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Rakkaudesta

lajiin

Harvemmin mietin lenkkareita jalkaan pukiessani, ettd Iahdenpa tasta
ehkaisema&dan syddan- ja verisuonisairauksia ja véhentdmadn riskidni
sairastua syépadn. Syyt liikkua ovat hetkessa: raitis ilma, oma aika, aikaa
ystdvan tai perheen kanssa ja paremmat yéunet. Joskus my&s se, ettd
koiran vain on pakko pé&dstd pihalle.

Yhteiskunnan nakékulmasta liikkunta edistdd vaestén terveyttd ja
hyvinvointia, mutta kuka ndkee oman iltalenkkinsé kansanterveystekona?
Jopa ajatus siitd, ettd liikkunta nyt parantaa mahdollisuuksiani terveeseen
vanhuuteen on kaukainen, kun valitsen, menenkd t&an&adn lenkille vai
viikkaanko pyykit.

Liikunta perustuu toisilla kalenteriin ja sovittuihin lilkuntakertoihin,
toisilla fiilikseen. Jotkut ovat tavoitteellisia juoksijoita, kamppailulajien
harrastajia tai autourheilijoita, kun joku toinen vaihtaa lajia viikosta ja
vuodesta toiseen.

Mahdollisuudet urheilun harrastamiseen vaihtelevat
elamantilanteiden mukaan. Eri lajit vaativat eri méaaran aikaa, rahaa,
seuraa ja terveyttd. Eldmdnmuutokset, kuten lapsen saaminen
tai elakkeelle jadminen, voivat muuttaa myés lilkkuntatottumuksia.
Tyématkapyoraily paattyy, kun jaa kotiin.

Rutiinien ja fottumusten filalle on mahdollista 16yt&& uusia. Vaikka
rakkaus lajiin kestdisi vain kesén yli, on se lgji liikuttanut sinua koko
kesdin - onnittelut siitd! Sen jalkeen voi 16yt&d taas uuden lajin, johon
rakastua, tai palata vanhan luokse. Kaikki on kotiin pdin sekd sinulle etta
kansanterveydelle.

Itse aion tand kesand koluta kuntoportaita, pelata padelia ja pyérailla.
Minké lajin sind otat kesdheilaksesi?

Menenko
tanaadn
lenkille vai

viikkaanko
pyykit?

Petra Fager
Viestint&johtaja

kotioloissa vaatii
motivaatiota

Liikunta on
palvelus nivelille
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16 Uniapnea on joka neljénnellé aikuisella
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Kurkista hyvinvointialueen @osterbottens.valfardsomrade

arkeen sosiaalisessa mediassa! @osterbottensvalfard.pohjanmaanhyvinvointi

/o

Leikkaa
palvelunumerot
talteen.

Tarkeita
yhteystietoja

Asiakaspalvelukeskus

Soita meille, kun tarvitset hoidon
tarpeen arviointia, haluat

varata ajan [G&kdrin tai hoitajan
vastaanotolle. Avoinna ma-to

klo 8.00-15.00 ja pe klo 8.00-14.00.

06 218 9000

Seniorilinja

Suora linja sinulle, joka olet

yli 65-vuotias ja haluat apua
terveydellisen tilanteesi arviointiin
tai ohjausta palveluihimme.
Avoinna ma-to klo 8.00-15.00

ja pe klo 8.00-14.00.

06 218 9800

Suun terveydenhuollon ajanvaraus
ja neuvonta

Soita meille, kun haluat varata
ajan hammasladkdrille,
hammashoitajalle tai
suuhygienistille tai haluat tietoa
palveluistamme. Avoinna ma-to
klo 7.30-16.00 ja pe klo 7.30-15.00.

06 218 9100

Pdivystysapu

Soita meille, kun tarvitset apua
nopeasti tai pohdit |Ght6a
pdivystykseen. Avoinna ympdri
vuorokauden. HUOM! Muista
yleinen h&ténumero 112, jos
tarvitset apua heti.

16 117

Sosiaalihuollon palveluohjaus
Soita meille, kun haluat apua ja
tarvitset neuvontaa tai ohjausta
sosiaalihuollon palveluista ja
erilaisista etuuksista. Palvelu on
tarkoitettu lapsille, nuorille ja
perheille seka tysikaisille.
Avoinna ma-tfo klo 8.00-15.00 ja
pe klo 8.00-14.00.

06 218 9400
Puhelinvaihde
Soita meille, jos et 16yda

tarvitsemaasi yhteystietoa. Avoinna
arkisin klo 7.00-17.00.

06 218 1111
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Ajankohtaista

Nuorella on

oikeus paattaa
hoidostaan

Alaikdinen, 12-17-vuotias, voi padattad hoidostaan, kun
terveydenhuollon ammattilainen arvioi, etté han ikansa
ja kehitystasonsa perusteella kykenee asian vaatimaan
paatoksentekoon. Laissa ei mdadritella paatdskyvylle
ikarajaa.

Ammattilainen tekee arvion aina fapauskohtaisesti.
Arviointi tehd&dn jokaisen kdynnin yhteydessd ja se
kirjataan sairauskertomukseen.

o Jos alaikainen arvioidaan kykenevdksi padttémadn
hoidostaan, terveydenhuollon ammattilainen kysyy,
saavatko huoltajat tutustua potilastietoihin.

e Jos han antaa luvan, ndkevat huoltajat
kirjaustekstin Kanta-palvelun kautta, kun se on
teknisesti mahdollista. Kirjaukset nékyvat vasta,
kun hyvinvointialueen uusi yhteinen asiakas- ja
potilastietojdrjestelma otetaan kdyttéon asteittain
2024-2025. Kirjaus nakyy huoltajille, kunnes lapsi
tayttad 18 vuotta.

e Jos alaikdinen ei anna suostumustaan, huoltajat eivat
padse nékemdadn hdnen potilastietojaan, vaikka
se olisi teknisesti mahdollista. Silloin my&s kaikki
yhteydenotot, kuten kirjeet jatkohoidoista ja laskut
kdynneistd, osoitetaan alaikdiselle.

Alaik&inen voi esimerkiksi padattaa rokotteistaan,
pyytdd uusimaan reseptinsd, hakea laékkeensa
apteekista ja kdyttdd OmaKantaa, jos hdnella on
verkkopankkitunnukset.

Nyt treenataan S-aannetta! _ & .

Lapsen puhe ja kieli kehittyvét
leikeissd, vuorovaikutustilanteissa
ja keskusteluissa. Lapset kehittyvat
yksil6llisesti ja tarvittaessa lapsen
adnteellista kehitysté voi tukea
harjoitusten avulla.

