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LEDARE

Ge digitala
losningar en chans

Vart ett &r gamla valfardsomrdde kommer snart att gé fran baby

till smabarn. Det férsta dret har bestatt av inlérning, och nu tar vi
vdra férsta steg. Vi har utvecklat och tagit i bruk nya tjénster, sdsom
seniorlinjen, terapinavigatorn och effektiverad hemrehabilitering. Vi
ar lyhérda fér dina dsikter och kommentarer och infér férbattringar sé
snabbt som mgjligt.

Aven det strama ekonomiska ldget tvingar oss till féréndringar.
Ekonomin méste f&s i balans fére utgdngen av &r 2026. Samtidigt mdste
vi sakerstdlla att vi erbjuder hégkvalitativa, lagstadgade tjdnster till
befolkningen i var region. Ett satt ar att erbjuda digitala tjdnster direkt fill
hemmen. Du kan |Idsa om dessa fjéinster inne i fidningen.

Vi anvdnder artificiell intelligens (Al) inom administrationen. Jag bad
Al skriva ett utdrag till den har ledaren om vad vdlbefinnande ér och om
valfardsomrddets roll i férverkligandet av mdlet:

Vélbefinnande berér var och en av oss, och det &r ndgot vi mdste
strdva efter tillsammans. Vélbefinnande dr inte bara fysisk hdlsa.

Det dr ett holistiskt tillstdnd som inkluderar bade fysiskt och psykiskt
vdlbefinnande. Vart madl ar att se till att alla invdnare i vért omréde kan
uppleva ett fullstdndigt och hdlsosamt liv. Tillsammans kan vi évervinna
utmaningarna och skapa ett béttre samhdlle fér oss alla.

Teknologi och artificiell intelligens utvecklas nu i rasande fart och
stéder - férdomsfritt men ansvarsfullt anvdnda - vart arbete fér att
framja hdlsa, valbefinnande och trygghet hos Osterbottens invénare.

Under hésten har vi publicerat valmdendetips frén var personal pd
sociala medier. Till sist vill jag ocksé& ge mitt eget valmé&endetips, som i
sjdlva verket ar ett citat frdn en boende i en av vara boendeenheter: Vi
ska vara snélla mot varandra.

Vi ska vara
snhalla mot
varandra.

Marina Kinnunen
Valfardsomradets direktér




Viktiga
kontaktuppgifter

o Kundservicecentralen
Vart team: Ring oss nér du behdver
brandforman bedémning av vardbehov eller
Alf NerOS vill boka tid till en Idkar-“eller
sjukskétarmottagning. Oppet
md-to kl. 8-15 och fr kl. 8-14.

06 218 9000

Seniorlinjen

En direkt linje fér dig som ar
Sver 65 ar och vill ha hjélp med
bedémning av ditt halsotillstand
eller handledning. Oppet ma-to
kl. 8-15 och fr kl. 8-14.

06 218 9800

Munhalsovardens tidsbestdllning
och radgivning

Ring oss d& du vill boka en tid

till tandldkare, tandskétare eller

Sdijd Wallius: ' iy ""_'- - I munhygienist eller om du vill f&
Vardclgen | ay information om var service.
Oppet ma-to kl. 7.30-16 och
med MS ) PP
1 frkl. 7.30-15.
06 218 9100

Halso- och sjukvardens jour

Ring oss d& du behdver hjalp
snabbt eller om du évervéager

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

o
|nnehCI|| 2/2023 ne 7
Socif:lv&rdens ' Nytt!
servicehandledning
Ring oss nar du behéver hjalp och
radgivning eller handledning om
socialvardens tjanster och olika
6 "Den har vill jag inte langre vara utan!” férmaner. Tjdnsten &r fér barn,
10  Tillsammans férebygger vi ensamhet unga och familjer samt fér vuxna

i arbetsfor alder. Oppet ma-to k.
8-15 och frkl. 8-14.

06 218 9400

4 Aktuellt om véra tjdnster

5 Den som vArdas pd sjukhus eller avdelning
informerar sjélv sina anhériga

12 Hogt blodtryck ar en 16msk foljeslagare
14 Beredd pd det ovdntade
16 En sjukdom &r inget hinder fér att férverkliga drémmar

18 Ldsarrespons och utlottning Telefonvéxel
Ring oss om du inte hittar den
kontaktuppgift du behéver. Oppet
vardagar kl. 7-17.

06 218 1111
Kika in i valfardsomradets @osterbottens.valfardsomrade
vardag via sociala medier! @osterbottensvalfard.pohjanmaanhyvinvointi
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Aktuellt

Du kan avboka din
tid ocksad via sms

Du kan avboka en tid fill sjuksk&tar- eller
IGkarmottagning pé vardcentral via sms
i hela Osterbottens valfardsomrade.

Skicka ett meddelande till nummer

040 190 8576 med ditt namn, ort och
den tid du ténker avboka. Observera att
elektroniskt bokade tider ocks& avbokas
elektroniskt.

Boka tid via natet

| olika kommuner anvénds olika elektro-
niska servicekanaler fér vara tjénster.
uuu Du kan boka tid via natet exempelvis
D r till laboratoriet, munhalsovarden eller
—— sjukvardsmottagningen fér bland annat
stygnborttagning, éronspolning eller
vaccination. En elektroniskt bokad tid
kan avbokas i samma servicekanal.

Ungaq, fraga
efter avgiftsfria
preventivmedel

| Osterbottens valfardsomrade far
alla personer under 25 dr, oavsett kén,
preventivmedel gratis.

