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KEVAINEN LUONTO ON parhaimmillaan. Puut, pensaat ja
niityt vihertéavat. Luonto on kauneimmillaan. Linnut laulavat ja
etsivat pesapaikkoja.

Olen kiertéanyt PIONI-ryhmissa ympari Pirkanmaata. Tay-
tyy kertoa, etta kylla Suomen luonto on kaunista. Lampia, jar-
via, isompia ja pienempia. Joutsenia, kurkia ym. lintuja pesi-
enrakennus puuhissa. Klapienteko on nyt suuressa huudos-
sa. Melkein jokaisen tienvarsi talon pihassa on klapikone ja
kuution laatikoita klapuja tdynna. Ensi syksynad monessa ta-
lossa on puulammitys. Korsteenista tulee savujuova, niinkuin
minun lapsuudessani. Lamminta pukkaa uunista, takasta.

Perjantaina 5.5 Jari soitti minulle ja kysyi ldahdenkd maa-
nantaina aamusta Karjalohjalle Hiljaisuuden Retriittiin. Karja-
lohjan tiesin hyvinkin, koska olimme asuneet Lohjalla 10 vuot-
ta. Pyorailimme Marjon kanssa Lohjanjarvea ympari. Olin ym-
malla, ettd mita tarkoittaa Hiljaisuuden Retriitti. En kysynyt,
vaan ilmoitin Jarille, etta kylla tulen mukaan. Maanantaina Jari
TaY ja Marjut TaY tulivat hakemaan minut PIONI-pirtin luota.
Lahdimme kohti Karjalohjaa. Matkalta Viialasta otimme mu-
kaan vaitdskirjatutkija Riku Laakkosen TaY. Ei kun menoksi.
Saavuimme hyvissa ajoin Puujarven rannalla olevaan Hepo-
niemeen, jossa oli majoitustilat, lounas ja kaikki kahden pai-
van toiminnot. Rakennukset alueella olivat punaisia. Puujar-
ven rannalla jyrkénteen ylareunalla oli harjakattoinen raken-
nus, jonka koko paaty jarvelle pain oli lasia. Taalta alkoi oh-
jelma. Kaikki 20 osallistujaa esittelivat vuoron peraan itsensa.
Lattialla istuen. THL:sta oli nelja. Arkkitehti Katja Maununaho
kertoi uusista kerrostaloista, joissa oli otettu huomioon muis-
tisairaat, omaishoitajat. Sen jalkeen porukka jaettiin neljaan
ryhmaan.

Aloitimme suunnitella, kirjoittamaan manifestia. Jari oli sa-
massa ryhmassa kuin mina. Asiaa tuli viisi lausetta muistisai-
raista, omaishoitajista. Kaikki ryhmat menivat ulos jyrkanteen
reunalle. Meidan ryhma oli eka joka sai lukea manifestinsa.

Jarin kanssa kiipesimme puuhun, muut ryhmédmme jasenet
olivat puun juurella. Luimme manifestin lause kerrallaan ja
sen jalkeen ryhmalaiset huusivat lujaa: nain on tehtava ja
puivat nyrkissa olevia kasia ylospain. Jokaisella ryhmalla oli
omanlaisensa manifestilauseet. Kahden paivan ohjelma oli
todella monipuolista, mielenkiintoista.

Olin todella tyytyvainen, silla sain kertoa omaishoitajuu-
destani kolme kertaa ja lopuksi minut pyydettiin syksylla seu-
raavaan retriittiin puhumaan. Nautin koko kahden paivan si-
sallostd, ihmisista, aiheista, luonnosta, oli mahtavat kaksipai-
vaa. Kiitos kaikille mukana olleille.

Kotiin palattuani aloin suunnitella loppukuun ohjelmaa. Jo-
ka paivalle oli jotakin menoa. Maanantaina 22.05 herasin klo
5. Peseydyin ja pukeuduin. Lahdin toimistolle hakemaan esit-
teitd mukaan seuraavalle retkelle. Klo 6 l1ahdin ajamaan Kih-
niéon. Perille saavuttuani kévin K-Marketista ostamassa va-
han aamupalaa. Menin Kihnién torille. Bussi tuli ja matkaan
ilmoittautuneet omaishoitajat ja muut henkilét. Lahdimme
ajamaan poikkitieta kohti Jyvaskylaa. Taytyy taas kerran sa-
noa, etta kylla oli mahtavat maisemat. Oli jarvia, lampia, jokia,
koskia. Oli hoidettuja metsia. Koivu-manty-kuusi -metsia eri
korkuisia. Kylla silméa lepési katsellessani luonnon kauneutta.
Matka suunnattiin Viherlandiaan. Siella lounastettiin ja tehtiin
ostoksia. Sitten suunnattiin Vaajakoskelle Pandan tehtaan-
myymalaan. Karkkia kassi kaupalla.

Kotiinpain tultaessa poikkesimme Kiponniemeen kahville.
Oli mahtavaa seurata jalleen kotimatkalla suomalaista luon-
non monimuotoisuutta. Kiitos upeasta matkasta.

Jurmon matka 11.06.23. Kiitoksia kaikille Pioni-perheen
jasenille, yhteistybkumppaneille ym. yhteisista hetkista, jotka
saan kanssanne viettda. Olette arvokkaita.

Ystavallisin terveisin
Aarre Aarne Alanen
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PIONI. 2008 vuodesta.
Omaishoidon puolesta.

Pirkanmaan Omaishoitajat ry PIONI perustettiin 2008. En-
simmaisessi hallituksessa vaikuttivat Aarre Alanen, Eine Au-
reusva, Raimo Hakala, Aila Dundar-Jirvinen, Maire Ranta-
la, Hilkka Salovuori, Veikko Vepsiliinen ja Tuula Westman.
PIONIn perustava kokous oli 22.2.2008. Yhdistysrekisteriin
PIONI rekistersitiin 6.5.2008. 2009 PIONI hyviksyttiin
Omaishoitajat ja liheiset -liittoon. Jisenmiirien kehitys oli
nopeaa. Vuonna 2011 oli 92 jisentd, seuraavana vuonna lu-
ku kaksinkertaistui. Vuoden 2015 lopussa jisenmiiri alkoi
vakinaistua nykyiseen noin 450 jiseneen. Tindin PIONI on
Suomen kolmanneksi suurin omaishoitajayhdistys.

Yhdistyksen ensimmiisend puheenjohtajana toimi Aila
Dunder-Jirvinen ja varapuheenjohtajana Aarre Alanen. Vuon-
na 2010 puheenjohtajaksi vaihtui Aarre Alanen. Syksylld 2017
hin luovutti puheenjohtajuuden Aila Dunder-Jarviselle. Sa-
malla Aarre Alanen valittiin PIONIn kunniapuheenjohtajak-
si. 2019 puheenjohtajaksi valittiin Jyri Kerdnen. Aarre Alanen
palasi puheenjohtajaksi jilleen 2021. Leo Levanen on ollut tér-
ked osa PIONIa. Hin liittyi mukaan toimintaan 2012.

PIONIn osoitteet ovat matkan saatossa vaihdelleet. Ensim-
miinen PIONIn osoite oli puheenjohtajan kotiosoite Satama-
katu 7. Nykyisissi tiloissa Tammelan Puistokatu 26-28 PIONI
on toiminut vuodesta 2021.

Nykyisin PIONIlla on 16 Pirkanmaan kunnassa 30 ver-
taistukiryhmi, joista 5 on lasten omaishoitajien vertaistu-
kiryhmii. Vuonna 2023 PIONI kasvaa, kukkii ja kukoistaa!
Jatkossakin yhdessi meilli on omaishoidon asiantuntijuus.
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=) Tukea (=
arvokkaaseen
ikddntymiseen
Arjen askareet voivat tuntua raskailta.
Orkidea Palvelut Oy auttaa Sinua

helpottamaan taakkaasi henkilo6-
kohtaisesti, joustavasti ja luotettavasti.

. KOTITYOT
- ASIOINTIPALVELUT

> HEMMOTTELUHETKET
- TURVALLISUUSTUKI

Orkidea Palvelut Oy

Ota yhteytta. Kerromme mielellamme lisaa.
Anne: 044 236 7025 ¢ anne@orkideapalvelut.fi
Jukka: 050 345 0728 ¢ jukka@orkideapalvelut.fi

Tornimaenkatu 18, 33560 Tampere

Palvelemme asiakkaitamme Pirkanmaan alueella.
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PirHan
omaishoito 2023
numeroina

Pirkanmaan Hyvinvointialueen eli PirHan my6ti koko Pir-
kanmaan omaishoidon tuki ja vapaaat ovat yhteniistyneet
vuoden 2023 alusta alkaen. Omaishoidon tuen hoitoisuus-
ryhmii Pirkanmaalla on kolme.

Omaishoidon tuen tarve ja miiri arvioidaan jokaiselle vuo-
den 2023 aikana tehtdvin arvioinnin jilkeen.

Omaishoidon tuki on verollista tuloa ja tuki maksetaan ta-
kautuvasti seuraavan kuukauden viimeiseni pdivini.

Pirkanmaa 2023 - Omaishoidon tuki

* 439,70 euroa/kuukausi (I hoitoisuusryhmi)

* 726,60 euroa/kuukausi (II hoitoisuusryhma)

* 1245,60 euroa/kuukausi (IIT hoitoisuusryhmi)
Pirkanmaa 2023 - Omaishoidon vapaat

Omaishoidon vapaata mydnnetdin Pirkanmaan hyvinvointi-
alueella 3 vrk/kk. Tdmin lisiksi lyhytaikaisjaksoja voi saada
erityiselld harkinnalla esimerkiksi omaishoitajan sairastumisen
vuoksi.

Omaishoidon tuessa on kiytossi palveluseteli hoidettavan
kotiin 125 €. Palvelusetelilld omaishoitaja voi ostaa palvelun-
tuottajalta sen tuntimiirin, johon palvelustelin arvo riictda.

Ympirivuorokautisen asumispalvelun palvelusetelin arvo
on 160 €/vrk. Palveluntuottaja laskuttaa asiakkaalta omakus-
tannusosuutena 11,60 /vrk.

Jaksohoitopaikoista voi sopia oman omaishoidon asiakas-
ohjaajan kanssa.

Pirkanmaa 2023 - Omaishoitajan terveystarkastukset

Jos on toiminut yli kaksi vuotta omaishoitajana ja tehnyt
omaishoitosopimuksen, saa kirjeitse kutsun omaishoitajien
terveystarkastukseen, joka on maksuton ja vapaachtoinen.

PirHan puhelinnumerot:
041 730 2108 - Henkilokohtaisen avun yksikkd
040 504 5134 - Omaishoidon tuen yksikko

PirHan sihképosti:
Pirkanmaanomaishoito@pirha.fi

VANHUSASIAVALTUUTETTU ON ITSENAINEN ja riippuma- i

ton viranomainen, jonka tehtavana on edistaa ikaantyneiden
asemaa Yyhteiskunnassa seka heidan oikeuksiensa toteutu-
mista. Valvontatehtavaa ei ole eikd valtuutettu voi muuttaa
muiden viranomaisten tekemia paatoksia tai ajaa yksittaisen
iakkaan ihmisen asiaa. Toiminta painottuu paatdksentekoon
vaikuttamiseen siten, etta iakkaiden ihmisten asiat ja nakokul-
mat otetaan siina huomioon.

Aloitin Suomen ensimmaisenad vanhusasiavaltuutettuna
vuoden 2022 tammikuussa ja tata kirjoitettaessa on takana
reilun vuoden kokemukset. Ensimmainen havaintoni on se,
ettd Suomessa on paaosin hyva vanheta. Valtaosa Suomes-
sa asuvista 1,3 miljoonasta yli 65-vuotiaasta tulee toimeen tu-
loillaan ja elaa itsensa nakoista elamaa. Heidan panoksensa
yhteisen hyvan eteen ovat mittavat. Pelkdstdan omaishoita-
jista yli puolet on yli 65-vuotiaita. Toinen yhta keskeinen ha-
vainto on se, ettd monella ikdantyneelld on suuria vaikeuk-
sia toimeentulossa, palveluiden saannissa ja asuinymparis-
ton puutteellisessa esteettdmyydessa. Heidan maaransa on
useita satoja tuhansia. Vanhusasiavaltuutettu keskittyy nosta-
maan esiin juuri niiden ikdantyneiden asioita, joiden tilanne on
tavanomaista vaikeampi.

MITA VALTUUTETTU KAYTANNOSSA TEKEE?

Vanhusasiavaltuutetun vuosikertomus vuodelta 2022 on juuri
lahetetty valtioneuvosotolle ja se on sahkodisesti luettavissa
vanhusasia.fi -verkkosivulta suomeksi ja ruotsiksi. Mikali ha-
luaa lukea vuosikertomuksen painettuna, voi sita tilata mak-
sutta vanhusasiavaltuutetun toimistosta niin kauan kuin pai-
nosta riittaa.

Vuosikertomusta varten kokosimme tietoja valtuutetun toi-
miston toiminnasta. Vaikka osa tydajasta meni toimiston pe-
rustamiseen ja tyodntekijdiden rekrytointiin, ehdittin vuoden
aikana viestia, vaikuttaa ja verkostoitua. Lausuntoja Edus-
kunnalle ja valtioneuvostolle tehtiin 39 ja niistd osaan liittyi
kuulemisia Eduskunnan valiokunnissa. Esimerkiksi vammais-
palvelulainuudistukseen liittyvissd lausunnoissa ehdotimme
sita, ettei ikdantymisrajausta toteutettaisi. Se olisi rajannut
yli 65-vuotta tayttdneiden vammaisten henkiléiden mahdolli-
suuksia saada vammaispalveluita. Teimme asiassa yhteisty6-
td muiden ikdantyvien oikeuksia ja asemaa edistavien taho-
jen kanssa. Lopulta perustuslakivaliokunta totesi, ettd ikdan-
tymisrajaus on poistettava hallituksen esityksesta.

Teimme myds aloitteen siitd, miten erityisesti ikdantynei-
den kokemia vaikeuksia digitalisaatioon liittyen voisi ratkaista.
Ongelmia on niin digineuvonnan riittdmattémyydessa, sahkai-
sessa asioinnissa toisen puolesta seka kokonaan ilman digia
asioinnissa. Sen vuoksi teimme useita ratkaisuehdotuksia: di-
giopastukseen koordinaatiovastuu kunnille, digittémille kan-

Puheenvuoro .

Vanhusasiavaltuutetun
ensimmaisen vuoden
kokemuksia

sallinen asiointikanava tai neuvontapuhelin seka lainsaadan-
non selkiyttdminen toisen puolesta asioinnin suhteen.

Toinen aloitteemme liittyi ik&&ntyvien palveluiden seka
kuntoutuksen lisdresursoinnin tarpeeseen. Tata suurta asia-
kokonaisuutta olemme vieneet koko vuoden ajan eteenpain
paattajien tietoon. Palveluiden tilanteen kohentaminen on ai-
van valttamatonta ja oikeus tarpeelliseen sosiaali- ja tervey-
denhuollon palveluun on turvattu perustuslailla.

TIETOA JA YHTEISTYOTA TARVITAAN

Median ja paattajien tietoon olemme vieneet my®és tietoa siita,
miten mittavin panoksin idkkaat ihmiset rakentavat ja yllapi-
tavat hyvinvointia oman perheensa parissa mutta myds laa-
jemmin yhteiskunnassa. Tata tietoa tarvitaan, silla ikasyrjivat
asenteet ovat hyvin yleisia ja ne muuttuvat hitaasti.

Ikasyrjinnan kysymykseen olemme paneutuneet erityises-
ti pdatdksenteon osalta. Ikasyrjiva kulttuuri haittaa koko yh-
teiskuntaa ja olemme esitténeet, ettd paatdksenteon tueksi
tarvitaan ikavaikutusten arvioinnin valineita aivan kuten nyt jo
kaytdssa on lapsivaikutusten arviointi.

Media on antanut paljon tilaa uuden vanhusasiavaltuutetun
toiminnan esittelylle. Viime vuonna haastatteluja oli noin 70.
Myos yhteistydn kdynnistdminen vanhusneuvostojen, viran-
omaisten, jarjestdjen ja tutkijoiden kanssa on I&htenyt hyvin
kayntiin. Yhteistyon tiivistamiselle on tarvetta, jotta saamme
yhteisvoimin vietya eteenpain viestia tarvittavista muutoksis-
ta. Yhta térkeda on yhdessa puolustaa hyvin toimivia asioita.

KASVOT JA AANI IKAANTYNEIDEN ASIOILLE

Vanhusasiavaltuutettu aloitti samaan aikaan, kun hyvinvointi-
alueet kaynnistyivat. Olemme seuranneet hyvinvointialueiden
tilanteita ja huolia on noussut esiin. Toimintatapojen yhtenais-
tdminen hyvinvointialueiden sisalld on merkinnyt toisinaan si-
ta, etta palvelutaso on laskenut ja yksittdisen henkilén saamat
sosiaalietuudet ovat voineet laskea, vaikka tilanne on pysynyt
samana. Samoin pula sote-palveluista on suuri, jopa silloin
kun palvelun tarve on huomattava ja valiton.

Vanhusasiavaltuutettu sai mahdollisuuden pitda puheen-
vuoro hallitusohjelmaneuvottelut kaynnistédneessa tilaisuu-
dessa Saatytalolla. Toin esiin yll& mainittuja asioita. Vield on
varhaista arvioida sitd, miten vaikuttavaa vanhusasiavaltuu-
tetun tyd on. Jo nyt voidaan kuitenkin todeta, ettd vanhus-
asiavaltuutettu voi antaa kasvot ja aanen ikaantyvien ihmisten
aseman ja oikeuksien puolustamiselle seka keskustelukump-
panin paattajille.