Voit tutustua puheterapeuttiemme
tekemdadn harjoitusmateriaaliin
verkkosivuillamme. R- ja S-adnteen
harjoituksissa seikkailee veike& Tatte-
hahmo. Harjoittelu on hyva

aloittaa lapsen kannalta sopivalta
tasolta. Ohjeet |16yd&at materiaalin
alusta.
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Hoidon tarpeen
arviointia myos
chatissa

Pohjanmaan hyvinvointialue on ottanut kéyttéon
hoidon tarpeen arvioinnin chat-palvelun Luodossa,
Pietarsaaressa, Pederséressd, Vaasassa, Musta-
saaressa ja Laihialla. Ammattilaisen kanssa p&adsee
keskustelemaan maanantaista forstaihin kello 8-14
ja perjantaisin klo 8-13.

Chatbot, neuvova robotti, toimii edelleen kaikilla
paikkakunnilla ja kellon ympdri. Ammattilaisen
kanssa pddsee keskustelemaan chat-kuvakkeesta
verkkosivun oikeasta alakulmasta.

- Chatin kautta onnistuvat samat asiat kuin
puhelimitse eli ammattilainen antaa neuvontaa ja
tarvittaessa varaa ajan vastaanotolle. Osa asioista
hoituu kirjautumatta, mutta muun muassa ajanva-
raukseen vaaditaan vahva tunnistautuminen, esi-
merkiksi verkkopankkitunnuksilla, kertoo sairaan-
hoitaja, hankekoordinaattori Mari Montin.

Chatissa voi asioida esimerkiksi flunssaoireisiin,
iho- ja allergiaoireisiin sekd hydnteisten pistoihin ja
virtsatietulehduksiin liittyviss& asioissa.

Pohjanmaalla on kaytéssa useita eri potilastie-
tojarjestelmid ja siksi uusi palvelukanava on aluksi
kaytdssd vain tiettyjen kuntien asukkaille.

Jos kotiharjoittelu ei tuota tulosta, asian
voi ottaa puheeksi neuvolassa ja pyytaa
|ahetettd puheterapiaan.

Tutustu materiaaliin verkkosivuillamme: , ;
pohjanmaanhyvinvointi.fi/
vinkit-ja-harjoitusmateriaalit

N\ Sfd

Skannaa —
QR-koodija ‘ ‘m’
treenaa S-ja == \‘ -
R-ddanteitd -y
Taten kanssa »

Ohjausta ja neuvontaa
seniorineuvolasta

eniorineuvola on ennalta-
ehkaisevéd terveydenhuol-
lon toimintaa. Se on tar-
koitettu eldkkeell& oleville
yli 65-vuotiaille, jotka eivat
ole muiden sadnnéllisten palveluiden
piirissa tai kotihoidossa.

- Tuemme ikdihmisten terveyttd ja
hyvinvointia. Kun tunnistamme riskite-
kijat ajoissa, voimme ennaltaehkaistd
ongelmia, jotka vaikuttavat terveyteen
ja toimintakykyyn, koordinoiva osas-
tonhoitaja Annika Tetrault kertoo.

Voit ottaa yhteyttd seniorineuvo-
laan, jos olet huolissasi terveydestdsi
ja hyvinvoinnistasi. Sinulla on mahdol-
lisuus keskustella puhelimitse hoitajan
kanssa tai varata aika tapaamiseen.

- Voit soittaa meille, jos olet
esimerkiksi huolissasi elintavoistasi,
ravitsemuksesta, liikkumisesta tai
sosiaalisesta aktiivisuudestaq, sinulla
on univaikeuksia, koet yksindisyytta
tai mielialan laskua. Emme tee senio-
rineuvolassa varsinaisia hoitotfoimen-
piteitd, vaan kartoitamme tilannetta,
neuvomme ja ohjaamme tarvittaessa
eteenpdin oikeaan palveluun.

Seniorineuvoloissa jarjestetadn
ryhmd&tapaamisia 70-vuotiaille seka
80-vuotta tayttaville. Tarvittaessa
voidaan varata aika yksilélliseen
hyvinvointi- ja terveystarkastukseen.

Lisatietoa l6ydat verkkosivuiltamme:
pohjanmaanhyvinvointi.fi/
seniorineuvola

Ajankohtaista

Seniori-
neuvoloiden
yhteystiedot ja
puhelinajat

Uusikaarlepyy
ti klo 13.30-14.00,
puh. 050 514 4898

Pedersore, Luoto

ja Kruunupyy

ma, ti ja to klo 12.00-13.00,
puh. 040 512 1596

Pietarsaari
ti ja to, klo 8.00-8.30,
puh. 06 786 1447

Mustasaari ja Voyri
ma-pe klo 8.30-9.30,
puh. 044 727 7390

Vaasa

ma-pe, klo 8.30-9.30,
puh. 040 099 2438 tai
040 186 2846

Vahakyro

ma klo 12.00-13.00,
puh. 040 523 6323

Laihia

ke klo 12.00-13.00,

puh. 040 670 0720

Maalahti ja Korsndas
ma, ti ja to klo 9.00-10.00,
puh. 050 4417782

Kaskinen

ti ja to klo 8.15-9.00,
puh. 045 129 5913
Ndrpio ja
Kristiinankaupunki
ma-ti klo 8.00-8.30,
puh. 040 075 4780
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Ihmiselta ihmiselle

Kuntoutuminen
kotioloissa vaatii

motivaatiota

Tehostettu kotikuntoutus antaa asiakkaalle
mahdollisuuden parantaa toimintakyky&dn kotona.

Vaasalainen Keijo Rautola on tyytyvdinen kokemukseen.

- En uskonut saavani ndin hyvad apua
sairaalakdynnin jélkeen.

TEKSTI MARINA WIIK KUVAT CHRISTOFFER BJORKLUND

eijo Rautola, 85, vie jalkansa toisen viereen,
uudestaan ja uudestaan. Sitten hdn oftaa
rollaattorin istuinosasta kasillé tukea jo nousee
varpailleen. Tallg kertaa han jumppaa omatoi-
misesti, mutta hdn on my&s saanut fysiotera-
peutilta etdkuntoutusta tablettitietokoneen kautta.

Rautolalle tehtiin joulukuussa polven tekonivelleikkaus ja
nyt hdn kehittdd tasapainoaan ja voimistaa jalkojen lihak-
sia. Ennen leikkausta hdn kaatui kauppareissulla. Rautola
harjoittelee maaratietoisesti ja on edistynyt mallikkaasti.