Tillgéng till heltéckande preventiv-
tjanster och lattillgangliga, avgiftsfria
preventivmedel framjar den sexuella
halsan och vdlbefinnandet samt
forebygger sexuellt éverféorbara
sjukdomar och oénskade graviditeter.

Kontrollera din kommuns elektroniska
servicekanaler pd vér hemsida
www.osterbottensvalfard.fi under
Elektroniska fjanster.

Dessa preventivmedel @r avgiftsfria for

Nar du undrar om du ungdomar:
behover Va rd — go'r en «  koppar- och hormonspiral
. = . e hormonkapsel
symtombedomning i Omaolo . p-plaster och p-ring
e kombinerade p-piller och minipiller
Omoaolo &r en digital servicekanal som stéder egen- e  kondomer
vard och erbjuder flera olika symtombed&mningar. e slicklappar

Valj forst det alternativ som motsvarar dina

symtom och svara pé frdgorna. Dérefter ger Omaolo
anvisningar fér egenvard, eller sé kan du vdlja att
resultatet av din symtombedémning skickas fill vér
personal, som ger dig anvisningar via Omaolo fér
fortsatt vard.

Tjénsten &r 6ppen dygnet runt, och erbjuder ocksé
en elektronisk halsokontroll och olika hdlsofrdmjande
coachningar. Omaolo hittar du pd www.omaolo.fi.
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R&dgivning och vdgledning i frégor som
rér gratis preventivmedel fas frén elev-
och studerandevdrden, kommunens
preventivradgivning eller studenternas
halsovardsstiftelse.


https://www.omaolo.fi/
http://www.osterbottensvalfard.fi

Aktuellt

Den som vardas pa sjukhus
eller avdelning informerar

sjalv sina anhoriga

Har du en ndrstdende som vardas pd ett sjukhus eller en avdelning,
men vet du inte var? | forsta hand ar det patienten sjalv som informerar
sina anhériga om vilken vardenhet hen befinner sig pé.

TEXT JOHANNA JUSSILA FOTO VARPU SAARI

atienten och de anhériga
kommer fillsammans
Sverens om vem som ska
kontaktas och till vem infor-
mation far [Gmnas ut.

Det ar viktigt att kontaktupp-
gifterna till de anhériga ar upp-
daterade och kontrolleras vid
mottagningsbesok.

Informationen om att anhdriga
har kontaktats sparas i patientdata-
systemet, varvid informationen féljer
med patienten om hen flyttas till en
annan avdelning.

Johanna Syrén
6verskotare for specialiserade
sjukvdrdens vardavdelningar

- Vi férstar att anhériga som ar
oroliga ringer och fragar var deras
narstdende finns, men det &r perso-
nalens skyldighet att se fill att sekre-
tessbelagda uppgifter inte Idmnas
ut till fel person, bekraftar Johanna
Syrén, verskotare for specialise-
rade sjukvdrdens vardavdelningar.

Personalen i véxeln har inte
tillgang till patientuppgifter, och
kan inte per telefon férsdkra sig om
att den som frdgar om en patients
placering har ratt att ta del av den
informationen.

Ibland vill en patient inte

ge ut information om sin
behandling

- Vissa patienter vill vara sjuka i
hemlighet och férbjuder att infor-
mation ges ut om att hen fér vérd
eller till exempel har kommit in for
operation. D& kan vi naturligtvis inte
beratta ndgonting, om inte patien-
ten &ndrar sig, pdpekar Syrén.

Ocksd en minderdrig patient,
som en ldkare eller annan yrkesper-
son inom hdlso- och sjukvérd anser
vara kapabel att besluta om sin
vard, kan férbjuda att information
gdllande hens halsa ldmnas ut till
vardnadshavarna.

- Vi far information frdn Myn-
digheten for digitalisering och
befolkningsdata om patienten har
spdrrmarkering, det vill séiga att
hens uppgifter inte far [dmnas ut
av sdkerhetsskdl. Sparrmarkering
anvdands till exempel i situationer
med besdksférbud.

Naren
patient inte
formar ge
sina person-
uppgifter

Uppgifter om en patients
halsotillstdnd kan lamnas
ut till en ndra anhérig eller
laglig féretradare utan
patientens medgivande i
féljande situationer:

e om en myndig patient
inte kan besluta om sin
behandling pé& grund
av psykiatriskt tillstand,
utvecklingsstdérning eller
av en annan orsak

e om en minderdrig inte
ar formogen aftt besluta
om sin behandling

e om en patient behand-
las pé& grund av med-
vetsléshet eller ddrmed
jamfoérbar orsak och det
inte finns anledning att
anta aft patienten skulle
férbjuda att information
lamnas ut.
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Fran madnniska till manniska

Den har vill
jag inte langre
vara utan!

Ocksd en aldre anvandare vdnjer sig snabbt vid en apparat
som underl&ttar vardagen. Medicinrobotar och videosamtal
ar redan vardag for tiotals seniorer i Osterbotten.

TEXT VARPU SAARI FOTO CHRISTOFFER BJORKLUND

bland tanker jag att ringer de nu
redan! Men jag tycker om att de
ringer. D& kommer jag mig upp ur
sdngen, utbrister Kaarina Luoma
med ett sprudlande skratt, och
medger att hon hér till de morgontrétta.

Luoma bor i Vasa och anvénder dis-
tansvardtjansten Alvar fér att hemvar-
den ska kunna ringa upp henne varje
vardag. | en stdllning pd kéksbdnken
star en surfplatta, och pd skarmen
dyker ett bekant ansikte upp. Den har
géngen &r det vardaren Raija Flykt
som ringer.

