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2 HEMBESOKET

LEDARE

Av karlek till
grenen

N&r jag drar pd mig I6parskorna ténker jag sdllan att jag ska ge mig ut
och férebygga hjart- och karlsjukdomar och minska risken att insjukna
i cancer. Orsakerna till att motionera finns i stunden: frisk luft, egen tid,
avkoppling med en van eller familjen och béttre nattsémn. Ibland kan
det ocksé vara att hunden helt enkelt méste f& komma ut.

Ur samhallets synvinkel frdmjar motion befolkningens hélsa och
vélbefinnande, men vem ser sin joggingtur som en folkhdlsog&rning?
Tanken pé att traningsrundan dkar mina chanser till en frisk &lderdom
ar avlagsen nar jag 6vervdager om jag ska ut och jogga idag eller vika
tvétten.

For vissa &r traningen inplanerad i kalendern och féljer
overenskomna trdningstider, fér andra handlar det om vad man
kanner for i stunden. En del ar mdlinriktade 16pare, kampsportare eller
bilsportentusiaster, medan andra byter sport fran vecka till vecka och ar
till &r.

Majligheterna att motionera varierar i olika livssituationer.

Olika grenar kraver olika mycket tid, pengar, séllskap och hdalsa.
Livsférandringar, som att f& barn eller gd i pension, kan ocksa péverka
motionsvanorna. Cykelturen till jobbet uteblir nér man stannar hemma.

Gamla rutiner och vanor kan ersattas med nya. Aven om din kéarlek
till en viss motionsform bara varar éver en sommar, har den &ndé gett
dig motion en hel sommar - grattis till det! Efter det kan du hitta en ny
gren att bli fértjust i, eller dteruppta en gammal. Allt ar hemat bade fér
dig och fér folkhalsan.

| sommar tdnker jag néta motionstrappor, spela padel och cykla.
Vilken gren blir ditt sallskap i sommar?

i Nemmet kréver
motivation

Motion gor
lederna en tjdnst

Innehall . AN

4 Aktuellt om véra tjanster

Ska jag
jogga
eller vika
tvatt i
dag?

5 Seniorrddgivningen ger rdd och handledning
Rehabilitering i hemmet kréiver motivation

10 Tondren &r en berg-och-dalbana - och det &r helt normalt

12 Motion goér lederna en tjanst

14 De hdller patientkderna i schack

16 Var fjarde vuxen har sémnapné

18 Boka tid eller gér en symtombedémning pd webben

18 Lasarrespons och utlottning
Petra Fager
Kommunikationsdirektér

Kika in i valfardsomradets
vardag via sociala medier!

@osterbottens.valfardsomrade
@osterbottensvalfard.pohjanmaanhyvinvointi

o

Klipp ut
servicenumren.

Viktiga
kontaktuppgifter

Kundservicecentralen

Ring oss néar du behéver
beddmning av vérdbehov eller
vill boka tid till en lakar- eller
sjuksk&tarmottagning. Oppet
md.-to. kl. 8.00-15.00 och

fr. kl. 8.00-14.00.

06 218 9000

Seniorlinjen

En direkt linje fér dig som ar

Sver 65 &r och vill ha hjalp med
beddmning av ditt halsotillstdnd
eller handledning. Oppet md.-to.
kl. 8.00-15.00 och fr. kl. 8.00-14.00.

06 218 9800

Munhélsovardens tidsbestdllning
och radgivning

Ring oss nar du vill boka en tid

till tandlékare, tandskotare eller
munhygienist eller om du vill f&
information om vér service.
Oppet ma.-to. kl. 7.30-16.00 och
fr. kl. 7.30-15.00.

06 218 9100

Jourhjalpen

Ring oss nar du behoéver hjalp
snabbt eller om du évervéger

att &ka till jouren. Oppet dygnet
runt. OBS! Kom ihdg det allmanna
nédnumret 112 om du behdver hjalp
direkt.

116 117

Socialvardens servicehandledning
Ring oss nar du behéver hjdlp och
raddgivning eller handledning om
socialvardens tjanster och olika
féormaner. Tjansten ar fér barn,
unga och familjer samt fér vuxna i
arbetsfor alder. Oppet md.to.

kl. 8-15 och fr kl. 8-14.

06 218 9400

Telefonvéixel

Ring oss om du inte hittar den
kontaktuppgift du behsver. Oppet
vardagar kl. 7.00-17.00.

06 218 1111
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Aktuellt

Unga har ratt att
besluta om sin vard

Minderdriga i dldern 12-17 &r kan fatta beslut om sin vérd

ndr en yrkesutbildad person inom hélso- och sjukvarden
bedémer att hen, med avseende pé sin alder och
utvecklingsnivd, kan fatta beslut i frégan.

Lagen kdnner ingen &ldersgrans fér beslutsférmaga,

utan halso- och sjukvardspersonalen bedémer fran fall till

fall. Bedémningen gérs i samband med varje besék och
antecknas i journalhandlingarna.

e« Om den minderdriga bedéms vara kapabel att
besluta om sin vard, frdgar halsovardspersonalen
om hen vill att vardnadshavarna ska fé ta del av
journalhandlingarna.

e Om hen ger sitt samtycke, kan féraldrarna se
journaltexten via Kanta-tjénsten nér det ar
tekniskt majligt. Journaltexten blir synlig forst dé
valfardsomrdadets nya klient- och patientdatasystem

stegvis fas i bruk 2024-2025. Journaltexten ar synlig for

vardshavarna tills den minderériga har fyllt 18 ar.

« Om den minderdriga inte ger sitt tillstand,
kommer vardnadshavarna inte att kunna ta del av

journalanteckningarna éven om det skulle vara tekniskt

m&jligt. Det innebdr ocksd att alla kontakter fran
sjukhuset, som till exempel brev om kontrollbesék och
rakningar fér besok, gar till den minderariga.