- Haluan menné ulos kavelylle rollaattorin kanssa ilmo-
jen lammettyd. Se on tavoitteeni juuri nyt.

Parin viikon sairaalajakson jalkeen Rautola padsi palaa-
maan asuntoonsa senioritaloon Vaasan keskustassa. Kotiin
palaamisen mahdollisti tehostettu kotikuntoutus, jonka
kautta asiakas saa hoitoa ja kuntoutusta moniammatilli-
selta tiimiltd kodissaan.

- Autamme asiakasta saamaan mielekkddn arjen.
Eldman ei pidd olla pelkkad selviytymistda paivastd toiseen,
toimintaterapeutti Noora Nousiainen sanoo.

6 KOTIKAYNTI

Toimintaterapeutti Noora
Nousiainen (selin) on
auttanut Keijo Rautolaa
ottamaan kdyttéén
uusia apuvdlineitd

ja parantamaan
toimintakykydadn.




Ihmiselta ihmiselle

Ei turhaa hétkyilya

Useimmat tehostetun kotikuntoutuk-
sen asiakkaat ovat ikdihmisid. Koska
kyseessd on terveyspalvelu, sen saami-
nen ei edellytd sosiaalihuollon palvelu-
p&atosta. Sen sijaan asiakkaalla ei saa
olla akuuttia tarvetta sairaalahoidolle
ja hdnen tulee olla 1adkarin arvion
mukaan kuntoutettavissa.

Kuntoutusjakso alkaa asiakkaan
toimintakyvyn ja perussairauksien
kartoituksella. Hoitajat ja terapeutit
kuuntelevat herkdlla korvalla asiakkaan
toiveita ja suunnittelevat, mitké apu-
vdlineet ja toimenpiteet voivat auttaa
saavuttamaan ne. Tiimilld on myds
mahdollisuus saada tukea laakarilta
matalalla kynnyksell&.

Kuntoutuksen onnistuminen edellyt-
taa asiakkaan omaa motivaatiota.

- Voimme antaa apua ja tukeaq,
mutta térkein panos tulee asiakkaalta
itselt@an. Han on aina p&atahti, vaikka
otamme tietysti huomioon myés léheis-
ten ndkemykset, lGhihoitaja Marianne
Karlsson sanoo.

Hyvinvointialueen ammattilaisten
kaynnit asiakkaan luona riippuvat
aina sen hetken tarpeesta. Tervey-
denhuollon palveluiden liséksi asiakas
saa apua arkisissa askareissa, kuten
pukeutumisessa, suihkussa kdymisessa
ja vuoteen sijaamisessa.
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Jokainen koti ja asiakas
on erilainen. - Hoitajana
pitdd kunnioittaa
eri elamdntapoja,
lghihoitaja Marianne
Karlsson sanoo.

Kuntoutus on
tehokkainta,
kun se tapahtuu
oikeaan aikaan.

Noora Nousiainen
Toimintaterapeutti

Oman kodin puuhat tarjoavat usein
hyvén mahdollisuuden erilaisiin liike-
harjoitteisiin. Asiakas saa my&s kotiteh-
tavid, joita hdnen pitaé pyrkid harjoit-
telemaan ennen seuraavaa kdyntid.

- Meillé on aikaa olla lasné ja
kohdata asiakas yksilénd. Tydskentelin
aiemmin kotfihoidossa ja sielld aikatau-
lut ovat tiukempia, Karlsson sanoo.

Sairaalajakson jalkeen passivoi-
tuu helposti, kun on tottunut olemaan
hoidettavana ja ruokakin on tarjoiltu
valmiiksi. Kotona hyddyllista liikettd ja
tekemist@ on enemman, kun voi vaik-
kapa kastella kukkia tai kavella avaa-
maan oven yllatysvierailulle tulevalle
naapurille.

Keijo Rautola keittéd itse
aamupuuronsa.

- Tehostetussa kotikuntoutuksessa
hoitaja ei tee asiakkaan puolesta
asioita, joihin hdn oikeanlaisella har-
joittelulla ja rohkaisulla kykenisi itsekin.
Asioiden uudelleen omaksuminen saa
viedd aikaa, Karlsson sanoo.

Rollaattori vaatii harjoitusta
Ennen leikkaustaan Keijo Rautola
liikkui kavelykepin tuella. Nykyisin hdn
kayttéa apunaan rollaattoria. Han on
harjoitellut jarrutusta ja parkkeerausta
Noora Nousiasen ja fysioterapeutin
kanssa, jotta kulkuvdline olisi aina
kaden ulottuvilla.

- Keijo on lisdksi saanut suihkutuolin
ja we-istuimen korokkeen, ne ovat aika
tyypillisid apuvdlineitd, Nousiainen
sanoo.

Hdn ja hdnen kollegansa saavat
usein kayttad luovaa ajattelua 16y-
tadkseen turvallisia ja asianmukaisia
ratkaisuja asiakkaan kotona. Vaikka
kotiympdaristdssa tapahtuva kuntoutus
on usein monipuolisempaa kuin sai-
raalassa tehtdvat harjoitteet, molem-
mille on paikkansa.

- Ennen kotiutumistaan asiakkaan
pitéd olla sellaisessa kunnossa, ettd
hdn parjaa meiddn kdyntiemme vali-
sind aikoina. Kuntoutus on tehokkainta,
kun se tapahtuu oikeaan aikaan.

Tehostettu kotikuntoutus kest&a 4-5
viikkoa. Mikali asiakkaan kotona ei
kuntoutuksen pa&dattyessa kay koti-
hoito eikd han saa muita jatkoapuja,
henkilékunta tekee hénelle seuranta-
soiton kuukauden tai parin kuluttua.
Asiakkaan avuntarpeet kartoitetaan
uudelleen, jos puhelu herattéa huolta.

Rautolan kuntoutus on edennyt
hienosti ja tehostettu kotikuntoutus on
jo hé&nen osaltaan padttynyt.

Hdn on kiitollinen saamastaan
tuesta ja epdilee, ettei olisi kuntoutu-
nut yhtd hyvin ilman sita.

- Tyontekijat ovat olleet oikeita
enkeleitd. En ollut laskenut sen varaan,
ettd saisin ndin hyvad apua sairaala-
jakson jalkeen.

Talla hetkelld tehostettua kotikun-
toutusta on tarjolla Vaasassa ja
Pietarsaaressa. Mikdli pilottijakson
tulokset ovat hyvid, malli on tarkoi-
tus ottaa laajemmin kdytté6n koko
Pohjanmaalla.