- Vi ringer ett vackningssamtal till
Kaarina. Vi frdgar hur hon mar nu pé
morgonen, och férsdkrar oss om att
hon tar sina morgonmediciner, sdger
Flykt.

- Det har &r sé bra, eftersom jag kan
beré&tta om jag har négot besvar och
frdga vad jag ska géra. Och om jag ar
ledsen eller bekymrad far jag l&tta mitt
hjarta, tillagger Luoma.

Flykt berattar att man enligt klien-
tens behov kan ringa videosamtal 1-2
génger om dagen eller bara n&gra
gdnger i veckan, men alltid pa
6verenskommen tid. Samtalet startar
automatiskt nar hemvarden ringer.

Under samtalet ger vardarna réd
och anvisningar i frdgor som handlar
om hdlsan. De kan ocksd ge tips om till
exempel matlagning eller fungera som

6 HEMBESOKET

en slags matsdallskap for klienten.
— Det har &r en underbar start pa
dagen, ler Luoma.

Videosamtal till dottern

Till en bérjan besdkte hemvarden
Luoma i hemmet fér att ge henne
medicinerna. Efter att maken gick bort
blev dagarna ensamma och tunga. Fér
Luoma kdndes det som en lottovinst att
fa borja anvdnda Alvar-tjdnsten och
strax dérpd flytta till en hyresldgenhet
for aldre.

- En vdrdare kommer hit och mater
blodsocker och blodtryck, men inte
varje dag.

Via Alvar-tjansten kan man ocksé
ringa till en anhérig, och Luoma ringer
videosamtal till sin dotter. Det kdnns
som aft den man pratar med &r nar-
mare ndr man inte bara hor résten
utan ocksd ser ansiktet.

| Alvar-tj@nsten ingdr férutom dis-
tansvard ocksd rekreationsverksamhet
som stéder valbefinnandet. | utbudet
ingdr till exempel gymnastik, kultur och
pratstunder. Deltagarna hér och ser
varandra via videoférbindelsen.

Luoma skrattar och séger att hon har
s& mycket pé gang att hon inte hunnit
delta manga gdnger i de olika pro-
grammen. Hon promenerar aktivt med
rollatorn aret om. Om hon far svindel
kan hon satta sig och vila en stund.




i
:

Alvar-distansvdrd innebar
att hemvardens personal
ringer upp klienten via
surfplatta. Klienten har
ocksd mdjlighet att delta i
rekreationsverksamhet via

videosamtalet.




Fran madnniska till manniska

Pa grund av svindeln har Luoma
ocksd ett trygghetsarmband, som &r
stort som ett armbandsur och har en
signalknapp. Om hon skulle ramla i
hemmet far hon kontakt med en var-
dare genom att trycka pd knappen.

- Jag har inte behovt trycka pé
knappen annu. Men det récker att jag
vet att den finns ddr, om det skulle
behévas.

Fran test till permanent
hjdlpreda

Né&gra vaningar nedanfér bor Sonja
Granath, som har fatt hjalp med sin
dagliga medicinering av en medicinro-
bot under ett ars tid.

Nar medicinerna skulle tas fyra
gdnger per dag upplevde Granath att
det blev svart att komma ihag att ta
dem vid ratt tidpunkt.

Nu tas tidtabellen omhand av appa-
raten pd fénsterbrddet som varken ar
iogonenfallande eller i vagen.

- Jag tankte att det Gr vart ett forsok.

Och den hdr vill jag inte ldngre vara
utan, konstaterar Sonja Granath.

En knapp p& medicinroboten bérjar
lysa grént nar det ar dags att ta medi-
cinerna. Nar du trycker pd knappen
kommer det ut en liten pdse med de
mediciner du ska ta just dd.

- Om man inte hdmtar medicinen

genast bérjar roboten protestera.
Det ar nog ett sddant ljud som man
inte orkar lyssna lange p4@, skrattar
Granath.

8 HEMBESOKET

Roboten kan 6ppnas endast av
vardpersonal
Om lgkemedlen inte tas trots pdmin-
nelserna, ldses de in i roboten. P& sd vis
finns det inte risk att man tar medicin i
for stor mangd eller vid fel tidpunkt.
Hemvdardens personal far ett tele-
fonmeddelande om medicinerna inte
har tagits. D& kan vardare komma och

Sonja Granath berdttar
att hon snabbt vande
sig vid att anvénda
lakemedelsroboten. Vardare
Tarja Rinta-aho, som arbetar
pd Vasa hemvard, berdttar
att robotens tidtabell inte

stérs ens av eventuella
elavbrott. Apparatens batteri
ser till att dosen kommer
vid rétt tid.

N&r hemvarden ringer upp
Kaarina Luoma via Alvar-
distansvard far hon ett
leende pd l&pparna. Den
gladlynta Luoma konstaterar
att samtalen ibland drar
ut pa tiden, dé det finns sa
mycket att prata om. “Alla
vdrdare &r sd trevliga!”

Genom att trycka p& Idkemedelsrobotens
knapp kan man se ndr det ér dags att ta
féljande medicindos. Nér knappen lyser
grént ér det dags att ta medicinen och
ndr man trycker pd knappen ger roboten
dospésen.



Laake saatavilla aikaisintaan:
13.00
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P& lakemedelsrobotens skdrm ser man

ndr det &r dags att ta medicin ndsta gdng.

Medicinpdsen kommer ut genom en liten
lucka nertill pé roboten.

