoikeutta oli kédyttanyt

vain harva. Vaihtaneiden miira vaihteli 5:n ja
15:sta prosentin vililld. Valinnan mahdollisuutta
pidettiin tirkednd. Vaihto on ollut sujuvaa, mutta
tietoa valinnan perusteista on pidetty niukkoina.

Enemmistd vaihtaneista oli pitkdaikaissairaita,
jotka tarvitsevat paljon palveluita. Keskeiset
syytd vaihtaa olivat: hoitopaikan sijainti ja
litkkenneyhteydet, hoidon laatu ja saatavuus.
Térkeimpénd pidettiin ladkérin asiantuntemusta
omaan sairauteen liittyen. Viidenneksella
vastaajista oli ollut vaikeuksia padstd ladkariin.
Terveyskeskusta vaihtaneet olivat tyytymattomia
vanhaan ja yleensi tyytyvdisempid uuteen.
Yksityiset terveysasemat saivat uusia asiakkaita,
jos sijainti oli hyvi. Toisaalta myds monet kunnat
ovat kehittdneet toimintaansa.

Tuoreimpia tilastotietoja ei ole maanlaajuisesti
saatavissa. Télld hetkelld miédra voi suurempi,
kun ithmiset ovat tulleet paremmin tietoisiksi
valinnanmahdollisuudesta. ’Valinnanvapaudesta
on muodostunut tavanomainen kdytanto”,
kerrotaan Tays:sta. Keravan ja Vantaan
hyvinvointialueella on Apotin mukaan
valinnanvapautta kdyttdnyt 6615 henkiloa,
ndistd Tikkurilan terveysaseman on valinnut
2234, Myyrmden 1000, Martinlaakson 939 ja
Koivukyldn 759 henkil6d. Muita terveysasemia
on valinnut muutama sata henkil6ad. Syyta
vaihtamiseen ei tarvitse kertoa, jos ei halua, joten
niitd ei tilastoida.

Erikoissairaanhoidossa hoitojonot
Iyhenivit

Valtion taloudellisen tutkimuslaitoksen
tutkijoiden (Mika Kortelainen ja Tanja

Saxell) tuore tutkimus on selvittényt,

miten kiireettdméssi leikkaushoidossa
erikoissairaanhoidon hoitopaikan valinta

on vaikuttanut julkisen terveydenhuollon
resursseihin ja hoitojonoihin. Tutkimus osoittaa,
ettd yhad useampi halukas valitsee hoitoa oman
sairaanhoitopiirinsi ulkopuolelta, kun sithen

on mahdollisuus. Potilaat ovat hakeutuneet
aikaisempaa useammin leikkausjonoon
yliopistosairaalaan. Sen seurauksena
tutkimuksessa mukana olleiden aluesairaaloiden
toiminta ja resurssien kdytto tehostui ja hoitojonot
lyhenivit.

Lihes kaikilla hyvinvointialueilla kiireettoméan
erikoissairaanhoidon jonot ovat kuitenkin
kasvaneet kesdn 2023 aikana, vaikka erot eri
alueiden vililld ovat suuria. "Haasteita tuovat
erityisesti hyvinvointialueiden aloittamiseen
liittyvit prosessit ja resurssipula”, kertoo THL:n
kehittdmispaillikko Pia Tuominen.

Liisa Turunen

Lihteet:

Hakemus omalaakarin valinnasta/vaihdosta. Lomake: Vantaan ja
Keravan hyvinvointialue

Hoitoon paasy tilapaisella asuinpaikkakunnalla helpottuu. Vantaan ja
Keravan hyvinvointialue. Ajankohtaista. 7.6.2023

Hoitopaikan valinta. Sosiaali- ja terveysministerio. https://stm.fi
IImoitus terveysaseman valinnasta. Lomake: Vantaan ja Keravan
hyvinvointialue. Terveydenhuollon palvelut

Laakarin, terveydenhoitajan tai muun minua hoitavan
ammattihenkilon valinta. https://www.suomi.fi

Sosiaali- ja terveyskeskuksen valinta. https://suomi.fi

Suomi.fi. Etusivu>Kansalaiset>Terveys ja sairaanhoito>Sairastamin
en>Hoitopaikan valinta>Sosiaali- ja terveyskeskuksen
valinta>Palvelut