Keijo Rautola
| odottaa

pddsevdnsd 'y
ulos kavelylle.

Arkiset puuhat tayttavat
Rautolan paivat

Aktiivisen kuntoutusjakson jalkeen Keijo Rautola saa apua koti-
hoidolta kerran viikossa. Arki rullaa leppoisaan tahtiin. Hén on
osallistunut jonkin verran asuintalossaan jarjestettyyn ohjel-
maan, mutta suurin osa ajasta kuluu ruoanlaittoon ja muihin
perusaskareisiin.

- Tilaan ruokatarvikkeet kotiinkuljetuksena ruokakaupasta.
Aiemmin he jattivat kassit oven ulkopuolelle, mutta nyky&én
ne tuodaan keittiédn asti. Joku tehostetusta kotikuntoutuksesta
taisi sanoa heille siita.

Inspiraation iskiessd hdn ottaa esille kannettavan tietoko-
neensa ja kirjoittaa puhtaaksi isoiséinsd paivdkirjoja. Isosisé
Iahti merille 16-vuotiaana ja koki matkoillaan esimerkiksi Aust-
raliaan ja Afrikkaan seikkailun, jos toisenkin.

Rautola itse sai epilepsian jo lapsena, minkd vuoksi han ei
voinut valita samaa ammattia.

- Tyoskentelin kehrédéméssé ja moottoritehtaalla, jossa
kokosin toimituksia. 48-vuotiaana jdin sairauseldkkeelle, kun
aloin saada kohtauksia useammin myds tydajalla.

Rautola on tehnyt yli sata matkaa Valimerelle ja eksootti-
sempiinkin kohteisiin, kuten Uzbekistaniin. Nyky&an han tekee
IGhinnd mielikuvitusmatkoja. Hén seuraa uutisia ja katsoo
mielell&an tv:sta saksalaisia rikossarjoja, kuningatarjaateloa
kyytipoikana.

Sunnuntaisin hdn soittelee yleensé nuoremman poikansa
kanssa. Tdma asuu perheineen Stavangerissa Norjassa.

- Ehké han voisi tulla tanne tai mind Iahted sinne kesalla?
Minulla ei ole vaikeuksia saada aikaa kulumaan, mutta olisi
mukavaa saada vieraita vahén useammin.
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Ihmiselta ihmiselle

yhta vuoristoratag

— ja se on aivan i ==
normaalia

Teini-ikdinen ottaa etdisyyttd vanhempiinsa ja tutkii omaa identiteettiaan.
Psykologi Anna-Maria Hjerpe neuvoo vanhempia valitsemaan taistelunsa
jo paattémadn, mistd asioista he eivat ole valmiita tinkimaan.

TEKSTI MARINA WIIK KUVAT MARINA WIIK & SHUTTERSTOCK

o K

Uni on edellytys
sille, ettd teini-
ikdisen elémd on
tasapainossa. Jos muu
ei auta, sammuta
verkkoyhteys y&ksi.

nalyyttinen ja johdonmu-
kainen yhtend hetkeng,
tunteiden vietdvissé ja
dramaattinen seuraavas-
sa. Teini-ik&isen ajatukset
ja tunteet ailahtelevat Garimmdisyy-
destd toiseen, ja niin asian kuuluukin
olla.

Teini-ikd on viimeinen suuri ela-
mankriisi ihmisen kehityksessd ennen
aikuisikdd. Useimmat kdyvat sen lapi
suunnilleen samaan aikaan ja suunnil-
leen samalla tavalla. Teini-ikdinen voi
olla fyysisesti jo kuin aikuinen, mutta
aivot eivat useinkaan kypsy samassa
tahdissa.

- Aivot kehittyvat tayteen kapasi-
feettinsa vasta noin 25 vuoden idssé.
Viimeiseksi kehittyy otsalohko, joka
satelee muun muassa kykyémme
suunnitella, ajatella johdonmukaisesti
ja saadellé tunteita, sanoo psykologi
Anna-Maria Hjerpe nuorisoasema
Klaarasta.

Héan suhtautuu kriittisesti siihen, ettd
teinien usein odotetaan olevan itse-
ohjautuvia ja ottavan varhain vastuuta
esimerkiksi opinnoistaan.

- Monet teini-ikdiset tarvitsevat
jonkun, joka herattelee aamuisin ja
huolehtii kouluunléhdésta. Vanhempi ei
voi nostaa kdsidadn ylés ja todeta, ettd
lapsi on nyt iso ja selviytyy itse. Silla sita
hdn ei todellakaan tee.

Enemmadn kuuntelemistaq,
vdhemmdn puhetta

Teini-ikd on matka kohti itsendisty-
mistd. Vanhemmasta voi tuntua kuin
hdn menettdisi lapsensa joksikin aikaa
saadakseen hdnet sitten takaisin hie-
man muuttuneena.

Teini-ikdinen tuntee itsensd milloin
vahvaksi, milloin heikoksi. Han etsii vas-
tausta kysymykseen "kuka mind& olen?”,
ja voi siksi kokeilla erilaisia identiteet-
tejd, rooleja ja elamdantyyleja. Teini
haluaa usein olla tdsmélleen samanlai-
nen kuin kaikki muut, mutta silti erottua
joukosta.

Hjerpe kannustaa vanhempia kuun-
telemaan enemmadn kuin puhumaan
ja olemaan kommentoimatta esimer-
kiksi nuoren tapaa ilmaista itseddn
vaatevalinnoilla.

- Jos vanhempi yritt&é rajata
oikeutta kokeilla erilaisia asioita, se
aiheuttaa usein voimakasta vastarin-
taa - ja silloin riskind on, ettd yhteys
katkeaa ja kommunikointi loppuu.

Teini haluaa harvoin neuvoja
Osa teinien ongelmista liittyy perhe-
dynamiikkaan. Kun nuori on kiihtynyt,
vanhempi usein vahattelee kokemusta
pyytdmalla nuorta ryhdistaytymadn tai
toteamalla, ettd “tuota nyt ei kannata
surra”. Vanhempi voi myds kiukustua
nuoren liioittelevista sanavalinnoista.

- Teini haluaa harvoin neuvoja, kun
hdn juttelee ja kertoo jostain tapahtu-
masta. Kun teini kokee itsensd ndhdyksi
ja kuulluksi, han ratkaisee useimmat
asiat aivan itse.