En minderarig kan till exempel besluta om sina
vaccineringar, be om att fa sitt recept férnyat, hdmta ut
sitt lakemedel pd apoteket och anvanda MittKanta om
hen har natbankskoder.

Nu tranar vi S-ljudet!

Bedomning av
vardbehov dven
i chatten

Osterbottens valfardsomréde har tagit i bruk en
chattjénst fér bedémning av vérdbehov i Larsmo,
Jakobstad, Pedersére, Vasa, Korsholm och Laihela.
| chatten kan man prata med en vardare fran
mandag till torsdag kl. 8-14 och fredag kl. 8-13.

Chatbotten, den réddgivande roboten, fungerar
dven i fortsattningen pé alla orter och dygnet runt.
Man kan starta chatten via chattikonen i det nedre
hégra hérnet av webbsidan.

- Via chatten kan man skéta samma drenden
som per felefon, det vill séga en yrkesutbildad
person ger réd och bokar vid behov tid till mot-
tagningen. Vissa saker gar att skéta utan att man
loggar in, men bland annat fér tidsbokning krévs
stark autentisering, till exempel med natbanksko-
der, sdger sjukskdtaren, projektkoordinatorn Mari
Montin.

| chatten kan man fradga om till exempel influ-
ensasymptom, hud- och allergisymtom och sédant
som rér insektsbett samt urinvdgsinfektioner.

| Osterbotten anvands flera olika patientdata-
system och darfér kommer den nya servicekanalen
till en bdrjan bara att anvandas fér invanare i vissa
kommuner.

Barnets tal och sprdk utvecklas Om hemtraningen inte ger resultat
genom lek, interaktion och samtal. kan du ta upp frdgan pd rédgivningen
Barn utvecklas individuellt och och be om remiss fill talterapi. A
vid behov kan barnets fonetiska

utveckling stédjas med olika Se materialet p& vér webbplats:

dvningar. osterbottensvalfard.fi/talterapi/

Pd var webbplats hittar du tips-och-traningsmaterial
dévningsmaterial som gjorts av véra o
talterapeuter (logopeder). Den Ova S- och _— # (/ N
skojiga karaktdren Tatte &r ute pd R-ljuden “in
dventyr i R- och S-6vningarna. med Tatte U oy 2

Det I6nar sig att bérja tréna pd
den nivd som passar barnet. Anvis-
ningar finns i bérjan av materialet.
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Aktuellt

Seniorradgivningen ger

rad och handledning

eniorrddgivningen erbjuder
férebyggande hdlsovards-
service och riktar sig fill
pensiondrer éver 65 ar som
inte omfattas av andra re-
gelbundna vardtjanster eller hemvérd.

— Vi stéder aldres hdlsa och vélbe-
finnande. Genom att identifiera risk-
faktorer i tid kan vi férebygga problem
som pdverkar héalsan och funktionsfér-
mdgan, sdger koordinerande avdel-
ningsskétare Annika Tetrault.

Du kan kontakta seniorréddgivningen
om du dr orolig fér din hdlsa och ditt
valbefinnande. Du har méjlighet att
prata med en sjukskétare per telefon
eller boka tid for en traff.

- Du kan ringa oss om du till exem-
pel ar orolig for dina levnadsvanor

eller din kost, motion eller sociala
aktivitet, om du har sémnsvdrigheter,
upplever ensamhet eller kéinner dig
nedstédmd. Vi genomfér inga egent-
liga vardatgdrder pd seniorradgiv-
ningen, utan kartlégger situationen,
ger rdd och hénvisar vid behov till
ratt tjéinst.

Seniorrddgivningen ordnar ocksd
grupptraffar fér 70-aringar och
80-dringar. Vid behov kan en tid
bokas fér en individuell valbe-
finnande- och hdlsogranskning.

Mer information finns p& var
webbplats:
osterbottensvalfard.fi/
seniorradgivning

Kontaktuppgifter
och telefontider
till senior-
radgivningarna

Nykarleby
fi. kl. 13.30-14.00,
tfn 050 514 4898

Pedersore, Larsmo

och Kronoby

m@., ti. och to. kl. 12.00-13.00,
tfn 040 512 1596

Jakobstad
fi. och to. kl. 8.00-8.30,
tfn 06 786 1447

Korsholm och Vora
mé.-fr. kl. 8.30-9.30,
tfn 044 727 7390

Vasa

ma.—fr. kl. 8.30-9.30,
tfn 040 099 2438 eller
040 186 2846

Lillkyro
ma. kl. 12.00-13.00,
tfn 040 523 6323

Laihela
on. kl. 12.00-13.00,
tfn 040 670 0720

Malax och Korsnds
ma4., ti. och to.

kl. 9.00-10.00,

tfn 050 4417782

Kasko
ti. och to. kl. 8.15-09.00,
tfn 045 129 5913

Ndarpes och Kristinestad
mdé.—ti. kl. 8.00-8.30,
tfn 040 075 4780
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Fran madnniska till manniska

Rehabilitering
i hemmet kraver

motivation

Genom effekfiverad hemrehabilitering fér kunden
mojlighet att éva upp sin funktionsférmdaga i det egna

hemmet. Keijo Rautola i Vasa ar néjd med erfarenheten.

- Jag hade inte réknat med att & sé& hdr bra hjdlp efter
sjukhusvistelsen.