Paivi Topo
www.vanhusasia.fi
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Alle 18-vuotiaita
omaishoidettavia

omaishoidettavasta

on lahes 10 000
runsaasta 51 600

LASTEN OMAISHOITAJIEN

jaksamiseen kannattaa panostaa

JOKAINEN OMAISHOITOSUHDE ON erilainen ikiin
katsomatta. Huoli omasta lapsesta, hinen kasvusta ja kehitty-
misestd kulkee lipi lapsen vanhemman elimin. Yhteiskunta
tukee lapsen omaishoitajaa, mutta yhteiskunnan tukiverkko
on ollut sekava ja kuntakohtainen. Nyt uusien sotealueiden
myétd tarkoitus on yhdenmukaistaa kiytintsji. Toivottavaa
on, ettei sitd tehdi alimman tason mukaan. Ja, etti tarvittava
tieto on selkeisti [oydettivissi, asiasta vastaava henkilo on hel-
posti tavoitettavissa ja asiantuntijuus korostuu.

Lapsen omaishoitajuus merkitsee usein jatkuvaa huolehti-
mista. Tapaukset ovat erilaisia, mutta lasten vanhemmille huoli
omasta lapsesta on yhteinen ja ikuinen. Omaishoitajuus ko-
ettelee parisuhdetta ja myds perheessi olevien muiden lasten
tasavertaista huomioimista. Oma aika, palautuminen, lepo ja
virkistdytyminen saattavat jiddd vihille. Omaishoitajasta huo-
lehtiminen on yhteiskunnalta sijoitus tulevaisuuteen ja arvo-
valinta. Omaishoitajien jaksaminen, toimeentulo, tydssikiyn-
ti, tai paluu tydelimiin tulee mahdollistaa. Kyse on asioiden
yhteensovittamisesta, johon yhteiskunnan tulee antaa avaimet.

Yhteiskunta on suuressa muutoksessa ja sen vaikutukset ni-
kyvit. Kaikkea ei voi yhdenmukaistaa ja tasapdistdd, vaan ih-
miset ja eri tilanteet tulee nihdi yksilollisesti. On yhteiskun-
nan arvovalinta, palveleeko talous ihmisti, vai ihmisen talout-
ta. Ehki pddctdjien ja viranomaistenkin voisi olla hyvi joskus
vierailla omaishoitajien vertaistukiryhmissi?

Vertaistukiryhmi mahdollistaa tuen, avun ja hyvien kiy-
tintdjen jakamisen. Vertaistukiryhmissi on omaishoidon
asiantuntijuus. Yhteisllisyys voimaannuttaa. Ryhmi mah-
dollistaa omista kokemuksista ja tunteista avautumisen koko
skaalalla: iloista suruihin, naurusta itkuun. Ryhmissi syntyy
uusia ystivyyssuhteita.

Ryhmien toimintaan piisee mukaan ottamalla yhteyttd
ryhmien vetdjiin. Yhteystiedot loytyvit tistd lehdestd ja netis-
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td. PIONIn suunnitelmissa on kehittdd lasten omaishoitajien
asemaa Tampereella ja Pirkanmaalla.

u Kysyimme yhden PIONIn lasten omaishoitajien ryhmiin
tuntoja jaksamiseen ja hyviin oloon.

Ryhmi on perustettu 2020 paittyneen PIONIn Opaste-
hankkeen aikana, ja jatkaa tapaamisia kuukausittain.
m Millainen omaishoitotilanne Sinulla on? 9-v kehitysvam-
maisen lapsen omaishoitaja, 8-v keva/autistilapsen omaishoi-
taja, 11-v pws-lapsi, 19-v nuoren omaishoitaja, 3-v erityislap-
sen omaishoitaja, 4-v autistilapsi, 13-v kehitysvammaisen lap-
sen omaishoitaja.
m Saatko omaishoidontukea? Kylli.
® Onko sote-uudistus vaikuttanut omaishoitajuuteesi, ja
jos niin miten? Ei vield, mikd on sote-uudistus?, oh-tuen
maksun siirédiminen 1 kk eteenpiin lyhyelld varoitusajalla, sos.
tydntekijit ovat vaihtuneet, kiireelliset padtokset kestivit kau-
emmin ja ovat vaikeutuneet.
m Miki auttaa Sinua jaksamaan? Ystivic, lapset, ulkoilu, ver-
taistuki, oh-vapaat, oma aika, perhe, litkunta, siivouspalvelu,
ulkoilu, omat harrastukset, vertaistuki, riittivi uni.
m Misti Sinulle tulee hyvi olo? Perheen kanssa vietetty yh-
teinen aika, arjen pienet ilot, perheen hyvinvointi, hyvi uni,
oma aika, hyvin nukuttu yo, avanto ja litkunta, ulkoilu, live-
musiikki, kulttuuri, lukeminen, lasten kanssa lautapelien pe-
laaminen, kiireettomyys.
® Miki on Sinulle tirkedi ja merkityksellisti? Lapset, per-
he, ystivit, tyd, terveys, oh-vapaat, haaveilu nukkumisesta,
perheen hyvinvointi, omat lapset ovat maailman tirkeimmait
joten heidin hyvinvointinsa on tirkeintd maailmassa.
m Miten vietit vapaa-aikaa ja palaudut? Lasten ollessa kou-

Vaikka unenmiirin tarve on yksiléllist3, niin keskimiirin ih-
minen eldi kolmanneksen elimistiin nukkuen. Unen mer-
kitys hyvinvoinnissa ja jaksamisessa on olennaisen tirkeii.
Uni lataa akkuja, palauttaa, voimaannuttaa. Univaje vaikuttaa
muistia heikentivisti, hidastuttaa fyysistd palautumista, seki
huonontaa vastustuskykyi ja aiheuttaa visymyksen kautta ma-
sennusta ja drtyneisyyttd, sekd hiiritsee aineenvaihduntaa. Hy-
vd ja riittdvd uni on valveillaolon laadun perusta.

HYVA SANKY ON PARAS HYVINVOINTIALUE

Laadukas ja riittdvi uni asettaa vaatimukset myds materiaaleil-
le ja siksi niihin kannattaa panostaa. Itselle sopiva ja omalta-
tuntuva sinky, selkid tukeva patja, petauspatja paksuudeltaan
8 cm, piin korottava tyyny ja oikean painoinen peitto l6ytyvit
kokemuksen kautta ja niiden merkitys hyviin ja syvdin uneen
on merkittivi.

UNETTOMUUS EI TULE YKSIN

Unettomuutta ja visymysti potee liki 10% aikuisista. Unet-
tomuudesta on kysymys, jos aamulla tuntuu visymysti, kun
ei ole nukkunut yoll4 riittdvisti. Pidempéin jatkunut unetto-
muus on hiiriétila, jota voi hoitaa itse tai ammattilaisen avulla.
Kannattaa miettid onko unettomuus omien valintojen tai mui-
den tekijoiden seurausta ja pyrkid muuttamaan niitd, vai onko
unettomuuden takana fyysinen tai henkinen syy?
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Kivut tai siryt, fyysiset vaivat tai esim. verenpaine, vaih-
devuodet, virtsavaivat tai refluksitauti voivat herittii kesken
unen. My®s kahvi, lidkkeet, alkoholi ja ravinto voivat muut-
taa unenmiidrii ja laatua. Sidnnollinen litkunta, iltarutiinit ja
toistuva eliminrytmi ovat hyvii unenhuoltoa.

Jokaisen vastaan tulee elimin varrella kriiseji. Tunne-eld-
min voimakkaat muutokset, stressi ja arjen murheet, vaikut-
tavat unihiiridihin. Nykyinen elimintyyli dlypuhelimineen ja
someineen voi viedd aikaa unen vaatimalta rauhoittumiselta.
Samoin pdiviunet voivat muuttaa unirytmid. Piivinokosilla
on etunsa kunhan rajaa ne tunnin mittaisiksi. Myos maantie-
teellinen sijaintimme vaikuttaa ihmisen biologiseen kelloon.
Ihminen on fyysinen ja psyykkinen pke, paketti.

RAUHOITTUMISEN JALO TAITO

Hyvi uni vaatii rauhoittumisen ja hiljentymisen itseltd ja ym-
piristoltd. Rauhoittumista voi oppia. Téssd lehdessi on jut-
tu tietoisesta ldsniolosta, jossa kerrotaan miten meditointi ja
mindfulness auttavat kesyttimain karkailevat ajatukset ja tun-
teet hyviksyvisti, itsemydtituntoisesti ja levollisesti.

Mikili omat konstit ja eri unenhuoltokeinot eivit tepsi,
kannattaa suunnata asiantuntijan pakeille. Apu voi l6ytyi l44-
kityksesti tai uniterapiasta. Yli kaksi viikkoa kestidnyt unetto-
muus kannattaa aina hoitaa. Nukkumatti on hyvi tyyppi ja
pitevd omahoitaja.

lussa, toissikdynti, televisio, lukeminen, kively, koiraharrastus,
vapaa-aikaa ei ole joten palautuminen on nolla, sohva, on vain
oh-vapaat, avannossa kiynti, jumppa.

B Miten parantaisit omaishoitajan asemaa? Omaishoitajille
kuuluvat palvelut pitiisi saada ilman taistelua, perheldhtsiset
ja tasa-puolisesti hoidettavuuteen suhteutetut palvelut ja apu
niin ettei kaikesta tarvitse vddntdd vdsyneenid uupumukseen
asti, tukea arkeen kuten lastenhoito ja siivous, tukipalvelui-
ta lisadmailld, palveluista ja oikeuksista tiedottaminen, alueelli-
nen yhdenvertaisuus, vertaistukea eri alueiden omaishoitajien
kanssa.

® Minki kokemuksen kautta oppineesi hyvin positiivisen
kiytinnén neuvon antaisit muille omaishoitajille? Muista
nauttia asioista jotka ovat hyvin, tapaa muita samassa tilan-
teessa olevia omaishoitajia saadaksesi parhaan tiedon ja tuen,
rohkeasti mukaan vertaistukiryhmiin, osa-aikatyd, vertaistuki
on kultaakin arvokkaampaa.

(

ONNEKSI ON OMAISHOITAJA )

LITY PIONIN JASENEKSI.
Jasenyys ja lahjoitus tukee PIONIn toimintaa
Jasenyyskuponki: sivu 28
Lahjoitus: FI17 5734 7520 0405 66

. J

Ravintola Sofian

kotiruokalounasbuffet
ark. klo 11-14, la 11-14 ja pyh. klo 12-15

sis, keiton, salaatit, kasvis-, kala- ja
liharucan, jilkiruoan, kahvin, teen
seki leivil ja ruokajuomat,

Hinnat:

ark. aik. 11 €, elitk. 10,50 € ja
lapset 6 € (5-12v.)

pvh. aik. 17,50 €, elik. 16,50 € ja
lapsct g € (5-12v.)

Vit myds hakea take amweay -lounoan mukaasi
tad tileto lounaan kotiin Euljetettuna Teaalisten
keskustan alueelle.

Kotikoivun Hyvinveointipalvelut

Kolihoiloa ja kuntoulusta Eheisest lammaolli.
Kotihoitopalvelumme on turvallinen ratkaisu omais-
hoitajan vapaan ajan. Kotikoivun Hyvinvointipalvelul
Larjoaval myis [ysiolerapiaa, hicrontaa ja Seniorikunto-
koulua.

Ola yhiteyitia, niin Kerromumne lisiaa!

Jyllin Kodit, Jyllinkatu 3, Tkaalinen
p. 03 459 040, jvllinkodit@jyvllinkedil.h = =ula

www.jyllinkodit.fi " ! i Kodi
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oni ihminen saattaa pohtia, miten tavoittaa oma hy-

vinvointi ja miten siind pysyy? Siinnollinen itses-

tidn huolehtiminen ja harjoittaminen henkisesti ja
fyysisesti on tirkedd jaksamisen ja stressinhallinnan kannalta
positiivisiin ja pysyviin muutoksiin padsemiseksi. Murehti-
malla mennyttd ja tulevaa saattaa jaddi kokemarta elimai tissd
nyt. Mindfulness ja meditointi kehittivit omia tunnetaitoja,
itsemydtituntoa, omien ajatusten ja tunteiden kisittelyd opet-
tamalla pysihtymiin ja olemaan armollisempi itselleen, sinut
itsensi kanssa, elimilli tissi ja nyt, tasapainoisesti.

Anne Lindholm on lempiililiinen Suuntiman yrittdji ja
hyvinvointivalmentaja, jolla on alalta monipuolinen ja laaja
ammatillinen kokemus ja pitevyys: fysioterapeutti, ravintoval-
mentaja, personal trainer sekd mindfulness-tunnetaitovalmen-
taja. Anne on myds pilates- ja joogaopettaja.
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~TEKSTIJA SIVUN 9 KUVA: TIMO SOYRINKI

Mindfulness on linsimaistunut buddhalaisesta meditaa-
tiosta. Molemmat ovat hyviksyvii ja sallivaa lisndoloa tissi
hetkessi. Mindfulnessissa ei ole uskonnollista taustaa. Myds
jooga liittyy henkiseen harjoitteluun.

- Mindfulnessin ja meditaation ero on toisaalta aika hiilyvi.
Molemmissa keskitytidn kdintimain peilit omaan itseensi ja
tihin hetkeen, pois tulevasta ja menneestd. Sitd kautta ihmi-
nen saa hyvinvointia. Me pystymme vaikuttamaan onnellisuu-
teen vain tissd hetkessi, kertoo Anne Lindholm.

- Mindfulnessia jos luokitellaan, niin on muodollista har-
joittelua, jolloin harjoitus on ohjattu ja ollaan harjoituksessa
tietoisena ja lasnd. Epimuodollisessa harjoittelussa harjoitus
voi olla tietoista liikuntaa tai kivelyid, - vaikka ovelta autolle,
lemmikin silittelyd, tietoista siivousta ajatellen esineiden taus-
toja ja tarinoita. Eli ollaan tietoisesti tdssi hetkessi, jolloin pa-
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remmin aistitaan ja tunnetaan ympdristéd, eikd vain mennd
ajatuksissa fokus seuraavassa vaiheessa.

- Mindfulness poistaa ihmisen autopilottitilasta, jossa ihmi-
nen ei havainnoi titd hetked, vaan kulkee jo seuraavassa het-
kessd, Anne jatkaa.

Hin niyttdd kuvan, jossa ihminen ulkoiluttaa koiraa. Ku-
vassa ihmisen mielessi pydrii monta eri asiaa, mutta koiran
mielessi on vain ympirdivi luonto.

- Mindfulnessista on runsaasti tietoa ja tieteellistd ndyttdd
miten se vaikuttaa plastisiin aivoihin. Kuten pystymme muok-
kaamaan lihasta, pystymme muokkaamaan aivoja, ajattelua,
reagointia. Mindfulness ja meditointi vaikuttavat tapaamme
suhtautua ja reagoida asioihin. Tutkimuksen mukaan 8 vii-
kon ajan 5 tietoista hengitystd 5 kertaa piivissi tehtyni vaiku-
tamme aivojemme rakenteeseen paksuntaen etuaivolohkoa ja
hiljentden mantelitumaketta. Mindfulness ja meditointi vai-
kuttavat infektioherkkyytteen, masennukseen, ahdistukseen ja
krooniseen kipuun. Lievin ja keskivaikean masennuksen oirei-
ta ne lievittivit siind missi lidkehoito, Anne kertoo.

- Me elimme informaatiotulvassa, Anne sanoo, ja niyttdd
lippiriddn kertomalla, ettd luullaan etti maailma on talli,
vaikka se on ympirillimme koko ajan. Nykymaailmassa ih-
miset ovat koko ajan ollaan netin kautta jossain muualla kuin
tdssd hetkessi.

Hengitys on yksi parhaimmista ja tirkeimmisti keinoista
pysihtyd tihdn hetkeen ja omaan kehoon, ja maadoittaa it-
sensi, koska hengitys on koko ajan lisni ja tapahtuu tissd het-
kessa.

Rauhallinen keuhkojen alaosiin ohjautuva palleahengi-
tys stimuloi vagushermoa. Vagushermo on parasympaattisen
“jarru”hermoston tirkein hermo ja tehostaa sen toimintaa.
Hengitykselld on merkitys autonomisen hermostomme siite-
lyssi, hin sanoo.

Ihmiset kamppailevat tini piivini stressaavan mediatulvan
ja informaatiovydryn keskelld dlypuhelinten viedessi ison osan
ajanvietosta aiheuttaen siten rauhattomuutta, ahdistusta, stres-
sid, unettomuuttakin.

Anne kokee, etti mindfulness ja tietoisuustaidot tulisi olla
koulussa lapsilla osana opetusmetodeja ja opetussuunnitelmaa
vaikuttaen kehittivisti oppimiskykyyn. Olisiko siind osarat-
kaisu lasten ja nuorten keskitty-
miskykyyn ja hyvinvointiin?

Anne kouluttaa myds tydyh-
teisdjd 16ytimidin mindfulnessin
vahvistamaan kehoa ja mielti.
Vaikka mindfulnessia voi harjoit-
taa yksinkin, niin ryhmisti on
apua: ryhmissi on vaikuttavaa
energiaa ja keskittyneisyytti.

- Mindfulness on elimistd tis-
si hetkessi. Mindfulness kehittdid myés itsemyétituntoa, eli
ystdvillistd ja limminhenkistd suhtautumista itseensi, Anne
kertoo.

Entd miten mindfulnessin tuottaman hyvin tilan saa jii-
miin piille, ettei heti ulkopuoliset drsykkeet poista tietoisesta
lisniolosta?