Jos kaikenlaiset tunteet ovat per-
heessd sallittuja ja lapsi oppii tunnis-
tamaan ne varhain, se auttaa myés
navigoimaan murrosidn pyoérteissd.
Hjerpe tekee asiakkaidensa kanssa
paljon ty6td sen eteen, ettd asiakkaat
uskaltaisivat avata painekattilan kantta
ja kohdata ne tunteet, joista ahdistus
kumpuaa.

Tunteet tulevat ja menevdat. Huoleen
voi kuitenkin olla syytd, jos nuori vaikut-
taa pidemmadn aikaa alakuloiselta tai
jos hanen kaytéksensé muuttuu radi-
kaalisti ja han kieltaytyy kertomasta,
mikd on vikana.

Hjerpe neuvoo vanhempia ofta-
maan yhteyttd esimerkiksi kouluun ja
kysymaan, onko sielld pantu merkille
jotakin poikkeavaa. Vanhempi voi myés
pyytad henkilokuntaa pitdmadn nuorta
silmalla. Tukea voi saada myés perhe-
neuvolasta ja vanhemmille suunna-
tuista chateista.

Vanhemmat voivat tehdd paljon itse.
Sen sijaan, ettd lapsi Iahetetdan asian-
tuntijan pakeille, voi ottaa selvéd, miten
aikuisen kannattaa toimia erilaisissa
tilanteissa.

— Toivoisin, ettd teinien vanhemmat
keskustelisivat enemmadn keskenddn
ja sopisivat yhteisistd pelisGannéista.
Monet vanhemmat kamppailevat yksin
samankaltaisten ongelmien parissa.

Kehu ja kannusta
Jos teini-ikdinen kdayttaytyy huonosti,
tulee silld Anna-Maria Hjerpen mie-
lestd olla seuraamuksia. Hanelld ei
kuitenkaan ole yksiselitteistd vastausta
sithen, mistd sGanndistd tulee pitdd
kiinni hinnalla milla hyvansd. Se riippuu
vanhempien ja perheen perusarvoista
ja siitdé, mita pidetadn kaikkein
tarkeimpdnd.

Mikali teini on aidosti hdpeissédn
jostain tekemdstadn, vanhemman
mMadrddma kotiaresti tai puhelimen

Toivoisin, etta
teinien vanhemmat
keskustelisivat
enemman
keskenaan.

Anna-Maria Hjerpe
Psykologi

kdytén rajoittaminen hankaloittaa
tilannetta entisestadn. Toisaalta seu-
raamuksille voi olla tarve, jos teini ei
vaikuta ollenkaan ymmartavan, etta
hdn on toiminut vaarin.

- Kyse on paljolti oman lapsensa
tuntemisesta. Nden usein, ettd van-
hemmat puolustelevat vallan vadrin-
kayttoa sillg, etta lapsi tarvitsee rajoja.
Toki rajoja tarvitaan, mutta ei keinolla
milld hyvénsa.

Yleisesti ottaen kannattaa keskittaa
huomio vahvuuksiin ja antaa niistd
kehuja. Vaikka teini ei yleenséa ilmaan-
tuisi pdivallispdytadn tai Iahtisi mukaan
mummolaan, vanhemman ei pida
lakata pyytamdsté hanté mukaan.

- Jonain pdivéing nuori vastaa taas
my&ntdavdsti. Silloin tieddt, ettd olet
selvinnyt pahimman yli.

Matalan
kynnyksen apua

enjaksa.fi — chat ja videoita
vanhemmille

normaali.fi - chat ja videoita
nuorille
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Ihmiselta ihmiselle

Litkunta on

palvelus nivelille

Nivelemme kaipaavat huolenpitoa
ja tukea siind miss@ muukin keho.

Piddmme itsemme kunnossa, kun

likumme joka pdaiva.

TEKSTI EMILIA KEMPPAINEN
KUVAT EMILIA KEMPPAINEN,
ISTOCKPHOTO

ivelet ja lihakset vahvistuvat
liikkuessa. Liikuntatottu-
mukset luodaan jo nuoreng,
mutta koskaan ei ole liian
my®6hdaistd aloittaa.

- Aktiivinen elamadntyyli seuraa
yleensd lapsuudesta aikuisuuteen.
Monipuolinen liikkunta vahvistaa nivelid
ja lihaksia pienestd pitden, kertoo
fysioterapeutti Emma Vikstrom.

Jos ei ole lapsena tottunut liikkku-
maan, voi aloittaa nivelystavdallisista
lajeista. Kavelylenkit ja pyérdily ovat
oikein hyvié tapoja aloittaa liikkkuminen.

Sadnnollinen liikunta osaksi
arkea

Arjessa voi tuntug, ettei liilkunnalle

ole aikaa. Sille ei kuitenkaan tarvitse
varata pdivastd tunteja, pienikin liikkku-
minen tekee hyvaa.

- Sen sijaan, ettd kavelet pitkdn len-
kin kerran viikossa, kévele véhdn joka
pdivé. Paikallaolo ja istuminen eivéat
tee hyvad nivelille, Vikstrém sanoo.

Liikkumisen tulisi olla sadannéllistd ja
jatkuvaa. ltselle mieluisat lajit 16yty-
vat kokeilemalla ja ne piristGvat myés
mieltd.

Vahvat lihakset tukevat nivelia
Nivelten hyvinvointia tukevat liilkunnan
lisaksi terveellinen ruokavalio, painon-
hallinta ja tupakoimattomuus. Liikun-
nassa erityistd huomiota tulisi kiinnittaa

£
A
L)

Kivuista huolimatta liikkeelle
Nivelet ja lihakset saattavat erityisesti
vanhemmalla idlla kipeytyd. Kivun syy
voi olla nivelrikko, jota noin miljoona
suomalaista sairastaa. Sen oireita
ovat kipu ja nivelen jaykkyys. Nivel-
rikko voi tulla mihin niveleen tahansa.
- Se voi olla my&s oireeton. Nivel-
rikon syytd ei tiedetd, mutta sillé on
yhteys ylipainoon, nivelvammoihin
ja fyysisesti kuormittavaan tyéhon,
kertoo Vikstrom.

Sen sijaan, etta
kavelet pitkan
lenkin kerran
viikossa, kavele
vahan joka pdiva.

Emma Vikstrom
Fysioterapeutti

Nivelrikko ei estd liikkuntaa. Kipua
ja jaykkyytta voi jopa helpottaa
likkumalla.

- Pallopeleja ei valttamatta kan-
nata pelata, mutta uinti, pyoraily ja
kavely pehmedlla alustalla tekevat
hyvaa. Lihaskuntoa kannattaa kas-
vattaa voimaharjoittelulla, opastaa
Vikstrom.