Tays. Etusivu>Sairaanhoitopiiri>Valinnanvapaus>Mita tarkoittaa
potilaan valinnanvapaus? Paivitetty 3.7.2020

Terveysasemaa vaihtaneet kdyttavat palveluita paljon. THL blogi
Timo Sinervo. 19.5.2016

Terveysaseman vaihtajat usein pitkdaikaissairaita ja kriittisia
palvelujen kayttdjia. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Tutkimuksesta
tiiviisti 6. Huhtikuu 2016

Tutkimus: Valinnanvapaus julkisessa erikoissairaanhoidossa
nopeuttaa hoitoon padsya. Valtion taloudellinen tutkimuskeskus.
4.10.2023. https://www.sttinfo.fi/tiedote

Valinnanvapaus aktiivinen Apotissa -tilasto. Keravan ja Vantaan
hyvinvointialue
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Vuosi uutta sotea

Kriisi tarkoittaa kreikan sanan
krisis” mukaisesti kddnne-
kohtaa, jossa voi vaikuttaa mihin
suuntaan tulevaisuus kehittyy.
Téna vuonna aloittaneiden hyvin-
vointialueiden voi sanoa olevan
tdssd mielessd kriisissd — mah-
dollisuuksia on kddntdd suunta
parempaan, mutta helppoa se ei
ole.

Nykyédn yleisemmin kéytetyssi
merkityksessd sosiaali- ja terveys-
palvelumme ovat olleet kriisissa
kauan. Suurissa kaupungeissa, ku-
ten Vantaalla, jonot olivat kasva-
neet pitkiksi. Toisaalta erityisesti
pienet kunnat eivit endé pystyneet
jarjestdmiin palveluita lainkaan,
vaan ostivat ne misté saivat.

Aiemmin kuntien rahoista valta-
osa meni sote-palveluihin, ja ne
olivat vuonna 2019 taloudellisesti
historian heikoimmassa tilantees-
sa. Silloin kunnat velkaantuivat
valtiota enemmaén, yli 3 miljardia.
Yhteensa kunnat ja valtio vel-
kaantuivat silloin enemmén kuin
viime vuonna.

Sote-palveluiden vaje ei hallintoa
muuttamalla poistunut, etenkéén,
kun viest6 vanhenee, inflaatio oli

korkea, ja hoitajille saatiin vihdoin
hieman tavallista isommat palkan-
korotukset. Laskelmien mukaan
rahoituksesta puuttuu yha yli
miljardi.

300 kunnallisen sote-alueen
muuttuminen 20 maakunnalliseksi
alueeksi on mahdollistanut palve-
luiden ja hallinnon jarkevoittamis-
td. Esimerkiksi Pohjois-Pohjan-
maalla johtajia on voitu vahentda
yli sadalla ja rahat voitu kayttaa
hoitajien, lddkérien ja sosiaalityon-
tekijoiden palkkaamiseen. Meilld
Uudellamaalla hallinto ei vas-
taavasti pienene, koska Uusimaa
jaettiin viiteen alueeseen ja HUS
jai erilliseksi.

Meillédkin asioita pyritddn silti
tekemaén fiksummin ja rahoitus
tulee kasvamaan tulevina vuosina
sen siirryttya valtiolle. Vantaalla ja
Keravalla vaje on kuitenkin ensi
vuodelle ldhes 100 miljoonaa eu-
roa, eikd ole mahdollista odotella
rahoituksen kasvua — alkuvaihees-

sa saamme vain indeksikorotettuna

saman, minké Vantaa ja Kerava
kayttivit ennen.

Vantaan ja Keravan hyvinvoin-
tialue ilmoittikin valtiolle, etti

samaan aikaan kun kirsimme
tydvoimapulasta, ei ole mahdollis-
ta sddistdd suorittavia tyontekijoitd
vahentdmaélla. Ei ole mahdollista
tehda hallituksen edellyttimia
sddstdjd, vaan tarvitsemme joka
tapauksessa lisdd ensi vuodelle.
Kéytdnnossd moni muu hyvin-
vointialue on samassa tilanteessa,
vaikkei sitd vield myonné. Suo-
men sote-palvelut ovat kuitenkin
selvasti Pohjoismaiden halvimmat
ja alle Euroopan keskitason, joten
olennaista on myontia tosiasiat,
jotta voimme tehdi palvelut, joihin
jokainen voi luottaa.