TEXT MARINA WIIK FOTO CHRISTOFFER BJORKLUND

eijo Rautola, 85, fér den ena foten bredvid den
andra, fram och tillbaka. Sedan stéder han hén-
derna mot rollatorns sittdel och stiger upp pd
tarna. Den hdr gédngen gympar han sjélvstén-
digt, men han har ocksd fatt rérelseinstruktioner
av en fysioterapeut via en pekplatta.

| december genomgick han en kndprotesoperation och
nu jobbar han pé att fa tillbaka balansen och muskelstyr-
kan i benen. Fére operationen rédkade han bland annat ut
for en fallolycka i samband med ett butiksbesdk.

Rautola trénar malmedvetet och &r en god bit pd véag.

- Jag vill kunna promenera utomhus med rollatorn nar
védret blivit varmare. Det &r mitt mal just nu.

Efter ett par veckor pd sjukhus fick Rautola atervéndastill
sin lagenhet pd ett seniorboende i centrala Vasa. Det var
m&jligt tack vare effektiverad hemrehabilitering, en tjanst
ddr kunden far vérd och rehabilitering i sitt hem av ett
mdngprofessionellt team.

Maélet &r att erbjuda kunden genomgripande hjalp sé
att hen kan uppné samma funktionsférméga som innan
sjukhusvistelsen.

- Vi hjalper kunden att f& en meningsfull vardag. Tillva-
ron ska inte bara kretsa kring att klara sig frén en dag fill
ndsta, séiger ergoterapeuten Noora Nousiainen.

6 HEMBESOKET

Ergoterapeuten Noora
Nousiainen har hjélpt Keijo
Rautola att ta i bruk nya
hjélpmedel och 6va upp sin
funktionsférmdga.



Fran madnniska till manniska

Saker ska fa ta tid

De flesta kunderna inom effektiverad
hemrehabilitering @r seniorer. | och
med att det &r frdga om en halso- och
sjukvardstjénst, behovs inget service-
beslut fran socialvarden. Daremot ska
kunden enligt I&karens bedémning
klara sig utan akut sjukhusvard och
kunna rehabiliteras.

Rehabiliteringsperioden inleds med
en utredning av kundens funktionsfér-
mdga och grundsjukdomar. Vardarna
och terapeuterna lyssnar noga pé
kundens 6nskemal och planerar vilka
hjalpmedel eller &tgdrder som bdst
hjglper hen att uppnd dem. Teamet har
ocksd majlighet till Iakarstod med lag
troskel.

En grundférutsattning fér att reha-
biliteringen ska arta sig &r att kunden
sjalv &r motiverad.

- Vi kan hjalpa och ge radd, men
den viktigaste insatsen kommer frén
kunden sjdlv. Hen dr alltid den stérsta
stjarnan, dven om vi naturligtvis ocksa
beaktar de anhdrigas synpunkter,
sdéger ndrvdrdaren Marianne Karlsson.

Valfardsomrddets anstdllda plane-
rar beséken hos kunden utgdende frén
vilka behov hen har just d&. Férutom
héalso- och sjukvard far kunden hjélp
med vardagliga sysslor sdsom att kl&
sig, duscha och b&dda.

8 HEMBESOKET

Varje hem och kund &r
olika. - Som vdrdare
mdste man visa respekt
fér olika livsstilar, sdger
ndrvérdaren Marianne
Karlsson.

Rehabiliteringen
ar mest effektiv
da den sker vid
ratt tid.

Noora Nousiainen
Ergoterapeut

De praktiska géromalen i hemmet
ger ofta goda méjligheter till olika
rérlighetsévningar. Kunden far ocksd
hemuppgifter som hen ska férséka éva
pa infér foljande besok.

- Vi har tid att vara ndrvarande och
beméta kunden som individ. Jag job-
bade tidigare lange inom hemvarden
och dar ar tidtabellen stramare, séger
Karlsson.

Efter en sjukhusperiod &r det latt
att bli passiv d& man blivit van att
f& omvardnad och bli serverad mat.
Hemmiljén erbjuder fler méjligheter
till olika slags aktiviteter nar man fill
exempel kan vattna blommor eller ga
och 6ppna doérren fér en granne som
kommer pé& 6verraskningsbesok.

Keijo Rautola kokar sjélv
sin morgongroét.

- Inom effektiverad hemrehabili-
tering utfér inte vardare uppgifter som
kunden klarar sjélv med ratt trdning
och stéd. Det ska fa ta tid att tillagna
sig saker pé nytt, séger Karlsson.

Rollatorn kréver 6vning

Innan Keijo Rautola opererades rérde
han sig med hjélp av en promenad-
kdpp. Numera tar han sig fram med
rollator. Tillsammans med Noora
Nousiainen och en fysioterapeut har
Rautola 6vat att bromsa och parkera
fardmedlet s att det alltid &r inom
rackhall.

- Keijo har ocksa fatt en dusch-
stol och en toalettsitsférhojare, de ar
ganska vanliga hjdglpmedel, sGger
Nousiainen.

Hon och hennes kollegor far ofta
tanka kreativt for att hitta 16sningar
som dar trygga och dndamadlsenliga
i hemmet. Aven om rehabilitering i
hemmiljé ofta &r méngsidigare &n
aktivitetsévningar pé sjukhus, har
bdada sin plats.

- Innan patienten skrivs ut maste
hen vara i ett s&dant skick att hen
klarar sig mellan vara besék. Reha-
biliteringen ar mest effektiv dé& den
sker vid ratt tid.

Effektiverad hemrehabilitering
pd&gdri 4-5 veckor. Ifall kunden inte i
fortsattningen fér hjalp frdn hemvar-
den eller en motsvarande fjénst, ringer
personalen ett uppféljningssamtal fill
hen en eller ett par ménader efter att
rehabiliteringen avslutats. Om samta-
let vécker oro, kan kundens service-
behov karlaggas pd nytt.