Tukea liikkumiseen
apuvdlineista
Nivelrikon oireet ovat usein aaltoile-
via ja tuen tarve vaihtelee sairauden
vaiheen mukaan. Liikkumisen ollessa
haastavaa voi kayttéén ottaa apuva-
lineet, kuten polvituen tai rollaattorin.
Niit& ei tarvitse kayttad koko ajan,
mutta apuvdlineet antavat tukea, kun
sairaus on aktiivinen.

Apuvdlineiden lisdksi kipuladki-
tys ja kortisonipistokset voivat tuoda
helpotusta. Joskus tilanne vaatii
tekonivelleikkauksen.

— Liikuntakin on ladke, etenkin
sairauden rauhallisemmissa vaiheissa.
Kannattaa aloittaa varovaisesti, liikkkua

Vinkit nivel-
ystavalliseen
lilkkuntaan

1. Valta lajeja, joissa
tulee voimakkaita
iskuja tai tarahdyksia.
Suosi sen sijaan
kestavyyttd ja
liikkuvuutta yllapitavia
lajeja, kuten uintia,
pyordailyd, hiihtoa ja
kavelya.

2. Valitse sopivat
varusteet ja noudata
lajiin liittyvia
ohjeita. Useimmilla
kuntosaleilla
henkil6kunta neuvoo
laitteiden turvallisessa
kaytdssd.

3. Liiku pehmeilla
alustoilla, kuten
metsdssd tai
pururadalla. Asfaltilla
kavellessa polvituki
ja hyvin vaimennetut
kengdt tai pohjalliset
ehkaisevat kovan
alustan haittoja.

4. Etsi itsellesi sopiva
lilkuntamuoto. Pohdi,
pidatkd enemman
ohjatusta likkunnasta
vai itsendisestd
harjoittelusta.
Mukavan lajin parissa
viettdd mieluusti
aikaa ja sité on
helpompi harrastaa
s@anndllisesti.

5. Liiku vahan joka
pdiva.

Jos sinulla on tuki- ja
likuntaelinvaivoja, voit
otftaa yhteytta asiakas-
palvelukeskukseen,

06 218 9000, hoidon tar-

lihaskuntoon. Nivelista tulisi pitaa UKK-instituutin sivuilta ja Terveysky- ja tunnustella oloa vuorokauden ajan. peen arvioimiseksi.

huolta myds voimaharjoittelulla kotona  1dn Kuntoutumistalosta. Jos on tuki- ja Jos kipu yltyy, voi kokeilla jotain muuta. Tarvittaessa sinulle vara-

tai kuntosalilla. liikuntaelinvaivoja, voi harjoitteluun Jos taas kipu helpottaa tai pysyy taan aika fysioterapeu-
- Netista 16ytyy paljon hyvid ohjeita saada tukea fysioterapeutin vastaan- samanga, voi liikkuntaa jatkaa turvallisin tille tai laakarille.

omatoimiseen harjoitteluun, esimerkiksi  ofolta, Vikstrém vinkkaa. mielin, Vikstrom kehottaa.
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Meidan vaki

Potilasjonojen

purkajat

Koordinoivat sairaanhoitajat eli kohot tekevat t6ita sairaalan kulisseissa, jotta
potilaiden ei tarvitsisi jonottaa vaan he pddsisivat heti oikeaan hoitopaikkaan. Tyd
on vaativaa, vaikuttavaa ja Arja Norrgdrdille ja Kaj Veikkolalle syy her&atd aamulla.

rja Norrgard ja Kaj

Veikkola ovat kokeneita

sairaanhoitajia. Kumpikin

aloitti sairaanhoitajan

uran vuonna 1996 ja he
ovat vuosien varrella tyéskennelleet eri
osastoilla ja monenlaisissa tehtdvissa.
Veikkola on toiminut koordinoivana
sairaanhoitajana siitd asti, kun foiminta
alkoi Vaasan keskussairaalassa vuonna
2012. Han perehdytti Norrgdrdin kolle-
gakseen vuonna 2014.

- Léytyi upea kollega ja hyva tys-
pari, jonka kanssa olen ystavystynyt,
Veikkola sanoo.

Koordinoivan sairaanhoitajan rooli
on pohjanmaalainen keksintd, jota
Norrgard ja Veikkola ovat olleet kehit-
tadmadssd edelleen. Kohot pitavat huolen
siitd, ettd potilasvirta pdivystyksestd
eteenpdin sujuu.

Esimerkiksi liukas keli voi aiheuttaa
paljon murtumia, jolloin ortopedian
osastolla on tayttd. Tallsin kohot tiedot-
tavat muille osastoille, ettd heillekin voi
tulla ortopedisié potilaita.

- Olemme puolueettomia ja kaikkien
kaytettavissd. Teemme paljon vai-
keita, mutta tasapuolisia p&atdksid,
kun tarjolla on véhé&n osastopaikkoja
ja hoitohenkiléstda. Potilaalle etsitadn
aina paras mahdollinen paikka, Norr-
gdrd kuvailee.

Kaikille yhta hyva hoito

Keskussairaalassa koordinoivan

14 KOTIKAYNTI

sairaanhoitajan tysta tekee seitse-
madn hoitajaa. Kuka tahansa ei pysty
toimimaan heidd&n sijaisenaan, joten he
sijaistavat toisiaan ja rientdvét apuun
esimerkiksi sydan- tai teho-osaston
akillisessa henkildstovajauksessa.

Kevdattalvella toiminta laajeni hyvin-
vointialueen eteldiseen ja pohjoiseen
osaan. Sairaalan kohot saivat kaksi
kokenutta kollegaa ja samalla paikal-
listuntemus kasvoi.

Hyvinvointialueella kaikille pyritaan
jarjestdmd&an saman tasoinen palvelu.
Alueella on pitkat valimatkat, mutta
potilaalle yritetddn aina jarjestad
paikka mahdollisimman Iaheltd kotia.

- Kun hoitoa tarvitsee, sitda [6ytyy,
mutta ei valtitdmattd omasta kunnasta.
Hoito on kuitenkin yht& hyvaé riippu-
matta paikasta, Norrgdrd sanoo.

Potilaalla on oikeus hoitoon omalla
aidinkielelldén suomeksi ja ruotsiksi
kaikilla osastoillamme.

Potilaalle ndkymatonta tyota
Kohot pitavat huolen, ettd vastaanot-
tavalla osastolla on potilaalle oikean-
lainen huone ja hoitovdlineet ja ettd
tyéntekijoitd on riittavasti. Jos on henki-
|6stévajetta, kohot hoitavat virka-ajan
ulkopuolella myés sijaisten kutsumisen.