Jussi Saramo
Eduskuntaryhmdin puheenjohtaja
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Pysyyko sote pinnalla?

V antaa-Kerava haluaa olla
maan parhain hyvinvointi-
alue. Palvelulupauksenamme on,
ettd asukkaat padsevit palveluihin
nopeammin ja vetovoima tyonan-
tajana on parantunut. Miten olem-
me téssd onnistuneet? Toreilla
kansalaiset kysyvit, pddseeko
endd edes akuuttiin hoitoon ja
kuinka kauan saa odottaa kiireet-
tdmén vastaanottoajan saamista.

Henkildston riittdvyys on suurin
kynnyskysymyksemme. Lihi- ja
sairaanhoitajista on pulaa, samoin
sosiaalityOntekijoistd, psykolo-
geista kuin osin myds ladkéreis-
takin. Eikd useimpiin avoimiin
virkoihin juurikaan ole edes tuli-
joita. Veto- ja pitovoimatekijoina
palkkaus on merkittavd, mutta
my0s tyon ja tydaikojen jousta-
vuus, kouluttautumismahdolli-
suudet, terveet ja toimivat tyotilat
ja hyvé tyonjohto ovat olennaisia.
Samoin positiivisen bréndin luo-
minen. [lman henkil6st6d emme
voi toimia, ja vuokrafirmojen
kautta saatu palvelu on tuplasti
kalliimpaa.

Hoitoon padseminen on toinen
kynnyskysymyksistd. 1.9. astui
voimaan terveyspalveluissa 2
viikon hoitotakuu. Hoitoon tulisi
pédstd yhden luukun periaatteella
ja puhelinpalvelun takaisinsoitto-
jen tulisi toimia viiveetta.

Palveluverkon osalta kannatamme
lahipalvelujen turvaamista. On
tiarkedd, ettd esim. neuvolapalvelut
sdilyvit ldhipalveluina. Neuvolat
ovat merkittidva paikka seuloa las-
ten kasvuun ja kehitykseen liitty-
vid ongelmia seki tukea perheité.
Téten ndiden palvelujen ei tule
vihetd osan toiminnoista keskitty-
essd pidempien matkojen taakse.
Toki kotiin tuotavia palveluja
tulee kehittdd kuin myos digitaa-
lisia palveluita. Etdvastaanotot
toimivat parhaiten jo ennestddn
tutun potilaan kontrollikdyntei-
nd. Ensikdynnin tulisi kuitenkin
padsdantoisesti olla 1dsndolo-
kédynti, jotta huomioidaan potilas
kokonaisuutena. Digitaalisuuden
vallatessa alaa, on myds huomi-
oitava, ettd kaikki eivit osaa tai
sairautensa/vammansa vuoksi

eivit pysty digipalvelua hyddyn-
tamadn. Eli vaihtoehtoisia viylid
tulee edelleen olla tarjolla.

Tarvitsemme vahvaa yhteistyta
jarjestdjen, seurakuntien ja yksi-
tyisen sektorin kanssa. Jarjestoyh-
teistyolle ollaankin perustamassa
uutta toimielinté, jossa tulee olla
mahdollisimman laaja jérjesto-
jen edustus. Yksityisen sektorin
merkitys apuna hoitojonojen
purussa tulee tunnustaa ja tunnis-
taa. Hoidon jatkuvuus on tirkeda,
mutta hoitojonojen purun myota
on sitten mahdollista paésta nk.
omalddkdri- tai tiimimallin hyo-
dyntdmiseen.

Nykyinen rahoitus ei ole riittdva
ja ndin joutunemme kadntymain
valtion lisdrahoituksen puoleen
tai ottamaan lainaa. Uudistusoh-
jelmaty6 on kdynnissé ja siind
tulee keskittya erityisesti ennalta
ehkéisevien palveluiden vah-
vistamiseen. Ennaltachkiisy on
investointi, mika sddstda rahaa
my6hemmin, kun korjaavien pal-
veluiden tarve vidhenee.