- Pdivittdin tehty lyhytkinkestoinen harjoittelu ja toisto aut-
taa ja tekee vahvistavia muutoksia, joilla ajatus kyetddn ohjaa-
maan lempeisti takaisin tihin hetkeen ja olemiseen. Pystym-
me luomaan uusia hermoyhteyksii plastisissa aivoissamme ja
sen mydtd voimme rauhoittaa nopeammin itsemme eri tilan-
teissa. Arsykkeet eivit enid nosta kierroksia ja oleminen vah-
vistuu, Anne vastaa.

- Tistd puhutaan aika vihin, vaikka meilli on niin hui-
ma viline kidytossimme!, Anne innostaa. Kahdeksan viikon
harjoittelun vaikutusten jilkeen harjoittelua kannattaa jatkaa
paivittdin.

Autopilotti on ihmismielen
automaatiotila. Autopilottitilassa
ohjaudumme asiaan tai asioista
toiseen keskittymatta. Vaihtoehto
autopilotille on tietoinen ldsnéolo.

Anne Lindholm on pirkanmaalainen hyvinvoinnin
monialaosaaja ja ammattilainen.

Anne Lindholm tekee my6s hyvinvointivalmennuksia lii-
kunta- ja ravintoasioissa. Hin on kohdannut miten ihmiset
suhtautuvat itseensi lilaksi arvottaen ja lokeroiden ("en voi
kun olen tillainen”) kaventaen siten silli omaa elimiinsi,
vaikka olemme kaikki arvokkaita. Tiedostamatta vertaamme
nykyteknologian ja internetin kautta itseimme jo koko maail-
man véestddn, joka aiheuttaa monissa pahoinvointia.

- Mindfulness on hyvi huoltoviline. Mindfulness auttaa
tunteen nimeimisessd, rauhoittaa ja luo itsemydtituntoa. Har-
joitus ei kuitenkaan onnistu, jos sen suorittaa, tai pitdd yrittdd
rentoutua. Tilldin voi vain sulkea silmit ja kuulostella kehon
tuntemuksia, neuvoo Anne.

- Thmisilld on yleensi oltava suunnitelma tuomaan turval-
lisuutta, eli selkeit askelmerkit eteenpdin. Mutta toisaalta ne
kahlitsevat meitd, ja jos suunni-
telma ei toteudukaan, se kiin-
tyy meitd vastaan. [hminen alkaa
syytelld itsedin; miksi en siihen
pystynyt, miksi se ei toteutunut?,
hin jatkaa.

Anne Lindholmin mindful-
ness-vinkki aloitteleville tai asias-
ta kiinnostuneille:

Istu tuoliin hyviryhtiseen
asentoon. Suorista selki ja niska. Aseta kimmenet reisille. Jal-
kapohjat tukevasti maahan. Sulje silmit. Siirrd ajatukset hen-
gitykseen. Kuulostele missd tunnet hengityksen parhaiten. Et
muuta hengitysti. Uloshengitykselld anna hartioiden laskeu-
tua rauhassa. 5 kertaa tietoista hengitystd. Avaa silmit.

Harjoituksen voi tehdi kahdesti piivissi. Harjoittelusta ja
sen tuntemuksista voi pitidd piivikirjaa. Harjoituksesta ei kan-
nata odottaa mitdin erityistd, vaan antaa ajan kulua ja hyvik-
syd miten se vaikuttaa.

Tietoinen syominen on my®s hyvi harjoitus. Otetaan vaik-
kapa vain yksi rusina; kiytetddn siihen kaikkia aisteja, haistel-
laan, maistellaan ja tunnustellaan rusinaa.

Joskus ratkaisu hyviin oloon ja omaan jaksamiseen voi loy-
tyd laheltd ja yksinkertaisilta tuntuvista asioista. Niille kannat-
taa antaa mahdollisuus. Kun ne oivaltaa ja antaa niiden vai-
kuttaa, niin mahdollistaa itselle luvan ja ajan keskittyd omaan
jaksamiseen. m
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Itsemyotitunto on myotituntoista suhtautumista itseimme
kohtaan. Erityisesti se on tarpeen silloin, kun elimissi on
vaikeaa. Itsemyétituntoinen ihminen puhuu itselle samalla
tavalla kuin puhuisi ystivilleen: ystavillisesti, lempeisti, hy-
viksyvisti, myds kuunnellen, myotielden. Ei itseddn syytellen
ja moittien, kriittisesti soimaten ja viheksyen, - vaan ihmisyys
huomioiden ja tietoinen ldsniolo. Vililld elimissd pitdd koh-
data my®s vaikeat tunteet ja kirsimys, vihittelemited tai liioit-
telematta niitd. Aina elimi ei mene kuin Stromsdssi. Aina ei
vika ole itsessi. [tsemyotitunto kantaa yli vaikeiden hetkien.

ITSEMYOTATUNNON 3 TEKIJAA

1. Ystivillisyys itsed kohtaan. Kannusta ja rohkaise itseisi. Vai-
keina hetkind kohtele itseidsi ystivillisesti itseidsi tuomitsematta
ja arvostelematta. Hyviksy itsesi: mini riitin. Ole itsellesi ar-
mollinen ja mieti joskus, “ettd no midi sitten, so what.”

2. Jaettu ihmisyys. Haavoittuvuus, virheiden teko ja kirsimys
ovat osa kaikkien elimdi. Kukaan meisti ei ole tiydellinen.

PARHAAT KANKAAT

Ammattitaitoisen
ja hyvan palvelun
seka runsaiden
valikoimien
laadukas

\

KANGASKAUPPA -

Sammonkadulla.

USKOLLINEN

KANGASKAUPPA

Tekstiili Fihl-Tuominen

Sammonkatu 43, 33540 Tampere
Avoinna ma-pe 9-18, la 9-14
Puhelin 03 253 3828
pfihltuominen@gmail.com

Ihmiseni oleminen tarkoittaa myds epitiydellisyyttd, unoh-
telua, mokailua, viirii valintoja. Kun tekee parhaansa, niin
enempiin ei pysty. Sattuu kun tapahtuu.
3. Tietoinen lisniolo eli mindfulness tarkoittaa tarkkaavaisuu-
den suuntaamista juuri nyt olevaan hetkeen; tissd ja nyt.
Usein tydssd tai arjessa voi tuntua siltd, ettd itseltddn on
vaadittava koko ajan enemmin ja enemmin pirjitikseen. Et-
tei epdonnistumisiin olisi varaa. Tdytyisi olla jotenkin spesiaa-

HYGDYLLIN

TEKSTI JA KUVAT: AKSU

li tai ainakin keskivertoa parempi. Ettd pitiisi pysyd mukana
kaikissa ajan muutoksissa ja ns. haasteissa. Ettei vaan jiisi ke-
hityksestd jilkeen. Mutta onko se kuitenkaan kohtuullista ja
merkityksellistd?

Tiydellisyyden tavoittelu on kuluttavaa hyvinvoinnin ni-
kokulmasta. Pitkdin jatkuessaan se voi altistaa uupumukselle,
masennukselle ja ahdistukselle. On huomioitava, ettei kukaan
voi pysyd mukana kaikissa nykykehityksen kidnteissi.

Itsemydtidtunto on tiydellisyyden eli perfektionismin vas-
tavoima. Se ehkiisee loppuun palamista. Kun ihmisarvo ei ole
sidottuna suoritukseen, jii omalle vapaudelle, luovuudelle ja
rohkeudelle enemmin tilaa. Sen oivaltaminen voimaannuttaa.

HARJOITTELU KEHITTAA ITSEMYOTATUNTOA

Huomioi, kuinka puhut itsellesi. Huomatessasi pettymyksen
tai epdonnistumisen tunteen, pysihdy hetkeksi, ole tissd het-
kessd nyt. Huomioi, mihin sivyyn puhuttelet itseisi. Hyviksy
tunteesi. Liioittelematta, viheksymitti. Tunteet ovat inhimil-
lisid ja luonnollisia, mutta vain tunteita, niitd tulee ja menee.

Mieti, miten toimisit, ja miten puhuisit samassa tilanteessa
olevalle ystivillesi. Puhuisitko hinellekin kuin itsellesi?

Ota tavaksi jo aamulla heritessisi aloittaa piivd kohtele-
malla itsedsi ystavillisesti ja anna itsellesi kannustavia ajatuk-
sia, tsemppii itselle: - Hyvdi huomenta! Olen ihan hyvi niin.

MITA ITSEMYOTATUNTO SAA AIKAAN?
stressi lievenee
masennus ja ahdistus vihenee
luovuutta ja inspiraatiota
onnellisuutta
optimismia
epionnistumisen pelko vihenee
ihmissuhteet paranee
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PIONI-LEHTI ILMESTYY
KESAKUUSSA JA

JOULUKUUSSA

TAMAN KOKOINEN
4-VARI-ILMOITUS
PIONI-LEHDESSA 100 €
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Ota yhteytta:
PIONIn tiedottaja
050 555 0014
tiedottaja@pioniry.fi

oira on kissan ohella yksi suosi-
Kuimmista lemmikeistd. Koiras-

a on niin hydtyd, turvaa kuin
seuraakin. Rotujen kirjo on suuri, ja jo-
kaiselle 1oytyy eliminsi mittainen ysti-
vi tarkoitukseen jos toiseen. Jokainen
koira on kuitenkin oma persoona, jon-
ka oppii tuntemaan vain tutustumalla.
Koira auttaa ylldpitimiin arkirytmii. Se
on vietivi ulos, satoi tai paistoi. Ulkoi-
lu tekee hyvii niin koiralle, kuin omis-
tajalle — raitis ilma aamutuimaan auttaa
herddmain ja piristiméin mieldd, ja illan
hamirtyessd iltakivelylli on hyvi antaa
pdivin kiireiden ja ajatusten raueta en-
nen nukkumaanmenoa. Koirasta on seu-
raa niin rauhallisille kivelyille, kuin kun-
non lenkkeihinkin. On helppoa kannus-
taa itsensi ulos ja liikkeelle, kun seuraan
lihtee aina innokas lenkkikaveri.

Koira tuo my®6s vastuuta ja sen my6ti
tirkeyden tunnetta. Koira luottaa sinuun
ja siihen, ettd pidit sitd hyvini. Se on
riippuvainen sinusta ja huolenpidostasi
— et voi jictdd sitd heitteille. Vastalahjak-
si huolenpidosta ja rakkaudesta saat us-
kollisen ystivin, joka on yhtilailla valmis
pitimdin sinusta huolen omalla koira-
maisella tavallaan. Ne vilittivit ja aisti-
vat tunteet ja mielialanmuutokset. Koira
osaa lohduttaa jos olet surullinen — ja se
on myos surullinen kanssasi. Vaikkeivat
eliimet ehkd ymmirri tunteiden piille

Havahdun aamulla unestani.
Hetken hiljaisuuden myétéa
kuulen, kuinka se nousee
yl6s. Kynnet rapisevat
rauhallisesti vasten parkettia
ja pian se laskee pddansa
vuoteen reunalle ja jda
tuijottamaan minua. Se tietda
ettd olen hereilld, vaikken
ole avannut silmiéani. Mutta
kun viimein avaan katseeni,
tervehtii minua innostuksesta
loistavat silmat ja ilosta
heiluva hanta. On aika ldhted
aamukaévelylle.

samalla tavalla, kuin ihmiset, tuntuvat
niiden sympatiakyvyt olevan toisinaan
paremmat, kuin kanssaihmisten. Koira
ei koskaan tee mitddn ilkeyttddn. Leik-
kisd ilkikurisuus taas on yleistd koirilla,
jotka haluavat huomiota.

Koira auttaa myos luomaan uusia ih-
missuhteita. Koiraa ulkoiluttaessa tulee
vikisinkin tutustuttua uusiin ihmisiin,
toisiin koiranomistajiin. Koirien vaih-
taessa kuulumisia, voit itse vaihtaa kuu-
lumisia jo tutuiksi kiyneiden kasvojen
kanssa — vaikka et ehki omistajan nimed
muistaisi koskaan kysyd, tulevat heidin

koiriensa nimet varmasti tutuiksi. Samal-
la oppii my6s tuntemaan omaa koiraan-
sa paremmin. Onko se arka ja ujo tois-
ten seurassa vai haluaisiko heti tutustua?
Aina ei tietenkiin voi onnistaa, ja toiset
koirat eivit vain tule toimeen keskendin.
Koirasta itsestdin on myds seuraa. Vaik-
kei se kykenekdin keskustelemaan sa-
malla tavalla kuin me, koirilla on oma
tapansa kommunikoida. Koira kuunte-
lee ja vastaa haukahduksin, elein tai il-
mein. Villind vispaava hinti kielii ilosta,
se on helppo tulkita. Koiralle puhumi-
nen voi helpottaa my6s omaa oloa. Jos-
kus on hyvi saada omat ajatukset ja tun-
teet puettua sanoiksi, ihan vain itsedin
varten, ilman sen kummempaa keskus-
telua toisen kanssa.

Oman hyvinvointini ja jaksamise-
ni kannalta koiralla oli suuri merkitys.
Kolmentoista vuoden ajan se auttoi mi-
nua nousemaan ylds singystd, jopa ma-
sennukseni pahimpina aikoina, ja lihte-
miin ulos. Koirani auttoi minua kehit-
tyméin sosiaalisten tilanteiden kammo-
ni kanssa ja helpotti vierasahdistustani.
Tunsin olevani tirked, kun oli joku, jos-
ta pitdd huolta. Koirani oli lisni suruissa
ja iloissa. Ja kun oli aika hyvistelld pit-
kin, yhteisen taipaleen myéti, on help-
po mydntid koiran muuttaneen mielen-
terveyttidni ja minua persoonana parem-
paan pdin.
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KUVA: EVELIINA JUSSILA

Lisatietoja TAYSin
AVUSTAJA-VALMENNUKSESTA

olka@ pirha.fi www.pirha.fi/olka

050 501 0727

VAPAAEHTOISTYO

Vapaaehtoistyo antaa sisaltda elamaan, on merkityksellista ja tarkeaa,
mutta ei sido kuten tavallinen palkkatyosuhde. Vapaaehtoistyo antaa
tekijalleen vapauksia ja myos velvollisuuksia, tapauskohtaisesti.
Ennenkaikkea vapaaehtoistyd tuottaa hyvan mielen tekijalleen. Kiitoksella
ei ela, mutta se vahvistaa henkisesti. Kuten kiitos, niin myos positiivinen
palaute on maksutonta, ja antaa niin saajalle kuin antajalle hyvan mielen.
Vapaaehtoistyosta moni on lIoytanyt hienoa sisaltoa elamaan ja vaikuttavan
lisan ajankaytolleen. Kolmas sektori toimii pitkalti vapaaehtoistyovoimin.

apaachtoistydlld  tarkoitetaan  yksittdisten  ihmis-

-\ / ten tai yhteisdjen hyviksi vapaachtoisesti teh-
tyd toimintaa, josta ei saa rahallista palkkaa. Va-
paachtoistyd ei siis ole tydsuhde, mutta on vastuullista ja
parhaaseen tekemiseen edellyttdvid toimintaa, ihan ku-
ten muukin tyd. Vapaachtoinen on aina vapaa lopetta-
maan tyoskentelyn, kunhan ilmoittaa siitd organisaatiolle.
Vapaaahtoisty6 sopii kenelle tahansa, mutta edellyttii etti te-
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TEKSTI JA KUVAT: TIMO SOYRINKI

kiji toimii saamiensa ohjeiden, sdinndsten ja pelisiintdjen
mukaan parhaansa tehden.

Tampereen Yliopistollisen Keskussairaalan, eli TAYSIn ti-
loissa toimii useita ILONA-valmennuksen suorittaneita va-
paahtoisia. Heidit tunnistaa aulassa ja muissa TAYSin tiloissa
vihreistd liivistd, jonka selkimyksessd on Vapaaehtoinen-teks-
ti. Heiltd sairaalaan saapunut potilas tai omainen voi kysyi
neuvoa, opastusta tai tukea. Vapaaehtoisilla on sairaalamil-

ILMOITTAUDU MUKAAN
VAPAAEHTOISTYOHON!

joossd tietyt tehtivit ja velvollisuudet oikeuksineen, jotka on
valmennuksessa hyvin kerrottu. Vapaaehtoinen ei ole tydsuh-
teessa, ei kuulu hoitohenkilokuntaan, eiki saa palkkaa toimin-
nastaan. Euroopassa sairaalavapaachtoiset ovat olleet jo vuosia
tuttu kisite ja oiva lisi sairaalapalveluissa.

SISALLA ISOSSA TALOSSA

TAYS on luottamustaherittivin kokoinen kokonaisuus, joka
laajenee yhi. Pirkanmaan hyvinvointialueeseen kuuluu 20000
henkil6i ja heistd puolet tydskentelee TAYSissa. TAYSissa kiy
pdivittdin tuhansia henkil8itd. Vuosittain potilaita on noin
240000. Vihreiliiviset vapaachtoiset osaavat ohjata heiti sai-
raalamiljodssd, neuvoa automaatilla, antaa reitit oikeaan osoit-
teeseen, yksikkoon, saattaa, kuljettaa, olla juttukumppanina,
vertaistukena. Mutta erittiin tirkedi on korostaa: kaikki hoi-
dolliset toimet kuuluvat vain hoitoalan ammattilaisille.

VAPAAEHTOISEKSI, OLKAA HYVA

OLKA koordinoi ILONA-palvelua, joka sisiltid kolmannen
sektorin sairaalavapaaehtoistoiminnan sairaalassa. OLKA-ver-
kosto toimii jo ympiri Suomea. Pirkanmaalla yhteistyotd teke-
vit Tampereen yliopistollinen sairaala ja Artteli-kumppanuus-
yhdistys ry.