Rautolas rehabilitering har fram-
skridit fint och for hans del ér den
effektiverade hemrehabiliteringen
redan éver. Han &r tacksam fér den
rehabilitering han fatt och misstanker
att han inte skulle ha dterh&mtat sig i
samma matt utan stéd.

- De anstdllda har varit riktiga ang-
lar. Jag hade inte réknat med att fé sa
har bra hjalp efter sjukhusvistelsen.

Fér ndrvarande erbjuds effektiverad
hemrehabilitering bara i Vasa och
Jakobstad. Om resultaten fran pilot-
férséksperioden dr goda, ar det
meningen att modellen ska tas i bruk i
en mer omfattande utstrdckning i hela
Osterbotten.

1

Keijo Rautola ser
fram emot att
ta en promenad it
utomhus. E

Vardagssysslor fyller
Rautolas dagar

Efter en aktiv rehabiliteringsperiod far Keijo Rautola numera
besdk av hemvdarden en géng i veckan.

Vardagen rullar pd i maklig takt. Han har deltagit i en del
program pd sitt boende, men det mesta av tiden gér &t fill
matlagning och andra grundsysslor.

- Jag bestéller matvaror med hemleverans frén en butik.
Tidigare ldmnade de kassarna utanfér dérren, men numera
kommer de in i kdket med dem efter att ndgon frdn hemreha-
biliteringen sagt till om det.

N&r andan faller pa plockar han fram sin laptop och
renskriver sin farfars dagbécker. Farfadern gick fill sjéss som
16-aring och var med om en hel del Gventyr under sina resor
fill bland annat Australien och Afrika.

Rautola fick sjalv epilepsi redan som barn, vilket gjorde det
omgjligt for honom att vdlja samma yrke.

- Jag jobbade pd ett spinneri och pd en motorfabrik, dér
jag plockade ihop leveranser. Som 48-éring var jag tvungen
att sjukpensionera mig dé jag bérjade f& kramper allt oftare
ocksd under arbetstid.

Rautola gjorde 6ver hundra resor till Medelhavsomrédet
och mer exotiska resmal sdsom Uzbekistan. Numera reser han
frémst i fantasin. Han féljer med nyheterna och gillar att se pa
tyska kriminalserier pé tv, gérna med en skal drottningglass
som sdllskap.

P& séndagarna brukar han ringas med sin yngre son, som
bor med sin familj i Stavanger i Norge.

- Kanske kan han komma hit eller jag fara dit i sommar?
Jag har inte svart att f& tiden att g&, men det skulle nog vara
trevligt att f& besék lite oftare.
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4

Tonaren dr en berg'

och-dalbana - g&
det ar helt normalt

Tondringens uppgift ar att ta avstédnd for foraldrarna och utforska den
egna identiteten. Psykologen Anna-Maria Hjerpe tipsar féoraldrar att
bestdmma vad de inte vill ge avkall pd och valja sina strider.

TEXT MARINA WIIK FOTO MARINA WIIK & SHUTTERSTOCK

Sémn dr en
férutsdttning for att
tondringen ska vara

i balans. Om inget
annat hjdlper, stdng
av ndtet fér natten.

nalytisk och konsekvent i
ena stunden, kdnslostyrd
och dramatisk i nasta.
Tondringens tankar och
kdnslor pendlar mellan
olika ytterligheter, och det &r s& det ska
vara.

Tondrstiden &r den sista stora livs-
krisen i en mdnniskas utveckling innan
vuxenlivet. De flesta gérigenom den
ndgorlunda samtidigt pd négorlunda
samma satt. Fysiskt kan man vara sé
gott som vuxen redan som tondring,
men ofta hdller hjdrnan inte samma
takt.

- Hjérnan nar sin fulla kapacitet
forst kring 25 ars dalder. Den sista delen
som utvecklas ar frontalloben, som
bland annat reglerar vér formégai till
planering, konsekvensténk och kénslo-
reglering, sdger psykologen Anna-
Maria Hjerpe pd ungdomsstationen
Klaara.

Hon dr kritisk till att tondringar ofta
férvéntas vara sjdlvgdende och tidigt
ta ansvar for till exempel sina studier.

- Mdnga tondringar behéver fort-
farande ndgon som skakar livi dem pé
morgonen och ser till att de kommer
ivag till skolan. Som foérdlder gér det
inte att lyfta upp hdnderna och konsta-
tera att nu @r barnet stort och klarar sig
sjalvt. For det gor hen verkligen inte.

Lyssna mer d@n du pratar
Tondrstiden ar en resa mot sjdalvstén-
dighet. For féraldrarna kan det kénnas
som att mista sina barn fér en viss tid,
fér att sedan f& dem tillbaka i lite fér-
&ndrad form.

Tondringen vaxlar mellan att vara
stark och svag. Hen letar efter svar
pa frégan "Vem &r jag?”, vilket kan
innebdra att hen testar olika identiteter,
roller och livsstilar. Tondringen vill ofta
vara precis som alla andra, men ocksa
sticka ut.

Hjerpe uppmuntrar féréldrar att
lyssna mer &n prata och l&ta bli att
kommentera till exempel tondringens
satt att uttrycka sig genom kladval.

- Om en fordlder férséker reglera
ratten att prova pad olika saker ger det
ofta upphov till ett starkt motstand -
och det ar d& man riskerar tappa bort
varandra och slutar kommunicera.

Tondaringen vill séllan ha rad
En del av tonédringens problem ar
relaterade ftill familjedynamiken. Nar

den unga ar upprord, bérjar féréldern
lGtt férminska upplevelsen genom att
be hen ta sig samman eller konstatera
att "det ddr a@r nu inget att vara ledsen
over”. Alternativt kan férdéldern ilskna
till 6ver tondringens ofta dramatiska
ordval.