Medicinerna kommer fran apoteket
fardigférpackade, sG att varje pdse ér
specificerad enligt vems mediciner det dr
frégan om, vilket klockslag de ska tas och
vad pdsen innehdéller. Likemedelsroboten
erbjuder rétt pdse vid rétt tid fran rullen.

ge medicinerna, eftersom
roboten endast kan éppnas
av vardpersonal.

Hemvdrden kommer och
fyller pd@ medicinroboten
med tvd veckors mellanrum.

- Medicinerna kom-
mer fardigt férpackade
frdn apoteket, s& att varje
pése &r specificerad: vems
mediciner det ar frdgan om,
vilket klockslag de ska tas
och vad pdsen innehdller,
bergttar vardare Tarja
Rinta-aho, som arbetar pa
hemvarden.

- Nya klienter har tagit
emot medicinrobotarna
6verraskande bra. Vi marker
snabbt att klienterna bérjar
klara sig med dem.

Ocksd Granath upplevde
att det var bekymmersfritt
att bérja anvédnda roboten
och vande sig snabbt vid
den.

- Tidigare kom de frén
hemvarden och gav medici-
nerna, sa roboten underl&t-
tar deras arbete mycket. Nu
kommer de p&d morgonen
och kvdllen, dé& jag fér hjalp
med att kl& mig och tvéatta
mig.

Distansvard och teknologiska
Iosningar i Osterbottens

valfardsomrade

o Lakemedelsrobotar anvdnds av nérapad 170 klienter i olika

delar av valfardsomrédet.

Alvar-distanstjanst eller kreationsverksamhet som grundar
sig pd videosamtal erbjuds i Vasa, Laihela, Korsholm,
Jakobstad och Kristinestad. | Kronoby erbjuds distansvard
med bildsamtal. Valfardsomrdadet har fér nérvarande dver
100 klienter inom distansvdardstjénsterna.

Malet &r att 20 procent av hemvardens klienter ska f&
distansvardstjanster och att distansvard ska erbjudas i
varje kommun i regionen fére utgéngen av ar 2024.

Nya former
av hemvard

Distansvard ar en tjdnst i vilken en
en yrkesperson inom hdlso- eller
socialvdrden dr i kontakt med kli-
enfen med hjalp av teknologi eller
klienten sjalv anvénder teknologi
som hjalpmedel.

- Tekniska I6sningar passar
naturligtvis inte for alla, och majo-
riteten av véra klienter behéver
vara besok. Distansvérd &r en form
av hemvard, sdger serviceférman
Sanna Pikkala.

Distansvarden stéder vélbe-
finnandet och boendet i det egna
hemmet hos klienten inom hem-
varden. Med dess hjdlp erbjuds
ocksd aktiverande rekreations-
verksamhet, som till exempel
gymnastik eller museibesok via
videolank.

For hemvardsklienten gérs alltid
en bedémning av vérdbehov, uti-
frén vilken man vdljer de tjanster
klienten behdver. N&r distansvérd
overvags beaktas om klienten kan
ha nytta av teknologi och om den
psykiska eller fysiska funktionsfér-
mdagan mdjliggdr anvandning av
distansvard. Till exempel en min-
nessjukdom utgér inte automatiskt
ett hinder fér distansvérd.

Pikkala berattar att distansvard
for vissa ar ett mera tilltalande
alternativ &n att hemvarden gér
besok i hemmet.

- Det aringen som kommer
in pd det egna reviret, eftersom
vardaren inte ar fysiskt pd plats.

Vi har fatt héra att det kdnns som
att v@rdaren ar helt ndrvarande
vid videosamtalen. Man méts 6ga
mot 6ga och fokuserar endast

p& samtalet. Om vdardaren skulle
beséka hemmet, skulle hen samti-
digt ocksé géra andra saker, sadger
Pikkala.
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Fran madnniska till manniska

Tillsammans fore-

bygger vi ensamhet

Vi mdnniskor &r sociala varelser
som vill kdnna samhérighet och
interagera med andra mdnniskor.
Ofrivillig ensamhet har negativa
effekter pd vart valbefinnande.
Ett vanligt ord nér man traffas |
kassakon eller mots i frapphuset
kan betyda mycket f6r den som
lider av ensamhet.

TEXT OCH FOTO HEIDI KURVINEN
GRAFIK SHUTTERSTOCK

nsamhet drabbar mdnniskor i

alla &ldrar. Nagon kdanner sig

ensam trots att familj och van-

ner finns runt omkring. Nadgon

har nyligen flyttat och ké&nner
ingen pé orten. Ndgons partner har
plétsligt détt, och ndgon blir dvergiven
av sin van.

- | en plétsligt uppkommen situa-
tion kan du behéva hjélp och rédd av
en yrkesperson fér att komma Sver
kanslan. Det finns emellertid ingen
patentlésning for att hantera oénskad
ensamhet, utan var och en méste hitta
sitt eget satt, sGger Mikaela Granfors,
chef fér det psykosociala centrets
serviceenhet.

Den som upplever ensamhet kan
fundera pé var hen kunde tréffa andra
manniskor. Granfors ger raddet att till
exempel séka sig till kurser som ordnas
av vuxeninstitut eller delta i ndgon
féreningsverksamhet.

- Till exempel i Narpes har psyko-
sociala féreningen Svalan vénstugan
Svalboet, ddr man kan tréffa andra.
Ocksd pd andra orter ordnar fére-
ningar olika lagtréskelaktiviteter, séiger
Granfors.