OLKAn koordinoima vapaachtoistoiminta sairaalassa on
4-linjainen. ILONA-palvelu on siis tarkoitettu vapaaehtoisten
avustustehtiviin, OIVA-tietopalvelussa on erilaisia mm. tee-
mapiivid ja yhdistysten esittelypiivid. TOIVO-tukipalvelussa

VALMENNETAAN
AVUSTAMAAN

vapaachtoiset toimivat sairaalassa vertaistukijoina, sekdi HEL-
MI-kehittdjipalvelussa voi toimia kokemusasiantuntijana.

ILONA-sairaalavapaachtoisvalmennukseen voi ilmoittau-
tua OLKAn kautta. Kun itselle sopiva valmennuspiivi selvii,
kannattaa toimittaa osallistuminen OLKA-toiminnan vastaa-
ville Eveliinalle tai Anniinalle. Yhteystiedot loytyvit ohesta,
netistd tai TAYSin OLKA-pisteelti.

VALMENNUS PATEVOITTAA

Sairaalavapaachtoisen avustajan valmennuspiivi kestdd 4 tun-
tia, jona aikana kerrotaan selkeisti miki on TAYS ja miten
sairaalavapaachtoisena toimitaan. Valmennuspiivi on hyvi
tietopaketti, jonka jilkeen saa itse pddttdd halukkuudestaan
sairaalavapaaehtoiseksi.

Mikali kiinnostus pestiin on herinnyt, sovitaan haastatte-
lu ja suoritetaan erillinen turvallisuuskively, jolloin kierretdin
TAYS-rakennukset tutuiksi ja kerrotaan miten ympiristossd
litkutaan.

Valmennus sisiltdd myds huolellisen perehdytyksen hygie-
niaan ja maskin kiyttoon. Kisihygienia on tirkein yksittdinen
hygieniamuoto. Influenssarokotus on vahva suositus.

Sairaalavapaachtoista avustajaa koskevat sovitut pelisiin-
nét: vaitiolovelvollisuus, hoitoon ei saa puuttua, sairaalahygie-
nia, rahankisittelykielto. Sairaalavapaachtoisty6td on mahdol-
lista tehdd TAYSissa maanantaista perjantaisin klo 8-14. Jo-

kainen valmennettu voi itse valita taulukosta itselleen sopivan
piivin ja tekemisen keston. Mikili ilmoitettuun ajankohtaan
tulee muutos, siitd tulee ilmoittaa.

Sairaalavapaachtoiselta edellytetdin taitoa kuunnella, tun-
neilyllisesti osata tukea potilasta tai omaista, ymmirtid eri-
laisia ja eri elimintilanteissa olevia ihmisii myétituntoisesti,
vaitiolovelvollisesti sekd hienotunteisesti. Lisiksi tissi mento-
rimallisessa toiminnassa kokenut vapaachtoinen ensin pereh-
dyttid uuden vapaachtoisen kiytintéén paikan pailld. Hyvi
ja laadukas perehdytys antaa parhaat valmiudet ja itseluotta-
muksen toimia ison organisaation vilkkaassa, vaihtelevassa ja
moni-ilmeisessd ymparistossi.

HYVA PALAUTE, PAREMPI MIELI

Anne on toiminut vuoden TAYSin vapaachtoisena. Valmen-
nustilaisuudessa hin kertoi valmennettaville omasta taustas-
taan ja toiminnastaan aula-avustajana ja sairaalatiloissa. Hin
tekee kahden tunnin vuoroja valiten itse kalenterista itselleen
sopivan vuoron.

Tultuaan paikalle hin pukee ylleen tunnistettavan vihrein
liivin, toimii auttaen automaateilla, aulassa, ohjaten, neuvoen
ja saattaen potilaita osastoille, toimii juttukaverina ja apuna
moninaisissa kohtaamisissa eri vuorovaikutustilanteissa. Hin
kokee tehtivin tirkedksi. Kiitoksen ja hyvin palautteen saa-
minen, hyvi mieli, merkityksellisyys ja tehtivin tuoma sisiltd
elimiin ovat kannustavia. Tehtivi vaatii vapaaehtoiselta roh-
keutta kohdata uusia ja erilaisia ihmisid. Halu auttaa, hymy ja

- Olen eldkelédinen, toiminut monessa
yhdistyksessa ja kaipaan vapaa-aikaan sisaltod.
Tuttavani suositteli tata, ja tdssd sité ollaan!

- Tehtédva ja elaméntilanne mahdollistaa minulle
halun auttaa muita ja toimia vapaaehtoistyossa.

- On mukava voida auttaa. Ihmisten kohtaaminen
Jja auttaminen antaa hyvédn mielen pitkaksi aikaa.

huumori ovat Annen prinsiipit. Vapaachtoisena toimii myos
henkils, jolle tydantaja mahdollistaa tydajalla sairaalavapaa-
chtoistoiminnan maksamalla hinelle puolen piivin palkan!
Upea juttu, jonka muutkin yritykset voisivat ottaa omakseen
yrityskuvaa monipuolistamaan ja kehittdimiin.

TAYSissa toimivat vapaachtoiset saavat tyonohjausta. Tyon-
ohjauksessa voidaan kehittdd omaa tydtd, tehtivid, nostaa esiin
koettuja tunteita ja kokemuksia. Sairaalavapaaehtoisilla on ol-
lut yhteistd virkistystoimintaa, kuten risteily seki joululounas.
He pitivit huolta, heistd pidetddn huolta.

PIONI mahdollistaa
vapaaehtoistyon

PIONI tarjoaa monipuolisia mahdollisuuksia vapaachtoistyéhén

kaikenikiisille. Voit osallistua juuri oman elimintilanteesi
mukaan. Vertaistukiryhmissi ja toimistolla on kaikille sopivia
tehtivid: osallistumista, keskusteluja, neuvontaa, ohjausta,
kumppanuutta, avustusta tiedotuksessa, tarjoilujen kanssa, seki
erilaisia jirjestelyhommia PIONIn tapahtumissa. Ota yhteyttd
PIONIn toimistoon 0458751417 tai puheenjohtaja Aarre
Alaseen 0408390336. Tule mukaan, olet arvokas!

PIONI & 13



TAPAHTUMAKALENTERI
Kesa-syksy 2023 tapahtumia

PiON

VERTAISTUKIRYHMAT

HAMEENKYRO
Kokoontumispaivat: 31.8., 28.9.,
26.10., 30.11., 14.12.

Aika: Paasaantoisesti kuukauden
viimeinen torstai klo 15.00-16.30
Paikka: Paivakeskus Aurinkorinne,
Tunnelikuja 1, 39100 Hameenkyrd
Lisatietoja: Aarre Alanen, aarre.
alanen@gmail.com, 040 8390336

IKAALINEN
Kokoontumispaivat: 6.9., 4.10.,
1.11., joulun alla joulupuuro, paiva
tarkentuu myéhemmin

Aika: Kuukauden ensimmainen
keskiviikko, klo 16.00-18.00
Paikka: Ravintola Sofia, Jyllin
Kodit, Jyllinkatu 3, 39500 lkaalinen
Lisatietoja: Hannu Tarna, 040
9376366, hannu.tarna@ippnet.fi,
Veijo Vesterholm, 040 5028979,
veijo.vesterholm@gmail.com

KANGASALA
Kokoontumispaivat: Paikka ja
ajat ilmoitetaan mydhemmin
Lisatietoja: Pionin toimisto,

045 8751417, toimisto@pioniry.fi

KIHNIO

Kokoontumispaivat: 29.9.,
27.10., 24.11., 29.12.

Aika: Kuukauden viimeinen
perjantai klo 17.30-19.00

Paikka: Terveyskeskuksen
paivasali, Kivinevantie 11-13,
39820 Kihni6

Lisatietoja: Leila Pusa, 040
0839756, leila.h.pusa@gmail.com
ja Hillevi Karppinen, 050 3451302,
hillevikarppinen58@gmail.com
Huom! Omaishoitajille on varattu
terveyskeskuksen allasosastolta
ilmainen sauna- ja uintivuoro
perjantaisin klo 10.30-12.30.
Lis&ksi mahdollisuus ruokailuun
tk:n ruokasalissa. Hoidettavan voi
jattda uinnin ja saunomisen ajaksi
paivatoimintaan.

KUHMOINEN
Kokoontumispaivat: 6.9., 4.10.,
15.11., 13.12.

Tapaaminen Lahitorin yhteydessa.
Aika: klo 11.30-14.00

Paikka: Kuhmola, Toritie 57,
17800 Kuhmoinen

Lisatietoja: Pionin toimisto,

045 8751417, toimisto@pioniry.fi
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KURU

Kokoontumispaivat: 21.8., 18.9.,
16.10., 20.11.

Aika: Kuukauden kolmas
maanantai klo 12.00-14.00
Paikka: Kurun Seurakuntatalon
alakerran kokoushuone,
Kirkkotie 2, 34300 Kuru
Lisatietoja: Ritva Jauhiainen,
043 2110555,
jauhiainen.ritva@gmail.com

LEMPAALA
Kokoontumispaivit: 4.9., 2.10.,
6.11.,4.12.

Aika: Kuukauden ensimmainen
maanantai klo 15.00-16.30
Paikka: Himminkoto,
Himminpolku 6, 37500 Lempaala
Lisatietoja: Pionin toimisto,

045 8751417, toimisto@pioniry.fi

MANTTA-VILPPULA
Kokoontumispaivat: 13.9.,
11.10., 8.11., 13.12.

Aika: kuukauden toinen
keskiviikko klo 13-15

Paikka: Peltolan luomutila,
Poukantie 162, 35700 Vilppula
Lisatietoja: limoittautumiset
edeltdvaan perjantaihin mennessa.
Virpi Uimonen, 0406632892,
virpi.uimonen@pihlajalinna.fi

ORIVESI
Kokoontumispaivat: 30.8., 27.9.,
25.10., 29.11.

Aika: Kuukauden viimeinen
keskiviikko klo 13.00-14.30
Paikka: Oriveden Palvelutalo,
1.krs takkahuone, Eerolantie 2,
35300 Orivesi

Lisatietoja: Irmeli Nylander,
050 3003155,
irmeli.nylander@evl.fi

PIRKKALA
Kokoontumispaivat: 6.9., 4.10.,
1.11.,13.12.

Aika: Paasaantoisesti kuukauden
ensimmainen keskiviikko

klo 17.30-19.00

Paikka: Pirkkalan kirkko,

Arokuja 8, 33960 Pirkkala
Lisatietoja: Pionin toimisto,

045 8751417, toimisto@pioniry.fi

SASTAMALA
Kokoontumispaivit: 3.8., 7.9.,
5.10., 2.11., joulukuussa joulujuhla
Aika: Kuukauden ensimmainen
torstai klo 13.00-15.00

Paikka: Pyymaen konditoria,
Onkiniemenkatu 6,

38200 Sastamala.

Lisatietoja: Annikki Vuorenoja,
040 5959914,
annikki.vuorenoja@gmail.com,
Voitto Vanska, 045 3135589,
voitto.vanska@hotmail.fi

URJALA

Kokoontumispaivat: 14.9.,
12.10.,9.11., 7.12.

Aika: Paasaantoisesti kuukauden
toinen torstai klo 13.00-14.30
Paikka: Urjalan Seudun
Vanhustenkotiyhdistys ry, lltalan
kerhohuone, Vanhainkodintie 7,
31760 Urjala

Lisatietoja: Maija-Leena Kraft,
040 571 5033,
maijaleena.kraft@gmail.com

VALKEAKOSKI
Kokoontumispaivat: 11.9., 9.10.,
13.11.,11.12.

Aika: Kuukauden toinen
maanantai klo 16.30-19.30
Paikka: Koulukatu 6 A,

37600 Valkeakoski

Sisaankaynti sisapihan puolelta.
Lisatietoja: Markku Leinonen,
044 9682130

YLOJARVI

Kokoontumisajat ja paikka
ilmoitetaan myéhemmin.
Lisatietoja: Pionin toimisto,

045 875 1417, toimisto@pioniry.fi
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/ PIONIN JASEN! *

Jos yhteystietosi ovat
muuttuneet, ilmoita
uudet yhteystietosi seka
sahkopostiosoitteesi
toimistoon
045875 1417.

. .
.o, .
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LASTEN OMAISHOITAJIEN
VERTAISTUKIRYHMAT

AKAA

Kokoontumispaivat: 22.8., 19.9.,
17.10., 21.11., 19.12.

Aika: Kuukauden kolmas tiistai
klo 18.00-20.00

Paikka: Kulttuuritalo Laaksola,
Ryddintie 2, 37800 Akaa
Lisatietoja: Outi Leppakorpi,

040 1369590, outi.lehto6@gmail.
com ja Taru Vuohelainen,

045 2039655, tvuohela@ulapland.fi
Huom! limoittautumiset ja
lastenhoitotarpeen varaus viisi
paivaa ennen tapaamista

HAMEENKYRO
Kokoontumispaivat: 14.9., 12.10.,
9.11.,14.12.

Aika: Kuukauden toinen torstai

klo 18.00-20.00

Paikka: Paivakeskus Aurinkorinne,
Tunnelikuja 1, 39100 Hameenkyro
Lisatietoja: Maria Viheroja,

040 5278973,
viherojamaria@gmail.com

LEMPAALA
Kokoontumispaivit: 5.9., 3.10.,
7.11.,5.12.

Aika: Kuukauden ensimmainen
tiistai klo 17.30-19.00.

Paikka: Lempoisten koulun EHA-
luokkien IP-kerhon tilat, Koulutie 8,
37500 Lempaala

Lisatietoja: Micu Makitalo 040 828
2873, micumakitalo81@gmail.com
(Vaihtuvat vetajat)

Huom! limoittautumiset ja
lastenhoitotarpeen varaus viikkoa
ennen tapaamista.

MANTTA-VILPPULA
Nepsy-lasten vanhempien/
omaishoitajien vertaisryhma
Kokoontumispaivat: 29.8., 26.9.,
31.10., 28.11., 12.12.

Aika: Paasaantdisesti kuukauden
viimeinen tiistai klo 17.00-19.00
Paikka: Lounaskahvila Tuulia,
Virtaintie 1, 35700 Vilppula
Lisatietoja: Suvi Moisio, 045
8701886/ WhatsApp tai tekstiviesti

URJALA

Kokoontumispaivat: 31.8., 28.9.,
26.10., 30.11., 28.12.

Aika: Kuukauden viimeinen torstai
klo 17.30-19.30

Paikka: Armon Tupa, Huhdintie 12,
31700 Urjala

Lisatietoja: Tiina Jaukkari,

040 7731051, tiina.jaukkari@gmail.
com, Tiina Korte, 041 7030028,
tipa84@gmail.com

TAMPERE i
PAIKALLISET RYHMAT

HENGELLINEN
KESKUSTELUPIIRI
Kokoontumispaivat: 8.9., 22.9.,
6.10., 20.10., 3.11., 17.11., 1.12.
Aika: Parillisten viikkojen perjantai
klo 14.00-15.30

Paikka: Pioni-pirtti, Tammelan
puistokatu 26-28, 33100 Tampere
Lisatietoja: Pionin toimisto,

045 8751417, toimisto@pioniry.fi

LUOVAN KIRJOITTAMISEN
RYHMA

Kokoontumispaivat: 12.9., 10.10.,

14.11.,12.12.

Aika: kuukauden toinen tiistai

klo 17.00.-19.00

Paikka: Pioni-Pirtti, Tammelan
puistokatu 26-28, 33100 Tampere
Lisatietoja: Pionin toimisto,
0458751417, toimisto@pioniry.fi,
Leena Bragge 0408326131

MIESPORUKKA
Kokoontumispaivat: kerran
kuukaudessa

Aika: tapaamista ilmoitetaan
mydhemmin

Paikka: Pioni-pirtti, Tammelan
puistokatu 26-28, 33100 Tampere
Lisatietoja: Pionin toimisto

045 8751417, toimisto@pioniry.fi

NAISTEN AURA-RYHMA
Kokoontumisaika: Noin kolmen
viikoin valein

Paikka: Pioni-pirtti, Tammelan
puistokatu 26-28, 33100 Tampere
Lisatietoja: Pionin toimisto,

045 8751417, toimisto@pioniry.fi
Suljettu ryhma. Vapautuneista
paikoista tietoa Pionin toimistolta.

PIONI-KAHVIO

Kaikille avoin kahvio maanantaisin
klo 11-13. Tarjolla kahvia,

teetd, tarjottavia, vertaistukea,
kumppanuutta seka hyvaa seuraa.
Vapaaehtoinen maksu.
Lisatietoja: Pionin toimisto,

045 875 1417, toimisto@pioniry.fi

TAMMELAN KORTTELIKERHO
Kaikille avoin. Kahvitarjoilu.
Vapaaehtoinen maksu.
Kokoontumispaivat: 22.8., 5.9,
19.9.,3.10., 17.10., 31.10., 14.11,,
28.11., 12.12.

Aika: Parillisten viikkojen tiistait
klo 14.00-15.30

Paikka: Pioni-pirtti, tarvittaessa
Tammelakeskuksen iso sali.
Lisatietoja: Leo Levanen,

045 1817311, pioni.leo@gmail.com

PIONI-tapahtumista tiedotus: tekstiviestit, Aamulehden Yhdistykset-palsta, Menokone ja www.pioniry.fi

BIO 115Ky
KESAJUHLA

KYROSKOSKEN
KOSKILINNA
LA 17.6. KLO 12

omaishoitajille ja
-hoidettaville laheisineen

e RUOKAA ¢ MUSIIKKIA
e HYVIA LYHYITA PUHEITA
e YHDESSAOLOA

Osallistumismaksu 20 e
maksetaan paikan paalla.

limoittautumiset ma 12.6. mennessa:
- Aarre 040 839 0336

-Leo 045 181 7311

HUOM! Iim. mahd. erityisruokavalio

TIEDUSTELUT 040 839 0336

PIONI-PIIRI

Tapaamisia Pioni-pirtissa
vaihtelevin teemoin. Kahvitarjoilu.
Kokoontumispaivat: 12.9., 26.9.,
10.10., 24.10.,, 7.11,, 21.11,, 5.12.
Aika: Parittomien viikkojen tiistait
klo 13.00-15.00

Paikka: Pioni-pirtti, Tammelan
puistokatu 26-28, 33100 Tampere
Lisatietoja: Leo Levanen,

045 1817311, pioni.leo@gmail.com

PIONI-AKATEMIA
Kerran kuukaudessa. Tapahtumista
tiedotetaan mydhemmin.