- Tondringen vill séllan ha rad nar
hen beskriver eller ber&ttar om en
hdndelse. Om hen kdnner sig sedd och
hoérd, kommer hen att |16sa det mesta
sjélv.

Ifall olika k&nslor ar tilldtna i familjen
och barnet tidigt lar sig identifiera dem,
hjdlper det hen att navigera ocksé
i tondrsturbulensen. Hjerpe jobbar
mycket med att f& sina klienter att lyfta
pd &ngestlocket och vdga beméta de
kénslor som &ngesten bottnar i.

K&nslor kommer och kdnslor gér. Det
kan andd finnas skal att vara orolig om
tondringen verkar ledsen en langre tid
eller om hens beteende dndrar radikalt
och hen vdgrar berétta vad som ar fel.

Hjerpe r&der féraldrar att kontakta
till exempel skolpersonal fér att fradga
om de lagt marke till ndgot avvikande
och be dem hélla extra koll. Det gér
ocksé att vanda sig till familjerédgiv-
ningen och féraldrachattar fér att f&
stéd.

Foraldrar kan géra mycket sjalva.
| stallet for att skicka i vaég barnet till
en expert, kan man ta reda pd hur det
I6nar sig fér en vuxen att handla i olika
situationer.

- Jag dnskar att tondrsféraldrar
skulle tala mer med varandra och
komma Gverens om gemensamma
spelregler. Nu kdmpar méanga férdldrar
ensamma med samma typ av problem.

Uppmuntra det som dr bra

Ifall ens tondring beter sig ddligt, tycker
Anna-Maria Hjerpe att det ska fa ha
konsekvenser. Hon har édndd inget
entydigt svar pd vilka regler man ska
hdlla fast vid till varje pris. Det beror pa
foralderns och familjens grundvdrde-
ringar, pd vad man upplever som allra
viktigast.

Om tondringen kdnner dkta skam
6ver ndgot hen gjort, gor férdldern
bara ont vdrre genom att ordinera till
exempel utegdngsférbud eller begran-
sad telefontid. Ddremot kan det finnas
behov av yttre pafsljder ifall tondringen
inte alls verkar inse att hen handlat fel.

- Mycket handlar om att kénna sitt
barn. Jag upplever ofta att féraldrar

Jag onskar att
tonarsforaldrar
skulle tala mer
med varandra.

Anna-Maria Hjerpe
Psykolog

rattfardigar sitt maktmissbruk med att
man ska ha grénser. Visst, men inte till
vilket pris som helst.

Overlag lénar det sig att satta
férstoringsglaset pd styrkorna och
uppmuntra det som &r bra. Aven om
tondringen sallan skulle dyka upp vid
middagsbordet eller félja med fill far-
mor, ska férdldern inte sluta upp med
att be hen komma med.

- En dag far du ett positivt svar igen.
Och d4 vet du att du &r ute pé& andra
sidan.

Hjalp med lag
troskel

enjaksa.fi — chatft och
videor fér foraldrar

normaaili.fi - chatt och
videor fér unga
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Fran madnniska till manniska

Ror pa dig trots smarta

Sarskilt nér man blir égldre kan man

f& ont i leder och muskler. Orsaken fill
smdrtan kan vara artros, som cirka en

Tips for

Motion gor
lederna en tjanst

Vara leder behoéver stéd

miljon finléndare lider av. Symtomen &r |edVGn|lg
smadarta och stelhet i lederna. Artros kan motion

drabba vilken led som helst.

- Artros kan ocksd vara symtomfri.
Orsaken till artros ar okénd, men den
ar kopplad till dvervikt, ledskador och
fysiskt krdvande arbete, sGger Vikstrom.

1. Undvik motions-
former som
involverar kraftiga
stétar eller slag.

och omsorg precis som Artros utgér inget hinder for traning. Valj istéllet
res’reﬂn av !(roppen..Genom Smdrta och stelhet kan till och med s&dana grenar
att rora pCI OSs VOFJe ng lindras genom att man ror pa sig' Isfallef far som upprdﬂhd”er
héller vi oss i form. ° uthéllighet och
att ta en lang rérlighet, som
TEXT EMILIA KEMPPAINEN simning, cykling,
FOTO EMILIA KEMPPAINEN, Promenqd en skiddkning och
ISTOCKPHOTO ga ng i Vequ n promenader.
o2 H 2. Vdlj lamplig
d h " bii ' Iopar def SIQ alH. utrustning och folj
ederna och muskierna biir (< 1 1 instruktionerna fér
starkare av rérel§e. Mo’rions- gq Illl.e va rje dqg' motionsformen. P&
vanorna fkqpqy ungaan Emma Vikstrém de flesta gym ger
men det &r aldrig for sent att Fysioterapeut personalen rad om

bérja.
- En aktiv livsstil i barndomen
fortsatter vanligtvis till vuxen éalder.

sdker anvdndning av
utrustningen.

Maéngsidig motion starker lederna och . T~ - Du kanske inte nédvandigtvis 3. Rér dig pa mjuka
musklerna fran att man &r liten, séger ( — 5 ska spela bollspel, men simning, underlag, som i
fysioterapeut Emma Vikstrom. cykling och promenader p& mjukt skogen eller p&

Om du inte &r van att réra pé dig underlag gér gott. Det I6nar sig att sp&nbana. Né&r
sedan barndomen kan du bérja med forbattra muskelkonditionen med du gér pd asfalt
ledvdanliga motionsformer. Att g& och styrketrdning, sager Vikstrom. sky;ddc};lknﬁsfédd
cykla @r valdigt bra satt att bérja réra och valdampade
pd sig. Hjalpmedel som stoder skor eller sulor mot

rorelse nackdelarna med det
Regelbunden motion i Symtomen pd artros gér ofta i végor hé&rda underlaget.
vardagen och behovet av stéd varierar bero- 4. Hitta en motionsform

Det kan kdnnas som att det inte finns
tid for motion i vardagen. Men du
behéver inte avsatta flera timmar av
dygnet, effersom redan en liten méngd
motion gér gott.