- Potilaita tulee monesta paikasta
ja tilanteet elavat koko ajan. Tassd yksi
hoitaja tekee t6ité helpottaakseen koko
alueen toimintaaq, Veikkola kuvailee.

- Tédma& on haastava mutta antoisa

TEKSTI HEIDI KURVINEN KUVA CHRISTOFFER BJORKLUND

tyd. Yksi monipuolisimmista mit& voi
olla. Vaikka tydémme ei ndy ulospdin,
t&dm& on nakéalapaikka, Norrgard
sanoo.Ty6td tehd&dn yhdessd muiden
muassa lddkareiden, ensihoidon ja
kotiutushoitajien kanssa. Vuosien var-
rella yhteydenpito sosiaalipdivystdjien
kanssa on lisdantynyt. Yhteistyota
tehdddn myoés muiden keskus- ja
yliopistosairaalojen kanssa.

- Kdymme usein paikan paalla
osastoilla ja keskustelemme osaston-
hoitajien kanssa. Paitsi potilaita, myés
henkil6stéd joudutaan siirtelemddn
kokonaistilanne huomioiden.

Norrgdrd ja Veikkola my&ntavdat,
ettd pitkdn tyéputken jalkeen olo on
vasynyt ja rauhoittumiseen menee
aikaa. Joskus he jadvét miettimaan
potilaiden kohtaloita. Kokemus on
osoittanut, ettd tydasiat pitéd pystya
jattdmadn téihin, ettei kuormitu liikkaa.

- On uusi alku joka kerta, kun avaa
ty6paikan oven. Emme koskaan tiedd,
mit& tyévuorossa odottaa. Perus-
tehtdvét ovat samat, mutta haasteet
vaihtelevat, Veikkola kertoo.

Tyén vastapainoksi Veikkola pelaa
padelia ja mékkeilee. Norrgérd kay
kuntosalilla, hiihtadd, matkustelee
ja viettdd aikaa perheen kanssa.
Molempien puolisot ovat myds sai-
raanhoitajia, mutta kotona tydasioista
ei puhuta.

Meiddn vaki
Jokaisessa Kotikdynti-
lehdessd esittelemme

Pohjanmaan
hyvinvoitnialueen
tyéntekijéité.

Tietokoneella pyérii yhtd
aikaa lukuisia eri ohjelmia,
joiden kautta ndkee
esimerkiksi, montako tuntia
pisimpddn pdivystyksessd
ollut potilas on odottanut ja
mikd on potilastilanne koko

hyvinvointialueella.

Koordinoivat sairaanhoitajat eli kohot

o Tybskentelevat Vaasan
keskussairaalassa kolmessa

o Virka-ajan ulkopuolella, esimerkiksi
iltaisin ja viikonloppuisin, kohot myos
vuorossa, kerrallaan vuorossa sijoittavat hoitohenkilostéd sinne, missa

on yksi hoitaja. Kevadsta 2024 on suurin tarve ja kutsuvat sijaisia
IGhtien myds hyvinvointialueen t&ihin.

etelGisessd ja pohjoisessa osassa
on tydskennellyt koordinoiva
hoitgja.

« Yksikot voivat kutsua kohon avuksi
esimerkiksi haasteellisiin ja vaativiin
potilassiirtoihin ja hoito-toimenpiteisiin.

o Kohot ohjaavat potilaita
esimerkiksi yhteispaivystyksesta
jatkohoitoon. Nd@in osaston
hoitajat ja lGakarit voivat
keskittyd potilaiden hoitamiseen
sen sijaan, ettd etsisivat potilaille
jatkohoitopaikkaa.

¢ Koho-toiminta on aloitettu
Vaasan keskussairaalassa vuonna
2012 ja sitd on kehitetty vuosien
varrella. Nykyddn kohotoiminta
on osa koordinointikeskusta, jonka
tarkoituksena on muun muassa valttaa
potilasjonojen syntyminen.



Ihmiselta ihmiselle

Uniapnea on

joka nel
aikuisel

janne
la

Oletko aamuisin todella v&synyt ja sinulla on
hengityskatkoksia nukkuessasi? Jos epdilet uniapneaa tai

|&heisesi huomaa hengityskatkoksesi, kannattaa hakeutua
terveyskeskusladkdrin tai tydterveysladkdrin vastaanotolle.

TEKSTI JOHANNA JUSSILA KUVAT HEIDI KURVINEN, JOHANNA JUSSILA

lla

Uniapneapotilaat saavat
nendn kautta annettavaa
ylipainehengityshoitoaq,
mikd estdd hengitysteitd
tukkeutumasta nukkumisen
aikana. Keuhkopoliklinikalla
potilaalle valitaan sopivin
maskityyppi. Valtaosa potilaista

tottuu maskiin nopeasti.

os vastaanotolla todetaan
tarve, lGakari kirjoittaa
lahetteen jatkotutkimuksiin
erikoissairaanhoitoon. Uni-
apnea voidaan todeta
vain uniapneatutkimuksella,
jossa yhden yon aikana
rekister6idéén mahdolliset hengi-
tyskatkokset. Rekistersintiyon jalkeen
laite palautetaan sairaalaan ja lait-
teesta saadut tiedot analysoidaan.
- Kaytannoéssa sairaalasta
annetaan pieni laite, jossa on johdot

esimerkiksi sormi- ja pulssiantureille.

Rekisterdinnissd nahdadn hengi-
tyksen happipitoisuus, seurataan
vatsan ja rintakehdn liikkeita seka
ilmavirtausta nendstd ja suusta,
kertoo keuhkosairauksien apulais-
ylilaakari Galina Makalova.

Keuhkopoliklinikalle tulevista
lahetteistd jopa kolmasosa koskee
uniapneaa.

Uniapnea voi olla

kenellé tahansa

Uniapneaa sairastava voi olla nuori,
hoikka, perusterve tai idkds, jolla on
useampi sairaus.

Uniapneaan vaikuttavat muun
muassa ylipaino, tupakointi ja
muut sairaudet, kuten sydansai-
raudet, diabetes ja kilpirauhasen
vajaatoiminta.

AikuisvGestdstd uniapneaa
sairastaa noin neljésosa. Heista
keskivaikeaa tai vaikeaa uniap-
neaa sairastaa noin 15 prosenttia.
Uniapneaa on miehilld jonkin verran
enemmdan kuin naisilla.

Pohjanmaan hyvinvointialueella
on k&ytdssd 4400 uniapnealaitetta.