Vaga ga med

Orsaken till ensamhet kan ocksé vara
sjukdom eller att man inte orkat upp-
ratthdlla sina vdnskapsband. Enligt

10 HEMBESOKET

Sa har kan du hjalpa

e Var uppmdrksam p& mdnniskorna
omkring dig. Fér den som lider av
ensamhet betyder det mycket att
bli sedd.

e Frdga hur det stdr fill eller sag ett
vanligt ord. Halsa och 6nska till
exempel en god jul.

e Bjud in en ensam person i din
ndrhet pd kaffe.

o Delta som volontér i en
organisations vdnverksamhet.

e Det kommerin mdnga samtal
till servicetelefoner, sarskilt
under ldnghelger. Ge av din tid
genom att delta som frivillig i
telefonjouren.

Granfors erfarenhet ar det f& som
soker sig till psykosociala tjanster pa
grund av ensamhet, men ensamhe-
ten kan orsaka depression, vilket fér
mdnga d&r orsaken till att de séker
hjalp.

- Kamratstédsgrupper ar viktiga.
Hdar har vi sett att deltagare hittar fér-
stdende vdnner i kamratgrupper och
hur mycket gladje det ger. | gruppen
kanske du hittar ndgon som du kan
ringa ndr du kdnner foér det, sdger
Granfors.

Fér somliga kan det vara svart att
f& kontakt med andra ménniskor,
till exempel p& grund av éverdriven
sjalvkritik. Psykosociala centret har haft
olika rehabiliteringsgrupper, dér man
fill exempel har lagat mat tillsammans,
pratat och kopplat av. | grupperna kan
deltagarna 6va sig pd att ta kontakt
med andra.

Mikaela Granfors
chef for det psykosociala
centrets serviceenhet



Granfors vet att alla inte vill delta
i en stor grupp, utan bara ldngtar
efter en palitlig van. Men i gruppen
kan du hitta just den vannen i vars
sdllskap du trivs, och darfér skulle
det vara vart att véga gé med.

- Vi kan inte ersdtta en van, men
vi kan hjalpa deltagarna att hitta nya
kontakter. Vi kan till exempel félja
med klienten till véinstugan, vilket
sdnker troskeln och gor det lattare
att dka dit igen.

Julhelgen en utmaning for
ensamma

Julen &r ofta en svar tid fér den som
lider av ensamhet. Det ar mérkt och
helgen &r ldng, med vardagsrutiner
som bryts och mdnga stéllen som ar
stangda.

Man har markt att manniskor
under julhelgen soker sig fill
samjouren pd grund av fysiska
symtom, dven om det kan vara
ensamhet som ligger bakom.

- Om man mar psykiskt daligt
kan man kontakta valfardsom-
rddets jourhavande psykiatriska
sjukskétare, sadger Granfors.

Professionell hjalp fas dven
via flera riksomfattande service-
telefoner, dar samtalen tas emot
av utbildade personer och du far

vara anonym. Granfors pdminner

ocksd om natforum dér man kan

chatta med andra. P& stérre orter

ordnas ibland sdrskilda jultraffar
fér ensamma. @

Tips till dig
som dr ensam

. Ga ut, utéka dina natverk.

. Inled ett samtal i vardagen,
byt ndgra ord med ndgon.

. Kontakta gamla vénner dven
efter ett Idngt uppehdill.

. Gér négot som du gillar
och som far dig att ma bra,
oavsett om det dr en hobby
eller en ledd aktivitet.

. Beratta for ndgon att du &r
ensam. Du maste sjélv vara
aktivom du vill skapa en
forandring.

Hjalp for
ensamma

P& Psykporten fi hittar du bland
annat egenvdrdsprogram mot
ensamhet.

Finlands mentalvérdsférbunds
webbplats: www.mtkl.fi

Finlands Réda Kors féormedlar
vdnner pd manga orter, och
ocksd férsamlingarna har
vanverksamhet.

Mannerheims Barnskydds-
forbund ordnar kompisverk-
samhet fér ensamma barn. Det
ar frdga om frivilligverksamhet
under professionell handledning
som anordnas av MBF-distrikten.
Kompisarna &r myndiga och
utbildade for uppgiften.
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Fran madnniska till manniska

Hogt blodtryck
ar en lomsk
foljeslagare

Kring tvé& miljoner finlandare lider av fér hogt blodtryck.
Sjukdomen ger sdallan upphov till ndgra direkta symtom,
men okar risken for bland annat hjart- och karlsjukdomar.

TEXT OCH FOTO MARINA WIIK
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"Ypperliga vdrden’,
utbrister hvc-Iékaren
Johanna Torp-Duma nér
hon mater blodtrycket
pa sin kollega Fabian
Kriimmel.




ar har du senast matt ditt

blodtryck? Var det hégt och

uppmanades du se dver

dina levnadsvanor? Glémde

eller fértrangde du rdden
om att dta halsosammare, motionera
mer och sluta réka?

Om du svarade ja, ar du inte
ensam. Kring en miljon vuxna finlén-
dare anvdnder medicin mot fér hégt
blodtryck. Andd har endast 40 procent
av dem ett blodtryck som ligger pa
malnivd, allts& 140/90 mmHg (milli-
meter kvicksilver). | Osterbottens vél-
fardsomrdde hade 12 797 personer i
aldern 40 ar eller aldre ratt till special-
ersattningsgilla Iakemedel p& grund av
blodtryckssjukdom i fjol *

N&r man blir Gldre stiger blodtrycket
pd grund av att kdrlen blir hadrda och
férkalkade, vilket leder till att hjgrtat fér
svdrare att pumpa runt blodet.