TEISKO

Kokoontumispaivat: 29.8., 26.9.,
24.10., 28.11.

Aika: Paasaantdisesti kuukauden
viimeinen tiistai klo 13.00-14.30
Paikka: Seurakuntatila

Aunes, alakerran sali +keittio,
Aunessalmenkatu 25,

34240 Kammenniemi

Lisatietoja: Aarre Alanen, aarre.
alanen@gmail.com, 040 8390336
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irger ja Birgitta Bergstrom chtivit eldd vaiherikkaan,

pitkin ja hyvin avioliiton kunnes Birgitta sairastui va-

kavasti ja heiddn yhteiseloon tuli isoja haasteita. Birger
on ollut 12 vuotta vaimonsa omaishoitajana ja edunvalvonta-
valtuutettunakin jo useita vuosia. Tdmi ajanjakso on sisilti-
nyt varsin dramaattisia kddnteitd, joiden seurauksena Birger
on tullut nikemiin sosiaali- ja terveysalan epdinhimillisid epi-
kohtia. Hin on joutunut puolustamaan vaimonsa oikeuksia
aina hallinto-oikeuteen saakka.

Ongelmart alkoivat vuonna 2009, kun punkki puri Birgittaa
(kutsumanimeltddn Gitta) heidin Amerikan reissullaan tytei-
ren luona. Punkista jii borrelioosi, jota oletettiin aluksi sika-
influenssaksi kunnes punainen rinkula todisti laikirillekin toi-
sin. Gitta ei siitd parantunut kunnolla. Sen vuoden kevit oli
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varsin koetteleva, Gitalla todettiin myds suolistosyopi. Tami
saatiin leikkauksella kuntoon, mutta sairausvyyhti ei valitet-
tavasti tihin loppunut. Aiemmin neurologian poliklinikalla
tydskennellyt Gitta, havaitsi itsessdin muistioireita ja hakeu-
tui hoitoon, hinelle diagnosoitiin Alzheimerin tauti vuonna
2015, vain 65 vuoden idssi. T4sti kolmen vuoden kuluttua
suolistosyopd uusiutui etdpesikkeen muodossa keuhkoissa.
Birgerin mukaan vaimon muisti romahti uusiutuneen syo-
vin sytostaattihoitojen seurauksena. Samalla hinelti lopetet-
tiin Alzheimer-ldakitys. Gitan terveydentilanne alkoi olla haas-
tavampi kotona asumiseen. Keviilld 2019 hin oli useita kerto-
ja intervallihoidossa palvelutalossa ja hoitajat ehdottivat, ettd
Birger hakisi vaimolleen vakituista palvelutalo-paikkaa. Hin
haki ja tehostetun palveluasumisen paikka tuli jo muutamas-
sa viikossa. Se sijaitsi Tampereella, pariskunnan naapurikun-
nassa. Pirkkalan kunta osti Tampereen hoivayhtislti palvelu-
ja ostopalveluna, koska silld ei ollut tarjota omasta kunnasta

paikkaa.
VASTUUTTOMUUTTA JA VAARINKAYTTOA

Juhannuksena 2019, Gitta oli ehtinyt asua hoivakodissa pa-
ri kuukautta, kun hin alkoi kaatuilemaan. Oli perjantai, kun
Gitta oli nousemassa ruokapdydin #idrestd ja kaatui tuolin
kanssa. Samana iltana hinet 18ydettiin kaatuneena omasta
huoneestaan. Birgerid informoitiin asiasta ja hin meni seuraa-
vana piivini katsomaan vaimoansa. Hin niki, ettd tilld oli
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kipuja ja sanoi asiasta hoitajille kehottaen ottamaan lddkiriin
yhteyden. Hoitajat lupasivat tehdi sen, mutta eivit olleet toi-
mineet. Vasta tiistaina, kun oli Gitan pesupiivi, hoitajat ha-
vaitsivat, ettd nyt on jotain pielessi. Soittivat lidkarille ja kipui-
leva asiakas piisi rontgeniin, jossa todettiin lonkan murtuma.
Gitta oli siis useita piivid kivellyt lonkka murtuneena. Lonkan
murtumasta seurasi puoliproteesi oikeaan lonkkaan ja siihen
loppui Gitan kivelyt. Hinestd tuli vuodepotilas.

Birger on tietoinen, ettd Gitalle oli sy6tetty vahvoja liidkkei-
td kaatumisen aikoihin, “hin oli ihan sekaisin”. Laakkeilld py-
ritidn rauhoittamaan ja passivoimaan asiakkaita. Joillekin vah-
vat ladkkeet aiheuttavat pahoja kiytosoireita. Samaa huomiota
Birger on jakanut sellaisten kanssa, joiden puoliso on joutunut
palvelutaloon. Asiakkaat lidkitdin padsidntoisesti Risperdalil-

BIRGER
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taisteli vaimonsa
puolesta hallinto-
oikeuteen saakka

la (psykoosildike) ja tarvittaessa lisiksi Opamoxilla (voimakas
rauhoittava ja unettava huumausaine), jonka antamisesta voi
pddtedd hoitaja. Birger oli tehnyt hoivakotiin muistutuksen
rauhoittavien liikkeiden osuudesta Gitan kaatumiseen, mutta
oli saanut hoitajilta vihittelyd osakseen.

Lisiksi Birger oli pyytinyt saada nihdi vaimoansa koskevat
potilaskirjaukset ja todennut, ettei niissd ollut kaikkea, mitd
olisi pitinyt olla. Lonkkamurtumasta ei ollut kirjauksia ollen-
kaan. Ainoastaan luki tiistain lddkirisoitto ja rontgeniin meno.
Lonkkamurtuman kulutkin jii itse maksettavaksi, 700-800
euroa. Onneksi Gitalla oli kattava vakuutus, mutta Birger on
sitd mieltd, ettd maksu meni viidrddn piikkiin.

Toinen iso ongelma, mikd tuli tehostetussa palveluasu-
misessa vastaan, oli liikaperinti. Asiakas maksaa hoivakotiin
vuokran, apteekkiin lidkkeet ja kunnalle hoidon. Kunnalla ja
hoivakodilla on oma sopimuksensa. Asiakkaalle jadtivi 15 %
tuloistaan, joista hin maksaa lidkkeet, kiyttovara oli kuitenkin
vihintiin 167 € vuonna 2023. Kivi ilmi, ettd Pirkkalan kunta
peri véirin asiakasmaksua eli toimi asiakasmaksulain vastai-
sesti. Tdmi ilmeni, kun Gitta sai Kelalta takautuvasti puolen
vuoden elikkeensaajan hoitotuen korotukset, joka teki hinen
tuloistaan suuremmat. Kun tieto tistd tuli kunnalle, kunta
muutti asiakasmaksulakia takautuvasti ja perivit Gitalta liikaa
hoitomaksua, joka on asiakasmaksulain vastaista. Birger tark-
kana talousihmiseni ja vaimonsa edunvalvontavaltuutettuna
huomasi my6s muita virheitd. Hoivamaksussa jitettiin joka

kuukausi huomioimatta vuokrasta noin 50 €. Laskuvirheiti
oli myds esimerkiksi siind, onko vuorokaudet laskettu oikein
(montako vuorokautta Gitta on ollut paikalla tai esimerkiksi
sairaalassa) ja onko ldikkeet laskettu oikein, esimerkiksi jos
ladkitystd muutetaan niin pitdd hoivamaksu my6s muuttaa jos
vaikuttaa minimikéyttévaraan.

Niistd huomioistaan Birger teki oikaisuvaatimuksen kun-
nan hyvinvointilautakunnalle.

Se, miti hoivakoti maksatti liikaa pystyttiin osoittamaan jo
tissd kohtaa ja he saivat hoivakodilta vajaat 500 euroa takai-
sin. Miehen mukaan maksuja olisi ollut paljon enemminkin.
Kunnan asiakasmaksulakiin perustuvan viirinkdyton suhteen
oikaisuvaatimus ei mennyt lapi. Bir-
gerin voimat alkoivat tissid vaiheessa
hiipua, mutta hin jaksoi silti jatkaa
asian viemisti hallinto-oikeuteen.
Asian Kisittely kesti puolitoista vuotta
ja vihdoin viime vuoden lokakuussa
hin sai myontivin pditoksen asiasta:
Kunta oli tulkinnut asiakasmaksula-
kia vidrin. Kunta on palauttanut vuo-
silta 2019 — 2020 yhteensi noin 1400
€ liikaperinnaisti.

Oliko kyse vahingosta vai onko
toimittu tahallisesti? Birger on var-
ma, ettd asioissa on toimittu tietoises-
ti. Kunnan sisiinen ohje asiakasmak-
sun laskemisesta on jo monilta osin
asiakasmaksulain vastainen. Kun hin
tiedusteli niitd asioita, esimerkiksi
miten hoitomaksu lasketaan ja mihin
erilaiset oudot ylimaaridiset perimiset
perustuvat, hin sai vain epamadrdisid
vastauksia. Esimerkiksi hinelle sanot-
tiin, ettei asiakkaan omaisen tarvit-
se laskea hoitomaksua, etti kaikkia
asiakkaita kohdellaan samalla taval-
la. Se sai Birgerin karvat nousemaan
pystyyn; miksi hin ei saa laskea, mitd
hinen pitiisi maksaa? Hin on varma,
etti nimi virheet ilmenevit muilla-
kin asiakkailla, mutta ovatko muut
saaneet rahojaan takaisin?

KUMMASTUSTA HERATTAVIA TOIMINTAPOJA

Valitettavasti kyseisen hoivakodin epikohdat vilittyivit myds
muilla tavoin. Hoitajia oli liian vihin, lidkkeitd unohdettiin
antaa ja tavaroita katosi. Gitta oli jostain syystd laihtunut ko-
vasti, painoi vain 40 kiloa. Birger ehdotti lisiravinnetta, mutta
ladkiri sanoi, ettei se endd imeytyisi. Hin suostui kuitenkin
kirjoittamaan reseptin Calogenille ja vuodessa Gitan paino
nousi 10 kiloa. Sen jilkeen Calogen lisittiin lidkkeeksi sai-
rauden hoitoon. Toisaalta taas Gitta oli syonyt vuosia Kaliu-
mia, mutta kun nielemisvaikeuden takia se jouduttiin lopet-
tamaan, kivikin ilmi, ettd Kalium-pitoisuus pysyi ennallaan.
Birger miettii, ettd s6ikd vaimo sitd turhaan ja kuinka paljon
meilld on hoitomenettelyissd timinkin tyyppisti.

Gitta chti asua tehostetussa palveluasumisessa Tampereella
kaksi vuotta kunnes 2021 toukokuussa sai hoitopaikan palve-
lutalosta Pirkkalasta. Birger on ollut paikkaan pidasiassa erit-
tiin tyytyviinen, hoitajat tekevit hyvii tyotd, mutta erdin l34-
kirin toiminta kummastutti hintd. Nyt ladkiri on vaihtunut.
Vuosi sitten Birger halusi mukaan Gitan vuositarkastukseen
ja ilmaisi siitd lddkérille. Tama sanoi tylysti, ettd hinelld on
niin paljon asiakkaita, ettei hin ehdi keskustella asiakkaiden
omaisten kanssa. Birger oli dimistynyt, koska hin vastaa vai-
monsa taloudesta ja asioista, joihin timi ei itse pysty ja siind

tilanteessa oli selvii, ettei Gitta voinut itse enii vastaa omasta
hyvinvoinnistaan. Birger otti yhteyttd paikan piillikkésn ja
pidsi mukaan vuositarkastukseen.

Marraskuussa 2022 Gitalla nousi CRP ja kova kuume. Ta-
td hoidettiin useammalla kuurilla ja saatiin lopulta laskemaan,
mutta Gitalle jii limaa kurkkuun. Ladkéri paitti timin perus-
teella aloittaa saattohoidon. Elettiin joulukuuta. Birger oli vai-
moansa katsomassa, kun hoitaja pyysi toimistoon, jossa istui
2-3 hoitajaa ja l4dkiri tietokoneen ddressi. "Mini seisoin kes-
kell lattiaa kuin odottaen nuhteita. Lidkiri sanoi, nyt on ollut
kaksi kuuria ja ndyttdisi, ettd jatkuu jotain, vaikka ei hinelld
enid kuumetta ole, niin siirrytian saattohoitoon. Ali jad yksin,
parjadmisiin.” Birger muistaa selvisti
tilanteen epidempaattisuuden. Hinel-
le selvisi potilaskirjauksista, ettd ky-
seinen ladkiri teki saattohoito-pdd-
toksen etikonsultaationa tapaamatta
asiakasta lainkaan. Kévi ilmi, ettd hin
oli kdynyt tapaamassa Gittaa vain
kerran tai kaksi puolentoista vuoden
aikana, vaikka talossa oli l4ikiri-kier-
to joka maanantai. Ladkirikierto tar-
koittaa tissi tapauksessa siis sitd, et-
td ladkari istuu toimistossa ja hoitajat
vilittdvit hinelle tiedon. Birger kri-
tisoi titi asiaa. Valviran mukaan eti-
konsultaatio ei ole oikein asiakkaan
oikeusturvan kannalta. Birger ei ha-
lua arvostella liikirin ammattitaitoa.
Hinen mielestddan yksi asia on se,
minki tyyppinen ladkiri on ja miten
hin kohtaa ihmisid ja toinen on se,
mitd tyénantaja vaatii, miten asiat pi-
tdd tehdi ja miten paljon tekemiselle
annetaan aikaa. Paikan nykyinen l44-
kiri tekee kierrokset fyysisesti eli toi-
mintatavoissa on vaihtelua.

TAMAN HETKEN TILANNE

Gitan terveydentila on Birgerin ja
hoitajien mukaan sama kuin ennen
syksyn sairastumista. Lihinnd hin
nukkuu ja syo, hidnet asentohoide-
taan. Hin ei saa tuotettua sanoja, mutta silloin kun silmit ovat
auki niin tunnistaa kylli liheiset ihmiset. Hinelle annetaan ai-
noastaan sirkyldikettd, eiki kipuja ole ja hin on levollisen oloi-
nen. Kun Birger ottaa vaimoaan kidestd, timi saattaa alkaa
puristelemaan sormia, aistien, ettd siind on tuttu. Saattohoito
hinen kohdallaan tarkoittaa nyt, ettd jos jotain tapahtuu, niin
ei tehdi mitdin raskaampia hoitotoimenpiteitd. Tosin hinelld
oli muutenkin elvytyskielto.

Viime vuodet ovat olleet rankkoja Birgerille ja hin on ha-
kenut apua itselleen erilaisista keskusteluryhmisti ja terapias-
ta. Vaimon sairastumisen ja yksin jadmisen lisiksi hin on jou-
tunut taistelemaan Gitan perusoikeuksista. Hin ihmettelee,
miten asiat voivatkin olla ndin, kun on vield kyseessi iso iki-
ryhmd. Hin ymmirtdi, etti omasta taustastaan johtuen hin
on osannut puuttua asioihin enemmin kuin moni ikiisensi
ja monilla ei ole voimia taistella. Birger kertoo saaneensa eni-
ten tukea mindfulnessista, jonka kautta hin on ymmairtinyrt,
ettd ihmisen omat ajatukset ovat pahan alku ja juuri ja aja-
tukset vaikuttavat suoraan tunteisiin. Tulevaisuuteen Birger
suhtautuu positiivisesti ja hin odottaa innolla kesii, kun saa
ottaa asuntoautonsa kiyttoon ja voi lihted retkeilemdin. Vain
rinnakkaiskulkija puuttuu miehen rinnalta, siihen hinelld on
kaipuu.

TEKSTI JA KUVAT: SANNA ONTTO
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SYNNOVE PERALA

OLI VUOSI 1989. Kasvatusiitini, kummititini, sairastui yl-
littden, nopeasti eteneviin sydpiin.

Hoidon jirjestimiseksi yritin tehdid kovasti asioita, mutta
sairaasta oli mahdoton asia se, ettd hin menisi johonkin muu-
alle hoitoon kuin kotiin. Silloin se asia olisi hyvin jirjestynyt,
mutta hin ei halunnut muualle kuin kotiin. Keskustelin sosi-
aalipuolen kanssa asiasta, saisinko kotiin hoitoa, jotta voisin
kiydi toissd ja illat ja yot olisin hoitamassa sairasta, mutta ei
ollut mahdollista, eli henkild, joka oli ollut koko ikdnsi t8issd
eiki ollut tarvinnut aiemmin mitddn apua sairauksiin, ei ollut
avun arvoinen. Sen seurauksena jiin pois tydstini hoitamaan
sairasta, koska muunlaisia vaihtoehtoja ei ollut. Tosin sitten
kun ilmoitin sosiaalipuolelle, ettd hoidan itse sairaan, sanoivat,
ettd hetkeksi voi joku tulla, jotta voin kiydi piivittdiset kaup-
pareissut tekemissd. Kiitos, mutta ystivit ehtivit ehkid tuon
tekemiidn, enkd muuta poissaoloa sairaan luota ajatellut. Hi-
nen sairautensa eteni tosi nopeasti. Viisi viikkoa oltiin kotona
ja sitten alkoi kuivuminen, joten oli pakko lihted sairaalaan.
Sairaalassa hin oli tajuttomana kolme piivid, mutta siellikin
olin koko ajan kanssaan ja hyvi olikin, koska siini vierelld ol-
lessa tajusin paremmin hinen tarpeensa ldikitykseen kuin sil-
loin till6in kiyvit l4dkiric ja hoitajat. Ja sain ladkirin ymmir-
timiin miten tirkedd oli vield morfiini piikkien vilissi antaa
niitd tehostava lidke, koska niin tajuttomuudenkin aikana ne
kovat tuskat mitd hinelld oli. Neljd pdivid sairaala-aika kesti,
kunnes hin p4isi ajasta ikuisuuteen.