- Istallet for att ta en ldng prome-

enude pa S{ukdt?msstqdlet. Om i:let ar som passar dig.
svart att réra sig kan man anvénda Fundera p& om du
hjglpmedel som knastéd eller rolla- fsredrar handledd
tor. De behdver inte anvéndas hela
tiden, men hjalpmedlen ger stéd nar
sjukdomen &r aktiv.

motion eller
sjdlvstandig traning.

nad en géng i veckan I6nar det sig att Férutom hjélpmedel kan smart- 5. Ror pa dig lite varje
gé lite varje dag. Inaktivitet och stilla- kontroll och rékfrihet. Vid tréining ska stillande medicin och kortisoninjek- dag.
sittande &r inte bra fér lederna, sdger man ha sdrskild fokus p&d muskelkon- tioner ge lindring. Ibland krévs en
Vikstrom. ditionen. For att ta hand om lederna ledprotesoperation. Om du har problem i
Rekommendationen &r att man rér rekommenderas styrketrdning hemma - Motion &r ocks& medicin, s&rskilt stéd- och rorelseorga-
pd sig regelbundet och kontinuerligt. eller pd gymmet. under de lugnare stadierna av sjuk- nen kan du kontakta
Genom att testa sig fram hittar man - P& natet finns ménga bra anvis- domen. Det I6nar sig att borja for- kundservicecentralen,
sddana motionsformer som man sjdlv ningar fér tréning pd egen hand, fill siktigt, réra pé sig och sedan kénna 06 218 9000, fér en
tycker om, och de paverkar ocksé exempel p& UKK-institutets webbplats efter hur man mar under ett dygn. bedémning av vérd-
huméret positivt. och Hdalsobyns Rehabiliteringshuset. Om smértan 6kar kan man prova behovet. Vid behov far
Om du har problem i stéd- och rérelse- n&got annat. Om smdrtan déremot du en tid till fysiotera-
Starka muskler stéder lederna organen kan du fa stod fér tréningen lattar eller férblir densamma kan peut eller lakare.

Ledernas valbefinnande stéds férutom pd fysioterapimottagningen, tipsar
av motion ocksd av hdlsosam kost, vikt-  Vikstrém.

man lugnt fortsatta med motions-
formen, tipsar Vikstrém.
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Vart team

De haller patient-
koerna i schack

De koordinerande sjukskétarna (koho-skétarna) arbetar bakom kulisserna pé
sjukhuset for aft patienterna inte ska behéva kda, utan genast f& komma till rétt
vardplats. Arbetet ar krévande och verkningsfullt. Det ger ocksé Arja Norrgdrd
och Kaj Veikkola en anledning att stiga upp pé& morgonen.

rja Norrgard och Kaj

Veikkola dr erfarna sjuk-

skotare. Badda startade sin

karrigr som sjukskétare

1996 och har under éren
arbetat pd olika avdelningar och med
madnga olika slags uppgifter. Veikkola
har arbetat som koordinerande sjuk-
skotare sedan verksamheten startade
pd Vasa centralsjukhus 2012. Han in-
troducerade Norrgard som sin kollega
ar 2014.

- Jag hittade en fenomenal kollega
och bra arbetspartner, som har blivit
min van, séger Veikkola.

Rollen som koordinerande sjuksko-
tare &r en &sterbottnisk uppfinning som
Norrgard och Veikkola har varit med
och utvecklat vidare. Koho-skétarna ser
till att flodet av patienter frdn akuten
och framat ar smidigt.

Till exempel kan halt véder orsaka
maénga frakturer s& att ortopediska
avdelningen &r full. D& informerar
koho-skétarna de andra avdelning-
arna om att ortopedpatienter kan
komma fill dem ocksé.

- Vi ar opartiska och tillgéngliga for
alla. Vi fattar ménga svéra men objek-
tiva beslut ndr det finns f& avdelnings-
platser och lite vardpersonal tillgéng-
lig. Vi séker alltid den basta méjliga
platsen fér patienten, séiger Norrgérd.

Lika bra vard at alla

P& centralsjukhuset arbetar sju koor-
dinerande sjukskétare. Vem som helst
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kan inte vikariera dem, s& de vikarierar
fér varandra och hjdlper till exempel
vid plétslig personalbrist pd hjart- eller
intensivvd@rdsavdelningen.

Under varvintern utvidgades
verksamheten till de sédra och norra
delarna av valfardsomradet. Sjuk-
husets koho-skétare fick tva erfarna
kollegor till, och samtidigt kade
lokalkdnnedomen.

Syftet ar att erbjuda samma service-
nivd fér alla inom valfardsomrédet. Det
&rlanga avstdnd i omrédet, men vi for-
soker alltid ordna en plats fér patienten
s& néra hemmet som méjligt.

— Nér det behévs vard ordnas det,
men inte nédvéndigtvis i den egna
kommunen. Varden &r andé lika bra
oavsett plats, séiger Norrgdrd.

Patienten har ratt till vard pa sitt
modersmal pd finska och svenska p&
alla véra avdelningar.

Arbetet dr osynligt for
patienten

Koho-skétarna ser till att den mottag-
ande avdelningen har rétt sorts rum
och vardutrustning fér patienten och
att det finns tillrdckligt med personal.
Om det r&der personalbrist ringer
koho-sk&tarna ocksd in vikarier utanfér
kontorstid.

- Patienter kommer fradn manga hall
och situationerna lever hela tiden. Har
arbetar en sjukskétare for att under-
latta verksamheten i hela omrédet,
beskriver Veikkola.