Tiina Tuomela
Aluevaltuutettu, Vantaa-Kerava
Kaupunginvaltuutettu, Vantaa
Lastentautien erikoislidkiri,
LKT
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Vantaan ja Keravan hyvinvointialue
=i Vanda och Kervo valfardsomrade

Aviapolis
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Haasteiden keskella oleva hyvinvointi-
alue katsoo luottavaisena tulevaisuuteen

antaan ja Keravan hyvinvoin-

tialueen toinen toimintavuosi
kéynnistyy haastavassa tilanteessa.
Alueen asukkaiden palvelutar-
ve kasvaa, ja hyvinvointialueen
taloudellinen tilanne on muuttunut
ennakoitua vaikeammaksi. Hyvin-
vointialue vastaa haasteisiin tehos-
tamalla ja uudistamalla rohkeasti
palvelutuotantoa.

Toiminta saatu hyvin kiiyntiin

Sosiaali- ja terveyspalvelujen ja
pelastustoimen jarjestdmisvastuun
siirtyminen kuntaorganisaatioilta
hyvinvointialueelle vuoden 2023
alussa onnistui hyvin. Turvalli-
sen siirtymén varmistaminen oli
valmistelutyon keskeisin periaate.
Palvelutuotanto kéynnistyi ilman
suuria hdiri6itd ja muun muassa
palkanmaksu onnistui haastavista
ldhtokohdista huolimatta péa-
sadntoisesti hyvin. Vuoden 2024
kéynnistyessd hyvinvointialueen
perusrakenteet ovat valmiit, ja tyo
palvelujen uudistamiseksi on paés-
syt kdyntiin.

’Strategiassamme lupasimme
aloittaa kahdella kirjell4, jotka
muodostavat palvelulupauksem-
me: asukkaat pddsevit palveluihin
nopeammin ja vetovoimamme

tyOnantajana on parantunut huo-
mattavasti. Nditi lupauksia Vantaan
ja Keravan hyvinvointialue on
pystynyt lunastamaan, mink3 takia
luottamukseni tulevaan on vahva”,
sanoo talousarvioesityksensi an-
tanut hyvinvointialuejohtaja Timo

Aronkyto.

Toimintaa tehostetaan ja
vaikuttavuutta lisatain

Vantaan ja Keravan hyvinvointialu-
eella on vahva nidkemys siité, etti
palveluverkostossa ei ole karsimi-
sen varaa.

“Alueemme on maantieteellises-
ti kompakti ja tiivis, viestOmadra
kasvaa voimakkaasti ja palvelu-
verkkomme on jo nykyiselldin
optimaalinen. Jo ennen hyvinvoin-
tialueuudistusta olemme toimineet
kustannustehokkaasti kautta linjan,
sanoo hyvinvointialueen aluehalli-
tuksen puheenjohtaja Maarit Raja-
Aho.

Palvelujen karsimisen sijaan
hyvinvointialue on kdynnistdmassa
uudistusohjelmaa palvelutuotannon
tehostamiseksi edelleen. Uudistus-
ohjelma perustuu kahden prosentin
vuosittaiselle tuottavuustavoitteelle.

”Alueemme viesto kasvaa ja
palvelutarpeet lisdéntyvét. Resurs-

sien niukkuus velvoittaa meitd kat-
somaan eteenpdin ja uudistamaan
rohkeasti toimintatapojamme. Télla
ja tulevilla taloussuunnitelmilla
haluamme varmistaa laadukkaat ja
asukkaiden tarpeisiin vastaavat so-
siaali-, terveys- ja pelastuspalvelut
myos tuleville sukupolville”, toteaa
Aronkyto.

Tuloihin hyvinvointialue voi vai-
kuttaa vain asiakasmaksujen osalta.
Siksi alijjgdmaén kattamiseksi on
harkittava my0s asiakasmaksujen
korotuksia.

Hyvinvointialue harkitsee lisdra-
hoituksen hakemista valtiolta osana
taloutensa hallintaa. Rahoituslain
(617/2021) § 11 perusteella hyvin-
vointialue voi hakea lisdrahoitusta,
jos rahoituksen taso muuten vaa-
rantaisi riittdvien sosiaali- ja ter-
veyspalvelujen tai perusoikeuksiin
kuuluvien pelastustoimen palvelu-
jen turvaamisen.