Tiamad viisi ja puoli viikkoa, jotka olimme yhdessi aamusta
iltaan ja illasta aamuun, oli surullista ja kuluttavaa aikaa kaik-
kine monenlaisine tunteineen, henkisii ja fyysisid kipuja kos-
kien, mutta sain kuitenkin hinen toiveidensa mukaan voimia
hoitaa asian loppuun.

Timin jilkeen meni vield monta piivid kunnes aloin nor-
maalisti toimimaan, joten erittdin hyvin ymmirrin niiden
omaishoitajien taakat, jotka vuodesta toiseen antavat oman
panoksensa pyyteettomisti omaistensa hoitoon.

Mini en saanut mitdin tukia enkd korvausta, mutta ehdot-
tomasti tillainen panos yhteiskunnan tukena on korvattava. Se
on niin kallisarvoista tydtd, ettd omaishoitajista on huolehdit-
tava seki henkisti tukea antaen etti taloudellisesti. Joskus on
pakko levitd, mutta mahdollistetaanko se riitcavisti? Toivon,
ettd voitte tulevaisuudessa saada sitd arvostusta ja huolenpitoa
myds itsellenne, minki olette ehdottomasti ansainneet. Sen
asian opin vaikka oma taipaleeni oli “omaishoitajana” lyhyt,
mutta erittdin raskas monella tavalla.

Voimia teille kaikille, olette yhteiskunnalle erittdin tirkeitd,
hoidettavista puhumattakoon! m
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LEMPIN VANHEMMAT

KEVAT 1998. Olimme menneet Uppsalaan viettimiin ilois-
ta Vappua vaimoni veljen perheen luokse.

Vappuaattona kerdinnyimme Vappukokon luokse suku-
laisten ja muiden runsaslukuisten ruotsalaisten kanssa. Tun-
nelma oli iloinen ja hilped olihan vappujuhla alkamassa. Vap-
pupiivi koitti ja tyttiremme eno oli ostanut kiertiviin tivoliin
runsaasti lippuja eri laitteisiin. Tyttiremme oli 5 v poikansa ja
ruotsin serkkujensa kanssa pyérinyt jo monissa laitteissa, mut-
ta lippuja vempeleisiin vaan riicti. Vield oli kaksi lippua jil-
jelld ja tyttiremme meni serkkunsa kanssa hurjasti py6riviin
karuselliin. Seurasimme pydrimistd ja huomasimme heti, ettd
kaikki ei ole hyvin. Karusellin pysihdyttyi serkku huusi, ettd
dkkid apuun Lempi ei ole kunnossa. Kannoimme hinet pois
karusellistd ja soitimme nopeasti ambulanssin paikalle, miki
vei hinet Uppsalan akateemiseen sairaalaan. Sielld todettiin
melko nopeasti, ettd hinelle oli tullut lukinkalvon alainen ai-
voverenvuoto.

Lempi siirrettiin sairaalan aivokirurgiseen yksikkéén Ni-
vaan. Seuraavana piivini osaston ylilddkiri keskusteli kans-
samme mitd Lempille kannattaisi tehdi. Oli kaksi mahdol-
lisuutta, joko aivoleikkaus tai suonensisiinen operaatio, jos-
sa nivustaipeesta suonta pitkin aivoihin menemilld voitaisiin
tukkia vuotava kohta. Hin suositteli jilkimmdistd ja me tie-
tenkin maallikkoina olimme samaa mieltid. Lempi oli jo nu-
kutettu syvidin unitilaan ja operaatio tehtiin onnistuneesti.
Hin oli kuitenkin syvissi unitilassa,

koomassa kolme viikkoa. Sitten siir-
toa Tampereelle alettiin suunnitella
ja erdind aamuna meille ilmoitettiin,

etti Lempi siirretiin Tampereen Yli- . s 'gs'ben
opistolliseen sairaalaan helikopterilla. Pl@nl}al 9,
Kokoonnuimme Uppsalan Linnan- kirj.@ltukS]-

mielle, josta ndimme, kun hinet siir-
rettiin sairaalan katolla olevaan heli-
kopteriin ja matkan piti alkaa kohti
Tamperetta. Kopteri nousi katolta
mutta jii pdrrigmiin katon ylipuo-

OMAIS—

HOIDOSTA

lelle, josta se laskeutui alas. Silloin pe-
lastyimme, ettd tissi timi sitten on, mutta lidkiriltd olikin
vain jidnyt katolle potilaan asiakirjat sisiltinyt salkku.

Tampereelle pédstydan Lempi siirrettiin Taysin teho-osas-
tolle, jossa hin vihdoin juhannusviikolla herisi koomasta. Ol-
tuaan muutaman viikon neurokirurgisella osastolla hinet siir-
rettiin Kaupin kuntoutettavaan hoitoon, josta syksylld matka
jatkui Pikonlinnaan. Pikonlinnasta hinet kotiutettiin luok-
semme, silli oli selvii, ettd hin ei selvii itsendisesti vaan tarvit-
see paljon apua. Ajankohta oli tammikuun loppupuolta 1999.
Timin yhdeksin kuukauden ajan olimme joka piivi Lempin
luona pitkii aikoja, jilkeen piin ajatellen valmistauduimme
omaishoitajuuteen.

Lempi oli kotiutushetkelld vield pyorituoliin sidottuna.
Kuntoutus alkoi, ja hinelld oli ja on monta loistavaa terapeut-
tia, joilta saimme opastusta hoitoasioista. Rakensimme pihaan
kaiteita, teimme vditd, joilla voimme siirtdd halvaantunutta
jalkaa eteenpiin jne. Aivohalvaus ja aivoverenvuoto jittdi kui-
tenkin usein pysyvid haittoja kuten afasiaa, toispuolista hal-
vausta, epilepsiaa ja neuroperiisid kiputiloja, joita on vaikea
hoitaa. Siksi nykyisinkin ensiapuyksikké vierailee luonamme
sadannollisesti.

Pirkanmaan AVH-yhdistys on Lempille tirked, koska se
jirjestdd erilaisia harrasteryhmii sairastuneille.

Me olemme vaimoni kanssa olleet Pionin jisenini perus-
tamisesta alkaen ja olemme osallistuneet Pionin jirjestimiin
moniin tapahtumiin suurella kiitollisuudella. Vertaisten seu-
rassa oleminen antaa voimia tulevaisuuteen. m

VEIJO VESTERHOLM

ISTUIMME VAIMON KANSSA sohvalla, kun hin kysyi
mikihin mahtaa olla, kun oikea jalka ja kisi alkoivat vapis-
ta. Mini epiilin heti ettd kysymyksessi saattaa olla parkinson,
koska olin tietoinen sen ensi oireista. Sanoinkin hinelle, ettd
pitdd menna lddkidriin oireiden takia, silld se voi olla Parkinso-
nia.2015 kivimme ladkarissi. Ladkiri oli sanonut hinelle ettei
se nyt ainakaan sitd ole.Tilasin ajan neurologilta pitkidn suos-
tuttelun jilkeen. Sielld se varmistui Parkinson taudiksi.

Kuvauksissa 2017 hinell todettiin my8s alzheimerin tauti
ja epdiltiin myos lewyn kappale tautia. Sen jilkeen hinelld al-
koi muisti nopesti heiketd. Ensimmiinen vakavampi oire oli,
kun hin kutsui minua makuuhuoneesta. Hinelld oli paita ki-
dessd ja hin sanoi koululaisten leikkelevin hinen vaatteensa
rikki. Tdma toistui useamman kerran. Sitten alkoi olohuonees-
sa istua vieraita ihmisid, milloin kirjahylly alkoi kaatua, koiral-
la silmissé vikaa ja rautalankaa jaloissa. Koirakin huomasi, ettd
kaikki ei ollut kunnossa ja alkoi karttamaan hinti.

Tuli syyttelyn vuoro, milloin pidin hinti vankina ja hin
yritti soittaa poliisin, mutta onneksi hin ei enii osannut kiyt-
tid puhelinta. Istuessamme hin alkoi kyselli minulta missd
mini olen? Sanoin tissi mini olen, katso tinne. Siiniko sini
olet, missd sind olet ollut? Mihin se hoitaja on mennyt? Ti-
lannetta helpotti, kun sain kaupungilta palveluseteleitd kol-
me kuukaudessa, joilla sain hinet intervallihoitoon kolmeksi
vuorokaudeksi tai sitten hoitajan kotiin kolme tuntia yhdelld
setelilld. Intervallihoitoon oli vaikea hinti saada lihtemiin,
ja hin kysyi eiké sinne voi joku muu menni hinen tilalleen.
Kylli se sitten onnistui valkoisilla valheilla. Intervalliin ei ai-
na ollut mahdollista saada hintd. Onneksi sain palvelutalosta
toisella kertaa hyvin hoitajan, jonka sitten jatkossakin tilasin.
Hin sanoi lihtiessidni vapaatunneille, ettd voin mydhistyikin
paluusta. Mutta aina hinen tullessa vaimo sanoi, kylld hin pir-
jad yksin.

Kaupassa kiynti alkoi olla vaikeaa oli aina jannittivai tul-
la takaisin, kun ei tiennyt mikd odottaa kotona. Laittaessani
ruokaa ja kutsuessani hinti sydmiin ihmettelin, kun hin ei
tullut ja menin katsomaan. Vaimo seisoi makuuhuoneessa ja
hin ei endd osannut tulla keittidén, vaikka ovet ovat rinnak-
kain. Illat olivat pahimpia kaikkien niiden harhojen vuoksi.

Yolld piti nukkua koiranun-

Pionilaisten
kir j@i‘:.tuksxa

ta ja menni hinen perissiin
katsomaan mitd tapahtuu.
Hoitaja piti my6s minun
hyvinvoinnista huolta. Hin
varoitteli, etten polta itsei-
ni loppuun ja myés soitteli
kuinka mini jaksan.

Aloin jo tuntea visymystd
ja tein raskaan piitoksen ja
hain paperit hoitokotiin ha-
kemista varten. Paluumatka
oli elimini vaikein matka.

OMAIS—
HOLLOSTA

Keviilld hin kaatui kotona
ja sai lonkkamurtuman ja
joutui sairalaan. Silloin tiesin, ettei hin enii tule kotiin. Niin
kivikin. Vaimo sai hoitopaikan hoitokodista. Kivin joka pii-
vi katsomassa, kunnes korona iski ja en paissyt kahteen kuu-
kauteen katsomaan. Silloin olin elimin pohjalla ja synkissd
ajatuksissa. Mutta hoitajaystivini sanoi minulle, ettd minun
tiytyy jatkaa omaa elimiini. Koronan jilkeen menin hinti
katsomaan niin usein kuin se vain oli mahdollista.

Helmikuussa 2021 sain perjantai-iltana puhelinsoiton, et-
td rakastamani vaimo oli nukkunut pois yllittdin. Nyt kaksi
vuotta jilkeen piin elimi jatkuu, ja olen 16ytinyt uuden kave-
rin elimdini. Ystivyys jatkuu meididn kolmen kesken. m
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Hoilo- ja II|I
CO] TARU KOSKIVUORI

Hoito- ja hoiva-
palvelun
sydamelliset
hoitajamme
ovat apunasi
vuoden
joRaisena
paivana

3= Toimimme kiireettdmasti omahoitaja periaatteella
3 Perinteisten hoivapalveluiden liséksi saat
meiltd avun myds asiointipalveluihin, Iddkehuoltoon
| seké sairaanhoidollisiin toimiin
| - Meilla onnistuu laboratoriopalvelut toimi-
pisteessamme seka kotindytteenottona

I - Meilta my&s omaishoidon vapaat
| 3 Palveluistamme mahdollisesti kotitalousvédhennys

Ota yhteytta asiakaspalveluumme,
niin katsotaan juuri sinulle sopiva apu arkeesi.

Eevantie 4, 36200 Kangasala
puh. 050 339 4394/asiakaspalvelu
www.hoitojahoivapalvelu.fi
asiakaspalvelu@hoitojahoivapalvelu.fi

ANNIKKI

OLEN ANNIKKI SASTAMALASTA. Mieheni tuli niké-
vammaiseksi vuonna 1994, siis 29 vuotta sitten. Hineltd vau-
rioittuivat verkkokalvot puolen vuoden vilein molemmista sil-
mistd. Niko meni heti niin huonoksi, etti tarkka niko katosi
kokonaan. Kaikki lukeminen ja kirjoittaminen loppuivat. Tar-
koittaa sitd, ettd olen siitd asti hoitanut kaikki perheen tarkkaa
nikdd vaativat tehtivit: postit, laskut,

pankkiasiat yms. Alkuvuosina hinelld
oli ns. haamunikai, joka auttoi esimer-

kiksi liikkumisessa.

Olen huomannut niitten vuosien ai- P]_o;nllalste'n
kana, ettd nikévammaa huomioidaan kirj@itukSl‘a

sosiaalipuolella erilaisesti kuin muita
vammoja.

Olen hakenut omaishoidon tukea
kaikkinensa 4 kertaa. Nyt viime kesin

OMAIS—

lopulla vihdoin sain tuen, mutta tilan-

ne on pahentunut Jorma kohdalla niin, ettei sitd haamuniké-
ikadn endi ole jdljelld. Olen toiminut vuosia Pionissa ja sielld
Sastamalan vertaistukiryhmin “vetdjini”. Ryhmissi on iha-
na tavata muita omaishoitajia ja heitd, joilta hoitosuhde on jo
padttynyt. Ryhmistd saa todellakin sitd vertaistukea, joka on
meille kaikille tirkei jaksamisemme tihden.

Olemme tadlld Sastamalassa kiyttineet aika vihin asian-
tuntijoita ryhmissimme. Kerran kuussa kun tapaamme, nau-
timme silloin yhdessiolosta.

Virkistystd tietysti tarvitaan ja silloin menemme teatteriin,
makkaran paistoon, rantasaunalle tai yhteisille ruokahetkille
mikali varat antavat mydden.

Terveisid ja hyvid vointeja kaikille pionilaisille! m
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VESA HYRY

KUN MINUSTA TULI omaishoitaja. Vaimoni Raili sai-
rastui ja hinelle tehtiin sydinleikkaus v. 2010. Railin muis-
ti alkoi herittdd minussa huomiota (pitkdi nukutusaika).
Terveyskeskuksessa tehtiin muistitesteiji ja lihete geriatrian
lddkdriin. Kuvauksessa hinelli todettiin Alzheimerin-tauti.
Liityimme Sydinyhdistykseen ja Muistiyhdistykseen. Niissd
saimme opastusta seki ammattilaisten ettd vertaistuen kautta
kiyden eri tilaisuuksissa ja retkilla.

Kunv. 2013 alaussa hain ja sain omaishoidon tuen ja muut-
kin edut, kuulin PIONIsta. Liityin PIONIin/Omaishoitaja-
liittoon.

Miti olen saanut PIONIlta?

Olen saanut lukuisten opastusten
ja ohjeistusten lisiksi myds lomia
.. ja kuntoutusta. Kuntoutus- ja vir-
Pi@nilalste'n kistyslomilla olen ollut Ikaalisissa
kirj@itukSla useita kertoja eri .ryhrmss.a.. Olen
oM AIS— o.salhstunut lukuisille erilaisille ret-

kille mm. eduskuntaan, Rudolfin

keitaalle Sastamalaan ja vierailuun
Porin omaishoitajien luona. Liiton

kautta ole ollut Hirmin Kylpylidssi
useissa eri ryhmissi ja vaimon kuol-
tua v. 2019 Kyyhkylissi Mitd timin jilkeen -ryhmissi. Kiitos
niistd kaikista.

PIONIn Mitis Miehille-ryhmin kanssa olemme kokoon-
tuneet hyvissi seurassa. On kiyty karting-radalla, palokunnas-
sa, dijakirppikselld, museoissa, uimassa, saunaristeilylld, - vain
muutamia mainitakseni.

Minulta PIONIlle: Puolestani olen yrittinyt olla apuna
missi voin. Olen ollut kuljetusapuna eri tilaisuuksiin, talkois-
sa tiloja jdrjesteltiessd (Narva), remonttiapuna Martilla Vding-
linkadun Pirtilli. Muutossa ja tyhjennyksessi nykyiseen Pirtin
tilaan olen my®&s ollut mukana.

Minulla on ollut mahdollisuus kiyttii omaishoitajan pu-
heenvuoroa mm. Tampereen uusille omaishoitajille. Sielld olen
painottanut niiden yhdistysten ja ryhmien tirkeyttd. Niistd
saadun avun ja vertaistuen arvokasta tietoa ja arvostusta ei
muualta saa.

Olen kannustanut hakemaan ja anomaan meille kuuluvia
apuja ja etuuksia. Niiti ei tulla kotiin tyrkyttiméin. m

Care Kaisull
Tammelan Puistokatu 30-32

33100 Tampere
020 793 1141
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RETRIITTI

HILJAINEN
OMA AIKA

Retriitti on vetdytymistd hiljaisuuteen. Retriitissd voi
hetkeksi vetdytyi kiireisestd eliminrytmisti, arjen vaa-
timuksista ja hidastaa tahtia. Hiljaisuuden retriitti on
useimmiten viikonlopun mittainen mahdollisuus si-
toutua hiljaisuuteen ryhmissd, levitd ja kuunnella
omaa sisintd. Vetdytymisti rytmittivit yhteiset rukous-
hetket ja ehtoollisen vietot kappelissa seki ruokailut.