TEXT HEIDI KURVINEN FOTO CHRISTOFFER BJORKLUND

- Det ar ett utmanande men
givande arbete. Ett av de mest méng-
sidiga som finns. Aven om vart arbete
inte syns utat sa &r det har en utsikts-
plats, séiger Norrgérd.

Arbetet gors i samarbete med
bland annat I&kare, den prehospitala
akutsjukvérden och utskrivningssko-
tarna. Kontakten med socialjouren
har 6kat genom daren. Samarbete
bedrivs dven med andra central- och
universitetssjukhus.

- Vi besoker ofta avdelningarna och
diskuterar med avdelningsskétarna.
Inte bara patienterna utan ocksé per-
sonalen méste flyttas sé& att helhets-
situationen beaktas.

Norrgard och Veikkola medger
att de kdnner sig trétta efter en ldng
arbetsdag och att det tar tid att varva
ner. Ibland funderar de hur det gick fér
patienterna. De vet av erfarenhet att
man maste klara av att [ldmna arbets-
frdgorna pd arbetet fér att inte bli
overbelastad.

- Det @r en ny bérjan varje géng
man Sppnar dorren till arbetet. Vi vet
aldrig vad vi kan férvdnta oss. De
grundldggande uppgifterna dr de
samma, men utmaningarna varierar,
sdger Veikkola.

Som motvikt till jobbet spelar Veik-
kola padel och dker ut till stugan. Norr-
gdrd trénar p& gym, dker skidor, reser
och umgds med familjen. Baddas makar
&r ocksa sjukskoétare, men hemma pra-
tar de inte om arbetet.

Arbetar pd Vasa centralsjukhus
i tre skift, en sjukskotare per
skift. Sedan varen 2024 arbetar
dessutom en koordinerande
sjukskotare i den sédra och
eniden norra delen av
valfardsomradet.

Koho-skétarna anvisar
patienterna till exempel frén
samjouren till fortsatt vard. Pa sa
satt kan avdelningens sjukskotare
och lékare fokusera pd att
behandla patienterna istallet for
att séka en plats for fortsatt vérd
&t dem.

De koordinerande sjukskoétarna (koho-skétarna)

Utanfér kontorstid, till exempel p&
kvdllar och helger, skéter koho-
skétarna ocksd om att placera
vardpersonal dér behovet &r stérst och
kallar in vikarier.

Enheterna kan tillkalla en koho-
skétare for att fa hjalp med till
exempel utmanande och krdvande
patientférflyttningar och vérdatgarder.

Koho-verksamheten startades pd Vasa
centralsjukhus 2012 och har utvecklats
genom dren. Idag &r den en del av
koordineringscentret, vars syfte bland
annat ar att motverka uppkomsten av
patientkder.

Vart team

| varje nummer av
tidningen Hem-
besoket presenterar
vi arbetstagare
i Osterbottens
vélfardsomréde

P& datorn kérs mdnga olika
program samtidigt. Genom
dem kan man till exempel
se hur ménga timmar den
patient som varit léngst pd
jouren har véntat och hur
patientsituationen dr i hela
vélférdsomradet.




Fran manniska till manniska

Var fjarde
vuxen har
somnapneé

Ar du valdigt trétt pd morgnarna och har du
andningsuppehdll nér du sover? Om du misstanker
sémnapné eller nédgon i din ndrhet marker att

du har andningsuppehdll ska du uppsodka en

halsocentralldkares eller féretagslékares mottagning.

TEXT JOHANNA JUSSILA FOTO HEIDI KURVINEN & JOHANNA JUSSILA

Sémnapnépatienter far
andningsbehandling med
évertryck via ndsan. Det
férhindrar att luftvégarna
blockeras under sémnen.
P& lungpolikliniken véljs den
lédmpligaste masktypen for
patienten. De flesta patienter
vdnjer sig snabbt vid masken.

id behov skriver lgkaren

en remiss for fortsatta

undersdkningar inom

den specialiserade

sjukvd@rden. Sdmnapné
kan endast diagnostiseras genom
en sdmnapnéundersdkning dar
eventuella andningsuppehdll regist-
reras under en natt. Efter registre-
ringsnatten &terlémnas apparaten
till sjukhuset och data frdn enheten
analyseras.

- | praktiken gar det till sé att du
frén sjukhuset far en liten apparat
med sladdar fill exempelvis finger-
och pulssensorer. Under regist-
reringen kan man se syrehalten i
andningen, félja med magens och
brostkorgens rorelser samt luftflédet
frédn nésa och mun, séger Galina
Makalova, bitrddande dverldkare
for lungsjukdomar.

Upp till en tredjedel av remis-
serna till lungpolikliniken galler
sdmnapné.

Vem som helst kan ha
s6mnapné

En person med sémnapné kan

vara ung, smal och frisk eller en
aldre person med flera sjukdomar.
Sémnapné péverkas bland annat av
overvikt, rékning och andra sjukdo-
mar, som exempelvis hjartsjuk-
domar, diabetes och underfunktion

i skoldkorteln.

Ungefar en fjgrdedel av den
vuxna befolkningen lider av sémn-
apné. Cirka 15 procent av dem
har mattlig eller svar sémnapné.
Sémnapné &r ndgot vanligare bland
man &n bland kvinnor.

| Osterbottens valfardsomrade
anvdnds 4 400 sémnapnéapparater.

Den egna aktiviteten dr viktig
P& mottagningen diskuteras kon-
sekvenserna av évervikt, rékning
eller inaktivitet med patienterna.

Det finns tre grader av sémnapné:
lindrig, medelsvér och svar. Genom
livsstilsforandringar kan graden av
sémnapné forbattras och behandling
med apparat kanske inte behovs.