Hyvinvointialueelle siirtynyt
rahoitus (ns. siirtyneet kustannuk-
set) on ollut lilan matala, mikd on
aiheuttanut vuosien 2023 ja 2024
alijdamaa ja vaikeuttaa talouden
tasapainottamista tulevina vuosi-
na. Lisdksi palvelutarpeen kasvua
kuvaava sote-indeksi ei kuvasta to-
dellista alueen palvelutarvetta, eika
sote-indeksin mukaisesti madrattava
rahoitusosa kata palvelutarpeen
kasvua alueella.

”Vantaan ja Keravan hyvinvoin-
tialueella olisi ndhddkseni perusteet
lisdrahoitukselle”, Aronkyto sanoo.

Maarit Raja-Aho
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‘ 7 antaan ja Keravan hyvin-
vointialueen toimintavuosi

2024 on haasteellinen palvelutar-
peen kasvun takia. Viime vuonna
hyvéksytyn hyvinvointialuestrate-
gian mukaan tavoitteena on, etti
asukkaat padsevit nopeammin
palveluihin ja ettd hyvinvointialue
on tyOpaikkana vetovoimainen.
Tuloksia on monella palvelu-
alueella jo hieman saatu aikaan,
koska palvelujen tarjonta on mo-
nipuolisempaa ja tyonantajamaine
on parantunut vuoden takaisesta
tilanteesta. Tarkoituksena on vah-
vistaa henkiloston hyvinvointia ja
edistdd moniammatillista yhteis-
tyOtd eri ammattiryhmien kanssa.

Henkilostosta huolehditaan
ja kannustetaan oman tyon
kehittimiseen

Moni hyvinvointialue on julkais-
sut tdnd syksyna talouden leikka-
us- ja sopeuttamisohjelmia, joiden
tarkoituksena on leikata palveluis-
ta, lakkauttaa tai yhdistdd toimi-
pisteitd seka rajata palveluja vain
lakisdédteisiin tehtdviin. Vantaan ja
Keravan hyvinvointialueen talous-
tilanne on vaikea, mutta henkilds-
tostd ja palvelujen saatavuudesta
sekd palvelutoiminnasta huolehdi-
taan. HenkilGstopolitiikan tavoit-
teena on saada ammattitaitoisia

Talouden haasteet edellyttiviit
toiminnan kehittiimisti

Vuoden 2024 talousarvio néyttaa
lahes 100 miljoonaa euroa ali-
jaamaiseltd. Vantaan ja Keravan
hyvinvointialue on kuitenkin ha-
lunnut asettaa toiminnan painopis-
teen, leikkausten sijaan, palvelujen
kehittdmiseen ja uudistamiseen,
riittdvén henkiloston saatavuuteen
ja ennaltachkiisevin toiminnan
vahvistamiseen. Hyvinvointialueen
médrdrahatarve kasvaa vuosittain
1-2% enemmén kuin valtion rahoi-
tus. Siksi tarvitaan uudistusohjel-
ma, jonka pailinjaukset on kirjattu
talousarvioesityksen yhteyteen.
Uudistusohjelman tarkoituksena
on mm. parantaa toiminnan tuotta-
vuutta 2 %:lla, joka tarkoittaa esim.
vuokratydvoiman ja ostopalvelujen
vahentdmisti. Uudistusohjelma teh-
déén aina vuoteen 2030 asti ja sen
tarkoituksena on varmistaa rahoi-
tuksen riittdvyys ja kattaa asukkai-
den palvelutarpeet. Timan lisdksi
hyvinvointialueella tarkennetaan
palveluverkkosuunnittelun avulla
toimitilojen mahdollisimman teho-
kasta kayttod. Vantaan ja Keravan
hyvinvointialueella, missé vdesto
kasvaa vuoteen 2030 mennessa yli
300 000 asukkaaseen, ei ole tarvetta

tyontekijoitd pysyvéin tyosuhtee-
seen hyvinvointialueelle. Samaan
aikaan tavoitteena on vihentii
vuokratydvoiman kayttod, koska
se on aina kalliimpaa. Lisdksi
tavoitteena on saada sosiaali- ja
terveydenhuollon ostopalvelutoi-

mintoja hyvinvointialueen omaksi  karsia palveluita.
toiminnaksi, esim. lastensuojelus-

sa tai vanhusten palveluissa. Hyvai joulun odotusta!
Suurimpana haasteena on henki-  Sirkka-Liisa Kéiihdirdi