For personer dver 80 &r accepterar
sjukvdrden blodtrycksvarden p& upp till
150/90 mmHg, férutsatt att personen
ifrédga inte har till exempel diabetes
eller njursvikt.

- Hos dldre 6kar l&gt blodtryck
risken for fallskador, yrsel och frakturer.
Vardpersonalen mdste géra en
helhetsbedémning av vad som &r
vettigast fran fall till fall, séger Johanna
Torp-Duma, specialist i allmdnmedicin
pé& Malmska hdlsovardscentral.

Kan drabba annars friska

Hogt blodtryck ar en 16msk dkomma,
eftersom den séllan ger upphov till
direkta symtom. Daremot 6kar hogt
blodtryck risken fér hjart- och karlsjuk-
domar, cirkulationsstérningar i hjarnan,
njursvikt och 6gonbottenférandringar.

Féljdsjukdomarna é&r sé pass
allvarliga att blodtrycket kollas upp
rutinmdssigt under de flesta lakar-
bestk och halsogranskningar vid
foretagshdlsovarden.

- Aven en person som annars &r frisk
kan ha hégt blodtryck. Darfér kommer
det ofta som en &verraskning, sGger
Torp-Duma.

Om man som ung vuxen drabbas
av hégt blodtryck, kan det vara en
bieffekt av till exempel hormonella
stérningar eller problem med njurarna.
Aven stress, ddlig sémn, oro, tobaks-
rékning och koffein kan ftillfalligt héja
blodtrycket.

Vid sidan av tilltagande alder hér
hégt blodtryck anda oftast ihop med
kost- och motionsvanor.

- Om man har ett BMI pa kring 30
eller éver kan en viktminskning p& 5-10
procent ha stor betydelse. Redan en
halv timmes rask promenad eller vat-
tengympa ndgra gdanger i veckan har
positiv effekt.

Medicinering med lag tréskel
For att utesluta tempordra stérningar,
brukar Johanna Torp be patienten

att félja med blodtrycket hemma i en
vecka innan hon stdller diagnos.

Ifall resultaten avviker betydligt frén
dem som mattes p& mottagningen,
kan patienten f& en remiss fér att f&
I&na hem en apparat som registrerar
blodtrycket under ett dygn.

*Statistik fér Gr 2022, THL:s webbtjénst Sotkanet.

Ifall livsstilsférandringar inte gett
onskad effekt och blodtrycket vid
upprepade matfillfallen Gverstigit
maélnivan, rekommenderar ldkare
blodtrycksmediciner. Ofta tas ocksa
ett blodprov for att sdkerstdlla att det
héga blodtrycket inte redan hunnit
gdra ndgon skada.

Johanna Torp-Duma sdger att det
dr ovanligt att gé omkring med hégt
blodtryck i tiotals ar utan att veta om
det. Snarare handlar det om ovilja att
ta itu med saken.

- Alla 40-dringar &r inte pigga pd
att bérja ta blodtrycksmedicin, dven
om det skulle garantera dem fler friska
levnadsar i livets slutskede.

Nar laget stabiliserats, racker det
med att félja upp blodtrycket regel-
bundet hemma och kontrollera sina
blodvdrden en gang per ar.

Sa haller du
blodtrycket i
schack

e Minska mangden mattat
fett och salt i maten. At
mycket fisk, grénsaker
och bér.

o Sluta réka och se éver
din alkoholkonsumtion.
Motionera regelbundet.

o Se till att du fari dig
kalium, kalcium och
magnesium.

o Undvik salmiak, lakrits
och koffein. Speciellt
diabetiker och personer
med njursvikt bér vara
forsiktiga med att
anvdnda vérkmedicin
med ibuprofen.

e Om du ér orolig dver
ditt blodtryck, skaffa
en hemmamadtare eller
mat blodtrycket pa
halsovdrdscentralen.
Du kan ocksé& boka tid
till en skétare for en
riskkartléggning.
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Vart team

Beredd pa det
ovantade

Utan brandvarnaren hade jag inte statt har bredvid dig nu.
De orden har etsat sig fast i minnet hos brandférman Alf
Nyroos. Ogonblicket vid en byggnadsbrand pdminner om
vikten av bdde brandvarnare och upplysningsarbete.

Néar brandvarnaren
piper for att pdminna om
batteribyte kan den &nnu ha
strom fér ungefar en vecka.
"Kom darfor ihag att kolla
batteriet till exempel efter

TEXT NELLI JANHUNEN FOTO CHRISTOFFER BJORKLUND

randférman Alf Nyroos rér

sig med sdkra steg pd Malax

brandstation. Fér tillfallet ar

det lugnt pé stationen. Den

stdndiga beredskapen avslé-
jas av utrustningen som var och en som
ar i tjagnst har stallt i ordning bredvid
brandbilen pd morgonen.

- Larmuppdragens karaktar varierar,
men férberedelserna gérs enligt ruftin,
sdger Nyroos.

Madlet &r att starta motorn 90 sekun-
der efter larmet. Enhetschefen tar kon-
troll dver situationen fran det 6gonblick
dé brandménnen satter sig i bilen och
man planerar arbetet utifran tillganglig
férhandsinformation.

- Vid behov kan planen &ndras pa
plats. Vi kan de hdr sakerna och kénner
till vars och ens styrkor.

Som sin egen styrka ndmner Nyroos
envishet. Han ger inte upp i férsta taget
och viljan att hjélpa finns dar ocksa pé
fritiden.