Vilji piivdohjelma vihentii irrallisuuden ja ajeleh-
timisen tunteita ja vapauttaa elimiin luonnolliseen
rytmiin. Tulijalla on retriitissi oma huone, hiljenty-
mistd tukevaa lukemista ja ympirillaan hoitava luonto.
Obhjaajalta voi halutessaan varata ajan henkildkohtai-
seen keskusteluun.

Henkil6kohtaisesti ohjatussa retriitissd yhdistyvit
hiljaisuus ja hengellinen ohjaus. Ohjelma muodostuu
piivittiisestd messusta ja ruokailuista. Kunkin henkils-
kohtainen retriitti rakentuu rukousmietiskelyisti, jois-
sa jokainen peilaa raamatun teksteihin omaa elimiin-
si. Osallistuja tapaa piivittdin ohjaajansa, jolta saa teks-
tit ja tukea matkalleen. Retriitissd tapahtuva liikke on
osanottajan ja Jumalan vilistd, ohjaajan tehtivi on aut-
taa sen tunnistamisessa. Pisimmillddn tillainen retriit-
ti kestdd kahdeksan paivid, lyhyemmassi muodossaan
pidennetyn viikonlopun.

Arkiretriitti, ohjatut rukousviikot, on retriitti kes-
kelld arkea, tyotd ja perhe-elimii.

Tavallisimmin retriittiin hakeudutaan itsekseen,
toisia tulijoita tuntematta, eri tilanteista ja eri syisti.
Hiljaisuus luo yhteytti, jossa jokainen voi olla omalla
tavallaan. Ei tarvitse tehdd vaikutusta, ottaa kontak-
tia, eiki viltelldkdin. Elimin yksinkertaisuus ja pyhyys
saavat tilaa, levon ja tyon rytmi voi palautua.

Tampereen seurakunnat jirjestdd retriittejd yhteis-
tyossd lihiseurakuntien ja kristillisten yhdistysten ja
jarjestdjen kanssa. Lisdtietoja pastori Jussi Holopainen

J

LAUKKUSUUNNITTELIJA JA -VALMISTAJA

Birgit Pyykka

Moisiontie 11, 33950 Pirkkala
birgit.pyykko@gmail.com « 040 728 1942

Erddnd marraskuisena pimeini ja synkin sateisena iltana, kun
taivas ei ollut vield paittinyt roiskiako kansalaisten niskaan
saavikaupalla vettd vai rintdd, vaan tasaisen paljon kumpaakin,
Metson kirjaston ovissa asteli reippaana vastaan nuori mies,
jolla oli vihrei lakki, keltainen takki ja oranssit housut. Kuva
tallentui ikiajoiksi verkkokalvoille. Kun muu kaupungin katu-
kuva oli laahustavan raskas, harmaan musta, mollivoittoinen
ja alavireinen, niin olipa sielli liikennevalojen lisiksi tuo yksi
piristivi valopilkku.

Virien merkitys on psykologinen. Jokaisella virilli on oma
fyysinen ja psykologinen vaikutus seki tehtivi. Virilld on vi-
lid. Vililld on virid. Vililld ei. Mutta aina viri vaikuttaa.

Kerran koulutuksen alussa kouluttaja laittoi uudet opiskeli-
jat ryhmiin sen perusteella, minki virisiin vaatteisiin he olivat
pukeutuneet. Musta ryhmi muodostui suurimmaksi, sininen
oli tunnetusti suosittu, sitten tulivat muut kurssin varikkadsti
tai virittdmittdmisti pukeutuneet persoonat. Oltiin Suomes-
sa, ei Afrikassa. Oli kiinnostavaa huomata vaatetuksen virein
muodostetuissa ryhmissd ihmisten tiettyd samankaltaisuutta.

Kun ryhmien ryhmitydt purettiiin, huomattiin, miten ra-
tionaaliset siniset olivat tehneet aikataulussa jirkevin pitevii
ryhmikurillista perusduunia. Mustat olivat suhtautuneet teh-
tiviin kriittisesti, mutta tyylilld ja laadulla. Valkoisten ote oli
optimistinen, valoisa, huolehtivainen ja huolellinen. Vihreilld
oli ryhmissi luova, pohtivan positiivinen ja rauhoittava teke-
misen meininki. Punaisilla oli pelissi tunnetta ja vaatimusta-
soa. Ja Ryhmi Muu ei oikein ollut ryhmiytynyt ja sen ryhma-
tyon valmistumista saatiinkin tovi odottaa.

Viripsykologiasta on kirjoitettu paljon. On olemassa yhte-
neviinen kisitys, mikid on minkikin virin psykologinen mer-
kitys ja miten tietty viri vaikuttaa ihmiseen, tunteeseen, mie-
lialaan, ympiristd6n ja tilanteeseen. Jokainen valitkoon itsel-
leen sopivan. Jokainen ihminen on oma itsensi tietoisesti tai
tiedostamatta valitsemansa virisessd vaateverhoilussa, kodissa,
autossa tai konttorissa. Valitseeko ihminen virinsi vai viri ih-
misen? Ja onko sateenkaaren piissi kultaa?

Ei ole sattumaa, ettd tietyn ammattikunnan edustajat on
puettu tiettyyn viriin. Esimerkiksi sairaalamaailmassa virien
merkitys korostuu: ladkirin takki on tietoisen valkoinen, puo-
lueeton ja puhdas. Kirurgin vaatetus on vihres, silld leikkaus-
saliin tulevaa potilasta tukee rauhoittava viri. Hoitajilla on si-
ninen asu luomassa luotettavuutta, ymmirrysti ja jirjestysti.
Punainen viri ei istu sairaalamaailmaan, mutta toimii hyvin
Suomen Punaisen Ristin logossa. Ja mustalla tuotettaisiin vain
huolta, surua ja dramatiikkaa. Potilaiden asuissa korostuu pai-
virind jimikin sitoutumaton supisuomalaisen graniitin har-
maa seki lisivireind jirkiperiinen sininen, parantava vihrei
ja optimistinen oranssi, - hieman murrettuina vireini, tosin.
Beige ja vaaleansininen, kylld nekin muistetaan.

Mikili vidrien psykologia, virien viesti, tunne ja terapeut-
tinen vaikutus kiinnostaa, niin asiasta l8ytyy runsaasti tietoa
netistd, - ja kirjastosta!
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MASKUN NEUROLOGINEN
KUNTOUTUSKESKUS

Omaishoitaja - sinunkin
hyvinvointisi on tarkeaa

Kokeneet kuntoutusammattilaisemme
auttavat I6ytdamaan ratkaisuja arkipaivan haasteisiin ja
tukevat omaishoitajan ja laheisen yhteiselaman sujuvuutta.

Parikurssit omaishoitajalle ja hoidettavalle
13.-17.11.2023, 22.-26.1. ja 13.-17.5.2024 / kurssinro: 85183
27.11.-1.12.2023, 18.-22.3. ja 10.-14.6.2024 / kurssinro: 85186

Lisdtietoa osoitteesta: kuntoutuskeskus.fi/omaishoitajat

Lue Armi ja Kari Janssonin kokemuksia
omaishoitajien parikurssilta osoitteesta:
avainlehti.fi/armijakari Naille kursseille
et tarvitse laakarin-
lausuntoa tai
Kurssit ovat Kelan kustantamia ja siten kuntoutus-

omaishoitajalle ja laheiselle maksuttomia. suunnitelmaa!

Kuntoutusjaksoon siséltyy taysihoito
ohjelman liséksi.

Tutustu palveluihimme netissa tai soita ja kysy lisaa!

kuntoutuskeskus.fi /p. 040 133 7010
mnk-kuntoutustoimisto@neuroliitto.fi / I



MUSIIKKI ON MEILLE monelle itsestddnselvyys. Kuun-
telemme musiikkia arjen eri tilanteissa radiosta, televisiosta,
puhelimesta tai tabletilta. Elimissi voi kuitenkin tulla eteen
tilanteita, joissa padsy musiikin pariin hankaloituu tai jopa es-
tyy kokonaan. Sairauden my6ti emme vilttimittd pysty tai
osaa enii ilmaista, milloin ja minkilaista musiikkia haluaisim-
me kuulla. Sen vuoksi jokaisen kannattaa tehdd musiikkitahto.
Minun #dneni -hanke pyrkii levittimiin tietoa musiikkitah-
dosta ja sen hyddyisti.

MIKA ON MUSIIKKITAHTO?

Musiikkitahtoon kirjataan itselle tirked ja merkityksellinen
musiikki. Musiikkitahdossa voi kertoa omasta eliminhistori-
astaan ja siihen liittyvistd musiikista. On tirkeii kertoa myds,
millaisia tunteita erilaisiin kappaleisiin tai niiden esittjiin liit-
tyy ja mitd musiikkia ei missidn nimessi tahdo kuulla. Mu-
siikkitahtoon voi kertoa myds omasta musiikillisesta harras-
tuksestaan.

edistaa kulttuuristen
OIKEUKSIEN
TOTEUTUMISTA

Musiikkitahdosta on hyvi kidydi ilmi, millaisissa tilanteis-
sa ja millaista musiikkia ihminen haluaa kuunnella ja toisaal-
ta milloin toivoo hiljaisuutta. Siihen voi kirjoittaa esimerkiksi
tietoa siitd, millainen musiikki lohduttaa, ilahduttaa tai rau-
hoittaa. Musiikkitahdon voi liittid4 osaksi hoivatahtoa.

MUSIIKIN HYODYT KAYTTOON

Arvokas vanhuus ARVA ry:n Minun 4ineni -hankkeessa on
pyritty levittdimain tietoa musiikkitahdosta. Hankkeen toivee-
na on, ettd musiikin tieteellisesti todistetut terveysvaikutukset
tunnustettaisiin yhteiskunnassa entisti laajemmin ja olemassa
oleva tieto nikyisi kiytinndn tydssi. Hankkeen muistia kun-
touttavissa musiikkiryhmissi osallistujat ovat piisseet aloitta-
maan oman musiikkitahtonsa tekemistd. Hanke on mukana
myds monitieteisessd Musiikkitahto-tyéryhmissi, joka edistd
tietoisuutta musiikkitahdosta valtakunnallisesti.

Musiikkitahto voisi olla yksi hyodyllinen tydkalu esimer-
kiksi sosiaali- ja terveysalalla. Sen avulla voidaan edistid hoi-
don piirissd olevan ihmisen kokonaisvaltaista terveyttd, silld
musiikki vaikuttaa esimerkiksi ihmisen tunteisiin voimakkaas-
ti. Oma mielimusiikki tuo energiaa, iloa ja rauhaa. Se voi vauh-
dittaa esimerkiksi kuntoutumista ja ylldpitdd terveytta.

MAHDOLLISTA MUSIIKKI LAHEISELLESI

Olisi tirkedd, ettd jokaisen perustuslakiinkin kirjattu oikeus
musiikkiin toteutuisi kaikissa eliminvaiheissa. Monet sairau-
det heikentévit toimintakykyi ja esimerkiksi radion tai levyn
soimaan laittaminen voi olla fyysisesti mahdotonta. Sairauden
mydtd ihminen ei vilttimited itse edes huomaa kaipaavansa
musiikkia.

Onmaisilla, liheisilli ja hoitohenkilokunnalla onkin suuri
vastuu siini, ettd sairastuneella on mahdollisuus paistd musii-
kin pariin. Suosikkiradiokanavan tai lempilevyn paille laitta-
minen voi tuntua pienelti teolta, mutta silld on valtavan suuri

merkitys.
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Erityisen suuri merkitys musiikilla voi olla muistisairaalle.
Muistisairauden my6td muistot katoavat pikkuhiljaa, mutta
musiikki voi heritelli niitd uudestaan. Musiikki voi auttaa
myds sairauden tuomaan levottomuuteen tai toisaalta apaatti-
suuteen. Muistisairas voi pysty laulamaan, vaikka sanat olisi-
vat jo muuten kadonneet.

Musiikkitahto kannattaa tehdi silloin, kun sairaus ei ole
vield heikentinyt toimintakykyd tai muistia. Ndin musiikki-

Omia musiikkimuistoja voi kirjata esimerkiksi vihkoon.

tahtoon tulee varmasti kirjatuksi kaikki tirkeimmait asiat ja
siitd on eniten hyotyd, kun sitd joskus tarvitaan.

Aloita oman musiikkitahdon tekeminen! Tdmin tehtivin
avulla pidset alkuun. Mieti, keskustele liheisen kanssa ja kirjaa
ylés seuraaviin arjen ilmidihin liittyvid, sinulle tirkeitd kap-
paleita.

SAUNALAULUT. Laulettiinko teilli saunassa? Millaisia
muistoja saunomiseen liittyy?

LAHEINEN IHMINEN. Liittyyks jokin tietty kappale
sinulle erityisen tirkedin ihmiseen?

MATKOILLA. Mitki kappaleet liittyvit mielessisi mat-
koihin? Miti olet kuunnellut autossa?

KONSERTTIMUISTOT. Oletko joskus ollut erityisen
mieleenpainuvassa konsertissa? Missi ja kenen kanssa? Millai-
sia tunteita konserttiin liittyy?

Tutustu musiikkitahtoon osoitteessa www.minunaaneni.fi
Verkkosivuille piivittyvdt myds ensi syksyn muistia kuntout-
tavien musiikkiryhmien aikataulut. Tervetuloa mukaan! Voit
seurata Minun 4ineni -hanketta lisiksi Facebookissa ja Insta-
gramissa.

TEKSTI: HEIDI SIRVIO
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PALVELU

oittaminen palvelunumeroon on prosessi. Ainakin
sen pitiisi olla, sillid prosessihan tarkoittaa kehityskul-
kua, jossa suoritetaan sarjana tietyt toimenpiteet, jotta
pddstédn haluttuun lopputulokseen. Vai kidyko niin,
ettd aloitettuasi prosessin, oletkin kulutettuasi proses-
sissa aikaa, rahaa, akkua ja kirsivillisyyttd, taas lihto-
pisteessd? Nyky-yhteiskuntamme on tiysin digitalisoi-
tu. My&s palvelut. Se tarkoittaa, ettd paistikseen palveluprosessissa
haluttuun lopputulokseen, tulee painella puhelimen nippaimistl-
l4 sarja numeroita automaattidinen antamien ohjeiden mukaan.

Tiniin puhelun tarkoitus on saada palvelussa tavoitetuksi hen-
kil, jolla on asiantuntemus auttaa, palvella ja antaa kansalaiselle
tarvittava tieto. Palveluun kuuluu, ettd samalla soittajan tililtd kili-
see paikallispuhelumaksu kaikkine mausteineen palveluntarjoajan
syviin kassaan.

On siis aika hoitaa asia. Soitetaanpa palveluntarjoajalle. Palvelu
avautuu klo 10, joten eikun soittamaan! Nippiilliin www-sivulta [6y-
tynyt numero. Sen hankkimiseksi on pitinyt osata kiyttid internetii.
Jos ei osaa, eipd sitten mitddn. Ei sitten. Nimittdin prosessi padttyy
sitten jo sithen. Prosessi kun on digitalisoitu.

Aloitetaan! Soitetaan. Numero vastaa. Jees, tisti se lihtee, se palvely.
- Olet soittanut palveluntarjoajan numeroomme. Puhelu maksaa 8,35
snt/puhelu + 16,69 snt/min + alv 24%. Puhelu nauhoitetaan laadun pa-
rantamiseksi. Tandin on timin kuukauden piivé ja on vuosi 2023. Ni-
mipidividnsi viettid Henkils. Kello on mitd on. Sdi nikyy ikkunasta ja
palvelussamme on ruuhkaa. Jos haluat palvelua, valitse nippaimistoltd 1.
Jos et halua palvelua, paina 2 tai lopeta puhelu. Jos haluat palvelua suo-
menkielelld, paina 3, jos haluat palvelua ruotsinkielelld paina 4, jos haluat
palvelua englanninkielelld paina 5, jos haluat palvelua jollain muulla kuin
mainituilla kielill4, paina 6. Jos haluat palvelua viittomakielelld, paina 7.
Jos et tiedd haluatko vield palvelua, paina 8. Jos haluat odotuksen ajan
kuunnella Roger Whittagerin, Francis Goyan tai Richard Claydermanin
musiikkia, paina lisiksi 9.

Painan 1. Eikds se ollut 1, kun halusi vain palvelua? En paina 9, koska haluan
keskittyd pelkistidin asiani hoitamiseen. Jos haluan kuunnella musiikkia, teen
sen ibhan itse ja ihan oman makuni mukaan, kiitos.

- Olet valinnut haluavasi palvelua, joten odota.

- Valitettavasti palvelussamme on ruuhkaa, odota.

- Olet jonossa. Sinua ennen on 126 soittajaa.

- Jos haluat odottaa, paina 1. Jos haluat lopettaa palvelun, paina 2.
Painan 1.

- Olet painanut 1. Odota.

- Valitettavasti palvelussamme on ruuhkaa.

- Jos haluat paistid asiakaspalvelijamme tauolle, paina 5.

- Kaikki asiakaspalvelijamme ovat varattuja. Mikili haluat odottaa, ole
sulkematta puhelinta. Mikili et halua odottaa, sulje puhelin.

Haluan odottaa. Olen valmistaunut tihin soittoon.

- Odotusaikamme palveluun on till4 hetkelld noin 25 minuuttia. Jos
haluat palvelua, ili katkaise puhelua. Jos haluat katkaista puhelun,
katkaise puhelu.