16ston riittdvyys ja sen saatavuus.
Siksi on tirkedd, ettd ammatti-
laisia palkataan houkutteleviin

ja pysyviin tyosuhteisiin. Palk-
kausjarjestelmid uudistetaan

ja kehitetddn tyon vaativuuden
mukaisesti, palkkaharmonisointi
viedddn loppuun asti suunnitel-
lusti ja henkil6stod kannustetaan
urapolkujen suunnitteluun seka
oman ammattitaidon kehitté-
miseen. Lisdksi ldhiesimies-
tyOn ja johtamisen osaamista
lisdtddn esim. koulutuksella.
Pelastuslaitoksen tavoittee-
na on parantaa pelastus-
toiminnan ja ensihoidon
saatavuutta sekd vah-
vistaa palveluverkkoa.
Vantaan ja Keravan
hyvinvointialue tar-
vitsee jokaista tyon-
tekijdédnsa myos
tulevaisuudessa.

Aluevaltuuston puheenjohtaja
Vantaan ja Keravan hyvinvointi-
alue

Vantaan
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antaan ja Keravan hyvinvoin-

tialueella haluamme edistda
asukkaiden hyvéa elaméia ldhelld
kotia. Léhella tuotettu palvelu koe-
taan usein kotoisana.

Asiakkaan valinnanvapaus tulee
olla arvojemme ytimessd. Asukas
on oman asiansa asiantuntija.
Kylld jokaisella alueen asukkaalla
pitdd olla mahdollisuus valita pal-
velunsa joko julkisen, yksityisen
tai kolmannen sektorin tuottamana.

Yrittdjyyden ja jarjestojen
vahvaa osaamista tulee arvostaa.
Palvelujen tuottamisessa kolmas
sektori ja yritykset tulee ndhda ai-
kaisempaa vahvemmin palvelujen
tuottajina, ei vain palvelujen
tdydentdjind. Kolmannen sektorin
monipuolisuus ja osaaminen on
merkittdva voimavara, joka
tulee ottaa tdysimaardisesti mu-
kaan palvelujen suunnitteluun.
Kaytetddin suomalaisia ldhipalvelu-
ja, jos se on suinkin mahdollista.

Kaikissa kortteleissa tulee olla
mahdollisuus huolehtia omasta ja
ldheisten hyvinvoinnista,
kuntoutuksesta, liikkkumisesta ja
virkistdytymisesti. Puhdas luonto-
ympdéristd auttaa ennaltachkiise-
madn hyvinvointia uhkaavia hait-
toja. Luonto kiittdd, kun kdytimme
lahipalveluita,olipa kyse terveyden
hoitamisesta tai elamédntilanteen
selkeyttimisesti yhdessa auttajien
kanssa.

Pieni on kaunista my0s sosiaa-
li- ja terveys - sekd pelastustoimen
peruspalvelujen tuottamisessa. Me

paattijiat emme kannata kaikkien
peruspalvelujen keskittamista:
lyhyt matka palveluyksikkoon tai
palveluyksikostd asukkaan luokse
vihentdd kulkemiseen kiytettya
aikaa ja kulkemiseen liittyvid
padstdja. Kestdvien ja luontoarvo-
jen kunnioittamiseen liittyvien pal-
veluratkaisujen l0ytdminen tulee
olla tekemisen keskidssé.

Tuttu peruspalvelu liséd turval-
lisuudentunnetta ja asukkaiden hy-
vinvointia. Tuttu terveydenhoitaja
madaltaa myds kynnysta pyytda
esimerkiksi kotiapua silloin, kun
on tarvetta sitd saada. Emme saa
unohtaa myoskdén ikdihmisten,
vajaakuntoisten ja tyon ulkopuolel-
la olevien palvelutarpeita. Oma
korttelipalvelu koetaan ldheisend ja
helposti saavutettavana. Palvelujen
tuttuutta ja tuotettuun
peruspalveluun liittyvaa turval-
lisuudentunnetta tulee edistia
Vantaan ja Keravan hyvinvointi-
alueella.