- Om négon ber om hjélp brukar jag
hitta tid. Jag sdger sdllan ne;j.

Nya planer

Larmuppdragen hdller brandmé&nnen
sysselsatta ocksd efter att situationen
har stabiliserats. Aven om sjdlva utryck-
ningen kan vara éver pd en halvtimme,
kan resten av dagen ga at till att géra
utrustningen startklar igen.

Efter slackning av en skogsbrand tar
underhdllsarbetet pd slangarna upp till
en vecka.

14 HEMBESOKET

en semesterresa. Varnaren
fungerade ndr du dkte ivag,
men kollade du att den
fortfarande fungerade
ndr du kom tilloaka”,
pdminner Nyroos.
Varje sdsong har ocksd sina egna
typiska réddningsuppdrag; nar marken
ar torr brinner grasmattor och skogar,
ndr det ar halt intréaffar trafikolyckor och
under den mérka tiden pé daret glémmer
man bort brinnande ljus. Anda &r ingen
tid pd dret klart mer hektisk dn ndgon
annan.
| fdSrmannens ansvar ingdr férutom
att leda enheten dven kontorsarbete,
brandinspektioner, ledning av utbild-
ningar samt olika upplysningsuppdrag.
Det ovantade i arbetet gér vardagen
meningsfull, och har ocksa lart Alf Nyroos
att vissa saker faktiskt kan vanta till
ndsta dag.

Vi gor vart basta

Kommunikation och bemétande ar av
stérsta vikt. Rdddningsinsatser kréver
starkt lagarbete, dér kommunikationen
maste fungera. Efter ett uppdrag maste
man ocksd kunna prata igenom saker
man funderar pa.

For situationer som stannar kvar hos
honom har Nyroos en egen plats, ett
lager, i sitt minne. Vid behov kan de
tankar som finns dar diskuteras i
arbetsgemenskapen eller med defusing-
gruppen.

Nyroos férbereder sig inte fér upp-
drag pd ndgot sarskilt satt. Han tar emot
situationerna som de kommer och gér
sitt bdsta pé plats.

- Brandmdnnen &r ocksd bara
mdnniskor, och vi uppndr inte alltid 6ns-
kat resultat, dven om vi gér vart basta.

Som enhetschef sitter Alf
Nyroos ofta i framsdtet, men
han flyttar sig ocksé gérna
till baksétet fér att ge stérre
ansvar Gt brandmdénnen.
Det ger vérdefull erfarenhet,
funderar han.

el
e
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Vart team

| varje Hembesdket far
du l&ra kdnna en av
alla professionella

i Osterbottens

- . 1o ol / vélfardsomrdde.
f £ e

| ——
| m—

Alf Nyroos

e 34 4ribranschen. Jobbar
pé& Malax brandstation,
dar teamet bestér av tre
fast anstdllda och ca 20
frivilliga.

Viljan att hjalpa férenar
familjen. Badde Nyroos
pappa och farbror

har varit aktiva inom
rédddningsverksamhet,
liksom ocksd hans dotter.

P4 fritiden njuter han
av att vistas pd stugan
i skargdrden, &ka
skidor och fiska. Ocksa
familjens tvé hundar
och jakthobbyn lockar
honom ut i skogen.



Fran manniska till manniska

En sjukdom ar inget
hinder for att forverkliga
drommar

Saija Wallius frén Laihela var i tjugodrséldern nér hon fick
diagnosen MS. Genom att lyssna till kroppen och med raft
medicinering gdér det bra att leva med sjukdomen.

TEXT EMILIA KEMPPAINEN FOTO CHRISTOFFER BJORKLUND, EMILIA KEMPPAINEN

Saija Wallius har
inte Iatit sjukdomen
styra livet. Med ratt
medicinering hélls

symtomen under

kontroll och
orken bra.




S, alltsd multipel
skleros, &r en sjukdom
i centrala nervsyste-
met med symtom som
varierar frén person
till person. Foér Saija Wallius var férsta
symtomet ett kliande utslag. Féretags-
Iakaren skrev remiss fill undersék-
ningar, men man hann inte pabérja
dem.
- Mitt ena 6ga bérjade skela kraf-
tigt, sa jag dkte till akuten. Lakaren
sa att det antingen ar en hjarntumér
eller MS. Lyckligtvis fick jag snabbt en
avbokningstid till magnetkameraun-
dersékning, och orsaken bekraftades
vara MS. Det var en lattnad, eftersom
jag var radd att det skulle vara en
hjarntumér, sdger Wallius.

Hjalp for varierande maende
Behandlingen startade pé neurologiska
polikliniken, dér hon numera ar bekant
med personalen. Wallius berémmer
varden och sdger att hon alltid har fatt
svar pd sina frégor.

Sjukdomen var en framling i bor-
jan, eftersom den inte hade funnits i
slakten.

- Min férsta association till MS var
en rullstol. N&r jag blev sjuk bestdmde
jag att sjukdomen inte skulle férstéra
mitt liv, sager Wallius.

Medicinering pdbdrjades, vilket
ledde till att symtomen lindrades. Det
har varit olika faser genom é&ren. Ut-
6ver bgonsymtomen har MS dven
orsakat svdarigheter att gé och en trott-
het som ibland varit total.

- Ndr jag blir trétt kan jag inte géra
ndgonting. Benen blir 1att trétta och
stegen ldngsammare. Som tur ar kom-
mer symfomen inte sdarskilt ofta.

Efter att hon fatt barn blossade
symtomen upp, vilket var en utmaning i
vardagen med en bebis.