— Om patienten dr mycket trétt fill
foljd av medelsvar eller svér sémn-
apné ar det svart att gora livsstils-
férandringar. D& rekommenderar
vi behandling med apparat. Nar
situationen sedan férbattras orkar
patienten gora livsstilsférandringar,
férklarar Makalova.

Sémnapné ar en riskfaktor fér
halsan, varfér den undersdks och
behandlas.

- Obehandlad sémnapné inverkar
direkt p& hjartats hélsa. Om syre-
halterna &r 1dga under natten och
patienten dven har andra riskfaktorer
blir hjartat anstréngt bade pd dagen
och pé natten, sdger Makalova.

Det ar viktigt att patienten sjalv
ar aktivt delaktig i behandlingen av
sémnapné for att situationen ska
forbattras. Lakarens roll ér att ordna
behandling med apparat ndr det
behovs.

Andningsuppehdll uppstar ofta nér
man sover pd rygg. For att pdverka
sovstdllningen kan du tejpa till exem-
pel en tennisboll innanfér pyjamas-
skjortan, s& att det blir obekvamt att
ligga pé rygg.

- Den som har en stéllbar séng
kan stdlla den i halvsittande lage, och
i en vanlig sdng kan man placera ett
par kuddar bakom ryggen sé att man
far en upphéjd sovstéllining, tipsar
Makalova.

Obehandlad
somnapné
inverkar direkt
pa hjartats
halsa.

Galina Makalova
Bitrdédande dverldkare for
lungsjukdomar

Sover
du bra?

Alla behéver sémn. En vux-

ens sdmnbehov ar 6-9 timmar
per natt. Under sémnen skéljer
cerebrospinalvétskan cellerna i
hjarnan och transporterar bort
metabola slaggprodukter. S6m-
nen rengér alltsd hjarnan.

Bdade férkortad och férléngd
nattsémn &r ohdlsosam och ékar
risken for hjart- och karlsjuk-
domar och typ 2-diabetes. Ddlig
sémn leder ocksa till sémre kon-
centrationsférmdga och minne.

Tips for en god nattsomn:

« Se till att sovplatsen @r lugn
och sval.

o Forsok inte tvinga dig sjdlv att
sova. Om du inte somnar inom
15 minuter, g& upp ur séingen.

« Skriv ner dina bekymmer
under dagen eller kvdllen s&
att du inte behdver oroa dig pé
natten.

¢ Minska anvandningen av
njutningsmedel och motionera
mera, men trdna inte precis
innan du gar och lagger dig.

« Atlatt pa kvdllen, lagg dig inte
hungrig.

e Sdangen ar fill fér sémn och
ndrhet.

« Tilloringa tid med din familj
och dina vdnner.

Om du lider av sémnléshet,
kontakta oss for en bedémning
av vardbehovet. Vid behov
ordinerar ldkaren melatonin eller
sémnmedel.

P.S. P& webbplatsen
Omaolo.fi kan du hitta
Sémncoachning. Anvénd den!

Kdlla: Institutet fér hélsa och

vélférd THL och God medicinsk
praxis-rekommendationer
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Aktuellt

Boka tid eller gor en
symtombedomning

pa webben

u kan skéta ménga dren-

den som rér hélsa och

vélbefinnande digitalt. Alla

véra digitala servicekana-

ler finns p& vér webbplats
under rubriken Utratta dina Grenden
pd natet.

Pa& sidan hittar du enkelt de digitala
fj@nster som erbjuds i just din kommun.
Du kan bland annat boka tid till sjuk-
vardsmottagning, barnradgivning och
laboratorietjanster, géra symtombe-
démningar, fylla i blanketter och hitta

<

ytterligare information om mobilapp-
likationer som anvénds inom special-
sjukvarden. P& samma plats finns dven
l&nkar till nationella servicekanaler, som
MittKanta.

Det finns fortfarande skillnader i de
digitala tjagnsterna mellan olika kom-
muner, vilket beror pé de system som
anvénds for ndrvarande. | framtiden
blir det farre skillnader mellan kommu-
nerna ndr viimplementerar ett klient-
och patientdatasystem som técker hela
regionen.

och bekanta
dig med
tjansterna!

Las mer om vara digitala tjanster
pa vara webbsidor:
osterbottensvalfard.fi/
utratta-dina-arenden-pa-natet

Vad tyckte du om artiklarna i Hembesoket?

Ge respons pd Hembesdket och hjdlp oss planera kommande tidningar.
Bland alla som svarat lottar vi ut tre Gymstick traningsband i gummi.
Dragningen sker den 31 augusti 2024 och vinnarna kontaktas personligen.
Du kan ocksd ge respons och delta i utlottningen pd var webbplats.

Aktuellt om vdra tjanster

Seniorrddgivningen ger rdd och

handledning

Rehabilitering i hemmet kréver

motivation

Tondren &r en berg-och-dalbana
- och det @r helt normalt

Motion goér lederna en fjénst
De hdller patientkéerna i schack

Var fjérde vuxen har sémnapné

Boka tid eller gér en symtom-
bedémning pd webben

Onskemadl om teman samt évrig respons:

Namn:
Adress:
Alder:

Telefonnummer:

Vinn ett
traningsband

Osterbottens
valfardsomrade
betalar portot

Osterbottens
valfardsomréade/
Kommunikation XA1

Kod 5022450

00003
SVARSFORSANDELSE

Insamlade personuppgifter anvdnds endast vid lottdragningen och férstérs efter lottdragningen.


https://pohjanmaanhyvinvointi.fi/asioi-verkossa/
http://osterbottensvalfard.fi/utratta-dina-arenden-pa-natet
http://osterbottensvalfard.fi/utratta-dina-arenden-pa-natet