Paittdjind haluamme puolustaa
vammaisten, omaishoitajien,
vanhusten ja muiden peruspalve-
lujen tarpeessa olevien yhden-
vertaista kohtelua, jaksamisen
tukemista, terveyden ylldpitoa
ja sairauksien ennaltachkii-
syd. Ketdén ei jitetd yksin
selviytyméan.

Korona-aikana syntynyt
hoivavelka tulee hoitaa
kohdistamalla resurssit
lapsiin ja nuoriin sekd
kotona hoidettaviin
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ikdihmisiin ja kotisairaanhoitoon.
Perhehoitopalveluita tulee kehittda
kaikissa ikdryhmissa.

Sosiaali- ja terveyspalvelujen seka
pelastuspalveluiden tyontekijoiden
jaksamisen tukeminen on

tarkedd: korona-aika on lisdnnyt
tarvetta lisdtd sekéd henkilokuntaa
ettd henkilokunnan jaksamiseen
liittyvéa resurssointia. Tarkeéda on,
ettd palvelujen tuottajat eli tyonte-
kijit voivat hyvin.

Haluamme edistdd palvelujen
saavutettavuutta: asukkaan tulee
saada riittdva tuki ja neuvot
tilanteeseensa jo ensimmaiselld
puhelinsoitolla tai tapaamiskerralla.
Tarpeeton pompottelu luukulta
toiselle ei ole titd pdivad. Haluam-
me edistéd palvelujen saavutetta-
vuutta kaikilla kontaktitavoilla:
sdhkdisesti, puhelimella ja paikalla
tapahtuvissa kontaktitilanteissa.
Alueen asukas on kuningas
jokaisessa palvelukontaktissa.

Hyvinvointialueellamme osa-
taan tehda yhteistyotd, - verkostoi-
tua ja kayttad hyodyksi jo hyviksi
havaittuja kaytantdja. Meilta 16ytyy
luovuutta sosiaali- ja terveys -sekd
pelastuspalvelujen kehittdmiseen.

Sote-uudistus tulee olla paran-
nus aikaisempaan — katsotaan siti
alueen asukkaan-, palvelun
tuottajan-, palvelun tekijin eli tyon-
tekijin tai -veronmaksajan nako-
kulmasta. Vantaan ja Keravan
hyvinvointialue haluaa olla edistyk-
sen lippulaiva.

Pirjo Luokkala,

terveydenhuollon maisteri, erikois-
sairaanhoitaja, terveydenhuollon
opettaja

Vantaan
Hengitysyhdistys
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B Runoja ruskasta

Yhdistys jarjesti matkan Lapin Hettaan.
Paluumatkalla ehtoinen matkaemdantédmme
Aune antoi teht@vaksi muistella ruskamatkaa
runomuodossa. Alla satoa, jonka Aune kerdsi
talteen.

Linja-autossa on tunnelmaa.
Me taiteilijat!

Ystdvdén seurassa oppii elémasta,

mutta myos itsestaan Aurinko - sade - hyvé ruoka
Ylhédltd nékee kauas... Niin taas Iéysin
Mitké maisemat! itseni savolaisten seurasta
tuntureiden laelta
ja ndin kauas

”Ei ystévyys suuria vaadi, menneisyyteen
vain avoimen ikkunan,

ei suunnitelmia laadi, ) R &
se odottaa kuunnellen.” Huipulla tuulee - myods elémdassa 2

AM Kaskinen Matkailu avartaa : . S
Pilvet taivaalla, sade yllattad

etenemme kuitenkin
kohti madaranpadata.
Nuotiolla héyryaa.
Ju:r%kkosp;olsuslgg Ruskaretki, parasta aikaa :
Ry W[R0S Tunturin tumma hehku
polviin sattuu : :
ja lagja avaruus
rrr‘:felﬁ]ksé%\é?\geee’ mukana matkassa
ja mielessé - pitkddan
Ruska on kutonut
ryijyja rinteeseen

Katse suuntautuu kauas e'  BEERE. LA  Lh R

ajatus lepaa

Tuntureita ja vaaroja
huiputettu hyvdssé seurassa Aurinko ja ruska %’é‘
paistoivat kilpaa. 1
Poromiehet |adhentyivat

Tahtitaivas
kuunsirppi
kuinka kaunista!