- Min ddliga balans och skelande
6gon gjorde att jag kunde se berusad
ut ndr jag var ute och gick med barn-
vagnen, men jag tog mig framat. Allt
&r inte alltid som det ser ut, pdminner
Wallius.

Sjukdomen beaktas i planerna
Wallius, som jobbar som speciallarare,
har planerat sin vardag sé att den
fungerar smidigt. Efter mer én 20 ar
med sjukdomen gdr det automatiskt att
hitta de metoder som behdvs.

- Eftersom jag inte kan sté ldnga
stunder anvdnder jag en sadelstol
for att réra mig runt i klassen, och till
festivaler &ker vi i husbil, s& det finns en
plats att vila pd. Nar jag ska g pd stan
far jag tdnka pa var det finns toalett,
och planera programmet enligt det,
sdger Wallius.

Efter att hon blev sjuk har Wallius
st6tt p& andras antaganden om MS.

- Nar vi gifte oss fick min man fré-
gan om han visste vad han gav sig in
pd. Ocksd nér vi képte hus fick vi trista
kommentarer, men jag har inte dngrat
det beslutet. Vi gav inte heller upp vér
dnskan att f& barn. Man ska inte ge
upp sina drémmar, dven om man far
en diagnos, uppmuntrar enbarns-
mamman Wallius.

Nya behandlingsformer introduceras
snabbt i Osterbotten

MS &r en inflammatorisk sjukdom
som paverkar centrala nervsys-
temet, det vill séiga hjérnan och
ryggmargen. De férsta symto-
men kan vara synstérningar eller
domningar i ansikte eller armar
och ben.

- Diagnosen bekréaftas med
till exempel magnetkamera-
undersdkning, ryggmargsprov
och blodprov, sdger sjukskétare
Maarit Pollari pd neurologiska
polikliniken.

| Finland har cirka 13 000
personer MS och sjukdomens
férekomst Gr bland de hégsta i
vdrlden. De flesta patienterna
finns i landets vastra och sydvds-
tra del. Vanligtvis insjuknar man
i sjukdomen vid 20-40 &rs alder,
och den &r vanligare hos kvinnor
&n hos man.

Sjukdomen behandlas med med-
iciner som kan ges i form av tab-
letter, injektioner eller intravendst.
En lamplig behandling planeras i
samarbete med patienten. Valet av
medicin pdverkas till exempel av
6nskemdl om graviditet eller rédsla
fér ndlar.

- Numera kommer det nya lake-
medel varje dr, och vi erbjuder dem
sd fort som méjligt. Vi brukar vara
bland de férsta i landet att intro-
ducera en ny medicin, vilket ar fint,
sdger Pollari.

Férutom lakemedelsbehandling
&r ocksd livsstilen viktig. Patienten
kan réra pd sig bara hen lyssnar pa
den egna kroppen. Med god mus-
kelkondition haller man sig i battre
form och &terhdmtar sig snabbare.

- Vi rekommenderar medelhavs-
diet, d&r det ingdr mycket fisk och

Maarit Pollari
sjukskétare

bara lite roétt kdtt. Det &r bra att
undvika salt och se till att man fér
fillréckligt med D-vitamin. Det har
gdller oss alla.
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Aktuellt

Hej du som tillhor en
riskgrupp, har du redan
fatt influensavaccin?

Skanna QR-koden

o0 och lds mer om
sterbottens valfardsom- Boka tid fér vaccination i férsta hand elektroniski: vaccinationer!
r&de erbjuder avgiftsfria osterbottensvalfard.fi/skot-arenden-via-webben
influensa- och pneumo-
kockvaccinationer samt Mer information och tidpunkter fér
boosterdoser av corona- vaccinationstillfallen finns pd& var hemsida:

vaccin till riskgrupper i enlighet med osterbottensvalfard.fi/influensavaccinationer

THL:s rekommendationer. Du har méj-

lighet att f& influensavaccinet samtidigt  Om du inte hér fill en riskgrupp kan du héra dig
som boosterdosen av coronavaccinet fér om vaccin till sj@lvkostnadspris fran till exempel
och pneumokockvaccinet. student- eller féretagshdélsovarden.

<

Vad tyckte du om artiklarna i Hembesoket? s
valfardsomréde

Ge respons pd kundtidningen och hjélp oss planera kommande tidningar. betalar portot

Bland alla som svarat lottar vi ut en Omron-blodtrycksmétare. Dragningen
sker den 31.1.2024 och vi meddelar vinnaren personligen. Du kan ocksé ge
respons och delta i utlottningen pd var webbplats.

O©OOEE® Aktuellt om véra tjanster
©OOEE Densom vardas pé sjukhus eller

avdelning informerar sjélv sina anhériga

@ @ @@ @ "Den hdr vill jag inte ldngre vara utan!”
© ® @ ® @ Tillsammans férebygger vi ensamhet
@ ® @@ @ Hogt blodtryck ar en 16msk féljeslagare

©OO®E Beredd pé& det ovintade Vinn en

©OOEE Ensjukdom éringet hinder bloc_l.ffryckls- 00003
for att férverkliga drémmar marare: SVARSFORSANDELSE

Osterbottens
valfardsomrade/
Kommunikation XA1

Kod 5022450

Onskemdl om teman samt dvrig respons:

Namn: Telefonnummer:

Adress:
Alder:

Insamlade personuppgifter anvdands endast vid lottdragningen och forstérs efter lottdragningen.


http://osterbottensvalfard.fi/skot-arenden-via-webben
http://osterbottensvalfard.fi/influensavaccinationer