Oma aktiivisuus on tarkeda
Potilaiden kanssa vastaanotolla
keskustellaan ylipainon, tupakoinnin
tai liikkumattomuuden vaikutuksista.
Uniapneassa on kolme astetta: lievd,
keskivaikea ja vaikea. Kun elédmdn-
tapamuutoksia tehdadn, voi uniap-
nean aste parantua ja laitehoitoa ei
ehka tarvita.

- Jos keskivaikean tai vaikean
uniapnean seurauksena potilas
kokee paljon vdsymysoireita, on
vaikeaa tehdd elamantapamuutok-

sia. Silloin suosittelemme laitehoitoa.

Kun tilanne paranee, potilas joksaa
tehdd eldamdntapamuutoksia, kuvai-
lee Makalova.

Uniapnea on riskitekija tervey-
delle, minkd vuoksi sitd tutkitaan ja
hoidetaan.

- Hoitamaton uniapnea sateilee
suoraan syddmen vointiin. Jos yolla
on matalia happitasoja ja potilaalla
on muita riskitekijoitd, hanen syda-
mensd on rasitettuna sekd pdivalla
ettd yollg, vahvistaa Makalova.

On tarkedd, ettd potilas itse on
aktiivisesti mukana uniapnean hoi-
dossaq, jotta filanne menisi parem-
paan suuntaan. Ladakarin osuus on
laitehoidon jarjestéminen silloin, kun
sitd tarvitaan.

Usein hengityskatkoksia tulee
seldlladn nukkuessa. Asentohoitona
voi teipata esimerkiksi tennispallon
yépaidan sisaan, mikd hairitsee
selallaén oloa.

- Jos henkil6llé on moottorisdnky,
niin sngyn voi laittaa puoli-
istuvaan asentoon tai tavallisessa
sdingyssd voi seldn alle laittaa pari
tyynya niin, ett& saa kohoasennon
nukkuessaan, neuvoo Makalova.

Hoitamaton
uniapnea
sateilee

suoraan
syddamen

vointiin.

Galina Makalova
Keuhkosairauksien apulaisyliladkari

Nukutko
hyvin?

Jokainen meistd tarvitsee unta.
Unen tarve aikuisella on 6-9
tuntia. Unen aikana aivo-selkdy-
dinneste huuhtoo aivoissa soluja
ja kuljettaa pois aineenvaih-
dunnan kuona-aineet. Uni siis
puhdistaa aivot.

Sekd lyhentynyt ettd piden-
tynyt yéuni on epaterveellista
ja lisad sydan- ja verisuonitau-
tien seké tyypin 2 diabeteksen
riskid. Huono uni johtaa myos
keskittymiskyvyn ja muistamisen
heikkenemiseen.

Hyvdn unen vinkit:

e Nukkumispaikan fulee olla
rauhallinen ja viiled.

« Al yrita nukahtaa vékisin.
Jos uni ei tule 15 minuutissa,
nouse vuoteesta.

o Kirjaa paivalla taiillalla
huolesi paperille, niin sinun ei
tarvitse huolehtia yélla.

e Vdhennd nautintoaineiden
kayttdd ja lisaa liikkuntaa,
mutta @ld urheile juuri ennen
nukkumaanmenoa.

e Syod iltaisin kevyesti, ald mene
ndlkaisend nukkumaan.

e Sdnky on nukkumista ja
laheisyytta varten.

« Vietd aikaa perheesi ja
ystdviesi kanssa.

Jos sinua vaivaa unettomuus, ota
yhteyttd hoidon tarpeen arvioin-
tiin. Tarvittaessa [G&kdri maaraa
melatoniinia tai unilaakkeen.

P.S. Omaolo.fi -sivustolta |6y~
dat Univalmennuksen. Ota se
kayttoosil

Ldhde: Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos THL ja Kdypd hoito -suositukset
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Ajankohtaista

Varaa aika tai tee
oirearvio verkossa

oit hoitaa monia ter-

veyteesi ja hyvinvointiisi

liittyvia asioita digi-

taalisesti. Loydat kaikki

digitaaliset palveluka-
navamme verkkosivuiltamme Asioi
verkossa -otsikon alta.

Asioi verkossa -sivulla pystyt
helposti suodattamaan juuri sinun
kotikunnassasi tarjottavat digitaa-
liset palvelut. Verkossa voit muun
muassa varata ajan hoitajan tai
lastenneuvolan vastaanotoille
sekd laboratoriopalveluihin, tehda
oirearvioita ja tayttad lomakkeita.

Sielta loydat lisatietoa erikois-
sairaanhoidossa kdytettavista
mobiilisovelluksista. Samassa
paikassa on my®&s linkkejd valta-
kunnallisiin palvelukanaviin, kuten
OmaKantaan.

Digitaalisissa palveluissa on
vield kuntakohtaisia eroja, jotka
johtuvat toistaiseksi kdytdssd
olevista jdrjestelmistd. Tulevai-
suudessa kuntakohtaisia eroja on
vGhemman, kun ofamme kdyttéon
koko alueen kattavan asiakas- ja
potilastietojarjestelman.

Skannaa koodi
ja tutustu
palveluihin!

Lue liséa digitaalisista palveluista
verkkosivuiltfamme:
pohjanmaanhyvinvointi.fi/asioi-verkossa

o<

Mita mielta olit Kotikaynnin artikkeleista?

Anna palautetta asiakaslehdestd ja auta meitd suunnittelemaan tulevia lehtia.
Vastanneiden kesken arvomme kolme Gymstick-jumppakuminauhaa. Arvonta
suoritetaan 31.8.2024 ja ilmoitamme voittajalle henkildkohtaisesti. Voit antaa

palautetta ja osallistua arvontaan myés verkkosivuillamme.

Ajankohtaista palveluistamme

Ohjausta ja neuvontaa
seniorineuvolasta

Kuntoutuminen kotioloissa vaatii

motivaatiota

Teinivuodet ovat yht& vuoristorataa -
ja se on aivan normaalia

Liikunta on palvelus nivelille
Pofilasjonojen purkajat

Uniapnea on joka neljannell& aikuisella

Varaa aika tai tee oirearvio verkossa

Aihetoiveet ja muu palaute:

Nimi:
Osoite:

lka:

Puhelinnumero:

jumppa-
kuminauha

Kerattyja henkilo- ja yhteystietoja kdytetddn vain arvonnassa ja ne hdvitetaan arvonnan jalkeen.

Pohjanmaan
hyvinvointialue
maksaa
postimaksun

Pohjanmaan
hyvinvointialue /
Viestintd XA1
Tunnus 5022450
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