Viimeisena retkipdivana
jaksoin ylos asti Lapin luonto - annat luomuenergiaa

antaa toivoa etel@n pimeitd kestdmadn
seuraavaan retkeen kaikille

Varien lumo
kaukana taivaanranta

Pt I SRt S N 2 < Alanl Yy 2

uohokanukan punaiset marjat
Luonnon rajattomat maisemat

Vasynyt mutta onnellinen
koti odottaa S
Tunturituuli

kaikki on hyvin & Kauni = oA v
: ; Wil aunista nakyy kauas ¢, hiuksissa leikittelee
mutta kuitenkaan ei ole ' kohta nokipannukahvit 2% ket hengittaa
laavulla jérven rannassa st .. vdriterapiassa
i annan katseeni kiertda

Keskelld isojen tunturien,

alla tahtien tuhansien, ;

to!vo_oll_q_ leiskuvien revontulien, &r | Tata kived et voi Ibytaa ; :

SjsInahesn Lo Sl mistadn muualta ~ Jos on erémaassa

kuinka pieni onkaan ihminen! | t&td hetked et voi ¢ turvallisessa hyvassé seurassa

kokea miss@én muualla A% ymmartad paremmin -
! mikd on eladmadssad tarkead




OnniTV tarjoaa ikdihmisille geriatrista etékuntoutusta, rentoutusta, muistikuntoutusta, kult-
tuuria, opetuksellista sisaltdéd ja musiikkia arkipdivisin klo 11-13 sekd ruotsiksi maanantaisin
ja perjantaisin klo 10-11. Ohjelmot sis@ltavat eri toimintakyvyn tasoille sopivia harjoitteita.
Kunto-ohjeita toistetaan viikoittain, jolloin liikesarjat tulevat tutuiksi, muisti vetreytyy ja saa-
daan paras mahdollinen vaikuttavuus ikdihmisen toimintakykyyn.

Ohjelmasisallot suunnitellaan yhdessé ikdihmisten kuntoutuksen ja ammattilaisten kanssa,
kuntien vanhustyon toimijoiden ja omais- ja vanhusverkostojen asiantuntijoita kuullen.

Kulttuuri ja oppiminen -osiossa teemat vaihtelevat kuukausittain. Ohjelmassa on mm. etd-
ohjattuja museokierroksia, mielen hyvinvointia, yhteislaulua, voimistelua, tanssia, asumisen
ohjelmia ja digiopetusta. Joulun ajan ohjelmistossa liséksi kauneimmat joululaulut, askarte-
luja, jouluvisailua, joulumuistoja, runoja sekd jouluhartaus.

Nettistriimi Idhetysaikoina https.//www.onnitv.fi/suora/

OnniTV ndkyy talla hetkellé antennitalouksissa Eteld-Pohjanmaan, Kainuun, Keski-Pohjan-
maan, Pohjonmoon Pohjois-Karjalan, Pohjois- Pohjonmoon Paijat-Hameen, Kymeenlaak-
son, Satakunnan | ja Uudenmaan alueilla seka Telian, Elisan ja Alcomin partneroperaattorei-
den talouksissa.

OnniTV:n lI6ydat myos Elisa Viihteestd kanavapaikalta 567 sekd Maxivision -palvelusta ka-
navapaikalta 23.

Lisatietoja https.//www.onnitv.fi/etusivu/ sekd asiakaspalvelu 050 551 4066 (10-12) ja
\_ info@onnitv.fi )

oN ﬂ | \ / Arkilikuntaa, muistikuntoutusta ja kulttuuria
| ik&ihmisille omalta tv-kanavalta G

KANAVAPAIKAT "G

Liikunta- ja muistikuntoutus joka arkipéivé klo 11-12
Kulttuuri ja oppiminen joka arkipdiva klo 12-13

Klo11:00 Istumafysio

KloTi15  Muistijumppa

Klo11:30 Seisomafysio
Klo12:00 Kulttuuri ja oppiminen

— OnniTV ruotsiksi
maanantaisin ja perjantaisin klo 10-11.
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