- Olet jonossa. Olet sijalla 93.

- Olet odottanut 55 minuuttia. Haluatko kuunnella odotusmusiikkia?
Jos et halua, paina 1. Jos haluat, paina 2.

Painan 1. Haluan yhi keskittyi asiani hoitamiseen, en musiikkiin.

- Olet jonossa sijalla 67.

- Palvelumme on avoinna arkisin klo 10-14.

- Jos haluat odottaa linjalla, paina 1. Jos et halua odottaa, paina 2.
Painan 1.

- Valitettavasti palvelussamme on ruuhkaa. Odota, kaikki asiakas-
palvelijamme ovat varattuja.

-

RUUHKA

y

TEKSTI JA KUVAT: PALVELUASIAKAS

- Valitettavasti palvelussamme on ruuhkaa.

Niin on joo, kuulemma. Se nyt on kuultu jo sataan kertaan!

- Jos haluat, ettd palvelussamme on ruuhkaa, paina 1. Jos et halua, ettd
palvelussamme ei ole ruuhkaa, paina 2.

Painan 2.

- Olet painanut 2. Olet sijalla 67. Se on samalla sijoitus itseesi.

- Haluatko kuunnella odotusmusiikkia? Jos haluat, paina 1. Jos et halua,
paina 2. Jos et tiedd, paina 3.

Puinan 3. Ei tissi oikein endi tiedi miti tissi tekisi. Timd prosessi ei etene.
Paikat puutuu. Kroppa visyy. Harmitus on mieto sana. Tiissi on mennyt

jo tunti jos toinenkin. Sitihin alkaa oireilla niin henkisesti kuin fyysisesti.
Asennon vaihto pystysti vaakaan, makuuasentoon. Lepo vaan.

- Olet painanut 3. No, mites sielld jaksellaan, joko halutaan kuunnella
odotusmusiikkia? Jos et tiedd, paina 1. Jos tieddt, etkd halua kuunnella
musiikkia, paina 2. Jos haluat kuunnella musiikkia, paina 3.

Miten se meni? Veikataan 2, eli 1X2 pennit miljoonaksi”. Painan 2. Ihan
sama. Kunhan timé prosessi nyt vain etenisi.

- Valitettavasti palvelussamme on ruuhkaa. Odota, kaikki asiakas-
palvelijamme ovat varattuja.

- Heriileppis! Olet jonossa, olet sijalla 29. Se on vihemmin kuin 30.

- Haluatko hoitaa asiasi paikan piilli asiakaspalvelijamme kanssa?

Kaikki asiakaspalvelijamme tydskentelevit ulkomailla. Onko mahdollista,
ettd piidset kiymiin lihipalvelussamme Intiassa, Espanjassa, Thaimaassa?
Jos se on mahdollista, paina 1. Jos se ei ole mahdollista, paina 2. Jos painat
1, saat lisdvalintavaihtoehtoja.

Puinan 2. Ne koettelee. Malttia. Jiiti hattuun, sanoo Suomi-poliitikkokin.

- Valitettavasti palvelussamme on ruuhkaa. Odota, kaikki asiakaspalveli-
jamme ovat varattuja. Olet sijalla 18. Odota puhelua katkaisematta.

- Haluatko painaa nippiinti 8? Jos haluat, paina vaan. Jos et halua, niin
sitten et. Ei se ole sen ihmeellisempid, vain maksuton pikku painallus.

- Haluatko siirtyd odotusjonon viimeiseksi? Jos haluat, paina 1. Jos et
halua, paina 2.

En. En ja en! Painan 2. Hetkonen heil, tiissi palveluprosessissaban on mennyt
Jo yli 3 tuntia. Ei halpa prosessi.

- Miten on? Haluatko jo kuunnella odotusmusiikkia? Jos haluat, paina 1.
Jos et halua, paina 2.

Painan 2. Menee hermo ihan just! Jos se vieli sanoo, etti “ilon kautta’, niin ...
- Valitettavasti palvelussamme on ruuhkaa. Kaikki asiakaspalvelijamme
ovat varattuja.

- Olet jonossa, olet sijalla 9.

- Jos haluat antaa vuorosi soittajalle, joka on jonossa sijalla 10, paina 7. Jos
et halua, paina vaikka 8. Tai 9. Tdndin emme veloita siitd erikseen.
Painan 8. Nyt ei ole oikea hetki olla jalo ja solidaarinen. Se hetki meni jo.
1iimd on minun prosessi. Mi-nun pro-ses-si. Minun!

- Olet ollut palvelussa 3 tuntia 18 minuuttia. Odota vield hetki.

- Puhelu nauhoitetaan palvelun laadun varmistamiseksi.

- Palvelun hinta on 8,35 snt/puhelu + 16,69 snt/min + alv 24%

- Haluatko tietdd, paljonko palvelu on tihin mennessi tullut Sinulle
maksamaan? Jos haluat tietdd, paina 5. Jos et halua, paina 6. Veloitamme
tiedustelusta 10 e + alv.

Ei kiitos tuolle palvelun lisiarvolle. Painan 6. Muista hengitys.

- Valitettavasti palvelussamme on ruuhkaa. Odota, kaikki asiakas-
palvelijamme ovat varattuja. Haluatko nopeuttaa prosessia painamalla 52
Paina vaan vitosta, ei se mitiin auta, mutta ei siitd endd haittaakaan ole.

- Olet jonossa, olet sijalla 2.

- Valitettavasti palvelussamme on ruuhkaa. Odota, kaikki asiakas-
palvelijamme ovat varattuja.

- Palvelumme sulkeutuu nyt. Palvelumme on avoinna arkisin 10-14.

- Hyvii piivin jatkoa! Ja ilon kautta. m



Lahjoitus tukee
PIONIn tyota
Pirkanmaan

OMAISHOIDON

HYVAKSI.

Lahjoituksen voi
osoittaa PIONILLE
tai halutun kunnan
PIONIN vertaistukiryhmalle.

PIONIN TILINUMERO:
OSUUSPANKKI

FI17 5734 7520 0405 66

Pionilainen esittelyssa

Nimi: Maarit
Tyotehtava PIONIssa:
Jarjestosihteeri
Kotikunta: Tampere
Kirja, jonka luit viimeksi?
Lucinda Rileyn Oliivipuu
Elokuvaltv-sarja, jonka katsoit
viimeksi? Tahdet tdhdet
Elamasi biisi, esittdja ja biisin
nimi: Besame mucho, Helmut
Lotti
Lempivari: Turkoosi
Mottosi: "Joka tuntee toiset
ihmiset, on ymmartavainen,
joka tuntee itsensa, on viisas.”
(Laotse)
Kesa vai talvi-ihminen? Ehdottomasti kesa
Kissa vai koira? Molemmista tykkaan, mutta valitsen - kissan
Bussi vai ratikka? Bussi eli nysse
Tammelan tori vai Piccadilly Circus? Kya meinaan, se o tiatty toi
Tammelan tori
@M Tappara, llves vai joku muu? Serkkupoikien mallin mukaan,
jo muksusta asti Tappara
Paikka Suomessa, jonne haluaisit matkustaa? Kiutakdngas,
Kuusamo
Paikka ulkomailla, jonne haluaisit matkustaa? Chile ja Argentiina
Kuvaile itsedsi kolmella adjektiivilla: ihmisldheinen, pohdiskeleva,
Clusafecd puhelias
Mita haluat sanoa PIONI-lehden lukijoille? lhanaa kesaa kaikille!
Aurinkoisia paivia ja rentoa oloa!
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TULE MUKAAN! Maaritin tavoittaa ma-pe 10-14 045 875 1417

Mantta-
Vilppulassa
lammin
kesainen
tunnelma

Ajosjirven rannalla, tyylikkdin Peltolan
Luomutilan pihamailla, PIONIn Mint-
ti-Vilppulan ryhmin vetdji Virpi Uimo-
nen oli jo laittanut grillin kuumaksi, kun
pionilainen kolmikko valkoisella Skodal-
la saapui pihaan. Koko matkan Orive-

Tarjoilun ja musiikin lomassa kaytiin vilkasta keskustelua
maailmanmenosta ja omaishoidosta.
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delti asti edelld ajanut pakettiauto toi ta-
pahtumaan mukanaan musiikkimiehii.

Virpi toivotti kaikki 20 osallistujaa
tervetulleiksi ja Aarre piti puheen, jossa
kertoi PIONIn kuulumisista ja omais-
hoidon nikymisti. PirHa nostatti osal-
listujissa keskustelua, silld olihan moni
omaishoitaja huomannut muutoksen
hyvinvointialueella palveluiden jirjesti-

misessd. Kuultiin hyvid ja ei niin hyvii
palautetta. Etenkin palveluiden saavu-
tettavuus heritti keskustelua. Silli toteu-
tuuko kansalaisten yhdenvertaisuus, kos-
ka tieto ja palvelu on viety nettiin, eiki se
netti kaikille avaudu...

Kun grillimakkarat muhivat tiyteen
tarjoiluvalmiuteen, kuultiin musiikki-
miesten esittimind mm. Veikko Lavin

PIONILLA on Méantta-Vilppulassa 2 omaishoitajien

ja Konsta Jylhin musiikkia elimin ilos-
ta, surusta, kaipuusta ja kiitollisuudesta.
Kattaukseen kuuluivat myos kahvit ja
pullat, sekd mehutarjoilu. Kesiinen sii,
musiikki ja suomalainen rantamaisema
sekd hyvi yhteishenki ovat toimiva yh-
distelmd. M-V:n ryhmi jatkaa tapaami-
sia syyskuussa ja mukaan mahtuu. Hyvi
reissu ja kiitos kaikille osallistuneille!

ryhmaa PIONI B 25



Hillevi Karppinen ja Leila Pusa palkittiin tyostaan
PIONIN Kihnion omaishoitajien vertaistukiryhman
vetdjina kunniakirjoin ja kukkasin.

Hillevi ja Leila
palkittiin Kihnidssa

Pirkanmaan Omaishoitajat ry PIONI toimii sidnnéllisesti
Kihniossd ja lisiksi yhdistykselli on omaishoitajien vertais-
tukiryhmid Pirkanmaalla 15 muussakin kunnassa. Kihnién
omaishoitajien vertaistukiryhmissi on aktiivinen ja hyvi yh-
teishenki, sekd yhteenkuuluvuuden tunnelma. Hillevi Karp-
pinen ja Leila Pusa ovat toimineet pitkdan ryhmin vetdjind ja
yhteyshenkilini. Kun ryhmi perustettiin 2010-luvulla, Leila
alkoi vetdd ryhmii yhdessi Lea Mikipiin kanssa.

Ryhmi on kaikille avoin ja kaikki ovat ryhmiin tervetullei-
ta. Vertaistukiryhmissi on paras asiantuntijuus. Yhdessi jae-
taan tietoa omaishoitajan asioista ja hyvistd kidytinnoistd, yh-
dessi jaetaan omaishoitajan ilot ja surut. Yhteiséllisyys, omien

kokemusten ja tuntemusten jakaminen ryhmissi antaa voimia
omaan jaksamiseen ja hyvinvointiin. PIONIn puheenjohtaja
Aarre Alanen palkitsi kunniakirjoin ja kukkasin 27.1.2023
Hillevi Karppisen ja Leila Pusan ansioituneesta tydstiin Kih-
nién vertaistukiryhmin vetdjind ja PIONIn vuoden 2022 va-
paachtoistydntekijoind. Puheessaan Aarre Alanen kiitti ryh-
min vetdjii, omaishoitajia sekd Parkanon Saistopankkisditiotd
tuestaan ryhmille ja yhdistykselle. Tapaamisessa korostui va-
paaehtoistydn ja omaishoitajien tydn merkitys yhteiskunnassa.

Vuoden alusta omaishoitajien asioihin on tullut uusien hy-
vinvointialueiden johdosta muutoksia. Palkkioluokkia on jat-
kossa kolme ja maksupiivd on takaantuvasti seuraavan kuu-
kauden viimeinen piivd. Valitettavasti verotukseen ei tullut
muutosta, vaan omaishoidon tuen palkkio pysyy verollisena.
Keskustelua kiytiin myds omaishoitajien lomista, joita on kol-
me piivid kuukaudessa.

PIONIn Kihnién ryhmi on kokoontunut Hillevin ja Lei-
lan johdolla kevitkaudella 2023 kuukauden viimeinen perjan-
tai klo 17.30-19 Kihnion terveyskeskuksen piivisalissa osoit-
teessa Kivinevantie 11-13. Syksylli toiminta jatkuu.

Lisitietoja saa ryhmin vetdjiltdi, PIONIn toimistosta

0458751417 tai PIONIn verkkosivuilta www.pioniry.fi

PIONIn Kihnion vertaistukiryhméassa on hyva meininki,
vallitsee vahva yhteishenki ja yhteenkuuluvuus.

Miesporukalla kulttuuria, urheilua ja asiaa

PIONIn Miesporukka tavoittaa noin 200 pirkanmaalaista
omaishoitajamiesti. Toimintaa ja tapaamisia on kerran kuu-
kaudessa. Merkityksellisti Miesporukassa on toisten kohtaa-
minen, kokemusten vaihtaminen, keskustelut ja kumppanuus
samassa elimintilanteessa olevien miesten kesken.

Kylld mieskin kiy teatterissa. Nimittdin: joulukuussa 2022
Miesporukan 25 miestd meni teatteriin, Komediateatteriin.
Niytoksend oli mainion niyteelijin ja tulkitsijan Ilmari Saare-
laisen monologi Parasta En-
nen. Komedia kertoo ikiin-
tymisen tuomista muutoksis-
ta eri vaiheineen, eli vakavista
asioista michen nikokulmas-
ta huumorin keinoin. Asken
olit vield nuori; olit 20, sitten
40, kohta 60 ja yhtikkii jo
80! Nauru pidentii ikdd. Esi-
tys oli riemastuttava.

Vuonna 2023 on kiyty
Nokia Areenalla Ilves-Assit
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latkdmatsissa, kerrottu omaishoitajan lomista ja vierailtu Mu-
seokeskus Vapriikissa Tampere ennen ja nyt - niyttelyssi.

Maaliskuussa porukkaa virkisti tamperelaiskirjailija Kristii-
na Harjulan vierailu PIONI-pirtilld. Kristiina Harjula on kir-
joittanut kaksi kirjaa liittyen omaishoitajuuteen: Sammonkatu
ja Suru, jollaista en tiennyt olevan. Vahva suositus!

Vapputunnelmissa oltiin PIONI-pirtilld 27.4. Tarjolla oli
huumorimusaa, Cafe Kaisulin munkkeja ja simaa.

Jaikiekon =~ MM-kisojen
pidsponsori Skoda lahjoitti
Miesporukalle omaishoita-
juutta arvostaen upean lip-
pupaketin pelipaitoineen jai-
kiekon MM-kisoihin Suomi-
Saksa -otteluun. Lauantai-il-
ta, tdpdtiysi Nokia Areena
ja Suomi hakkaa piille. Mi-
ki meininki! Suomi voitti
ottelun ja Skoda sydimet.
Kiitos Skoda!

esittdd KARI TAPION musiikkia

Pirkanmaan Omaishoitajat ry

Hoito- ja hoivapalvelu P®0N
:O: TARU KOSKIVUORI |

Hoito- ja hoivapalvelu Taru Koskivuori Oy tarjoaa
yhteistyossa PIONIN kanssa

sAKONSERTTL

@NGASALAN KESATEATTERISSA

AUTOKYLA MOBILIAN LAHEISYYDESSA

omaishoitajille ja -hoidettaville
sunnuntaina 23.7. 2023 klo 14

Lauluklubi GENTS  :i2hvitary

« KAHVITARJOILU

o PYSAKOINTI
ovat maksuttomia.

Katetussa teatterissa
400 istumapaikkaa, joista
4 soveltuu pyoriatuoleille.

Kummelinkuja, 36270 Kangasala

AJO-OHJ)EET:

Linja-autolla: linjat 40B, 40D ja 41
Tampere — Kangasala — Mobilia

Aikataulut ja reitit Nysse.fi/

03 5656 4700 ma—pe 9.00-12.00

Omalla autolla: Lahdentie (tie 12)

— Sahalahdentie (tie 58) — Kustaa Kolmannen
tie — Kummelinkuja

%Q

limoittaudu 12.7. mennessa:

Sari Kantonen Leo Levanen
045 181 7311

050 339 4394

asiakaspalvelu@hoitojahoivapalvelu.fi
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Pirkanmaan Omaishoitajat ry PIONI
PIONI-pirtti
Tammelan Puistokatu 26-28, 33100 Tampere

PIONIN PIONIN :  OMAISHOITAJA-
YHTEYSTIEDOT : HALLITUKSEN : LIITON
’ JASENET PIRKANMAAN PIIRI

Aarre Alanen : :
puheenjohtaja, : Aarre Alanen : Pia Jarnstedt
kunniapuheenjohtaja : Anneli Kyllastinen : 020 780 6581

040 839 0336, aarre.alanen@gmail.com pia.jarnstedt@omaishoitajat.fi

Marjut Lemivaara
Leo Levanen : Juha Luoto

hallituksen ulkopuolinen sihteeri Tapio Rainio qmm

045181 7311, pioni.leo@gmail.com

: Matti Sokkanen
Toimisto : Kalevi Turkka
045 875 1417, toimisto@pioniry.fi : Lasse Vainiomaki
Tiedotus Veijo Vesterholm : '
050 555 0014, tiedottaja@pioniry.fi  : Tuula Westman : LQ.@—C{/

LIITY MUKAAN PIONI-PERHEESEEN!

Toimita tama kuponki toimistoon:

@ Pirkanmaan Omaishoitajat ry PIONI @
l PIONI-pirtti l
Tammelan Puistokatu 26-28, 33100 Tampere
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