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PAAKIRJOITUS

PIENIN MUUTOKSIN

kohti tulevaa hyvinvointialuetta

Kuuman kesan jalkeen on syksy tuonut uutisia ja muutoksia monen elamaan. Korona-
tilanne on tata kirjoittaessa hieman aiempaa parempi ja rokotesuojan turvin voimme
lilkkua, harrastaa ja tehda asioita, joita emme voineet pandemiatilanteen takia tehda.
Paluu normaaliin ei varmastikaan tule olemaan paluu takaisin kahden vuoden takai-
seen aikaan - elama menee eteenpdin ja asiat muuttuvat. Muutokset ovat useimmille
meista pienid, arjessa tapahtuvia asioita.

Olemme oppineet pitamaan maskia kauppakaynneilla - siita on tullut jokseenkin
normaalia, vaikka useimmat toivottavat varmasti ilolla tervetulleeksi ajan, jolloin
maskeja ei tarvitse enaa kayttaa. Parantunut kasihygienia, kasvomaskit ja valimatko-
jen pito ovat pitaneet myos flunssat paremmin loitolla - jatkossakin-on hyva noudattaa
hygieniaohjeita, vaikka tilanne koronan osalta paranisi.

Uusi Etela-Karjalan hyvinvointialue turvaa yhdenvertaiset ja laadukkaat
palvelut asukkaille

Sunnuntai 23. tammikuuta on térked paivamaara: silloin paasemme ensimmaista
kertaa valitsemaan Etela-Karjalan hyvinvointialueen uuden aluevaltuuston 59 jasenta.
Aluevaltuusto paattaa hyvinvointialueen sosiaali- ja terveyspalvelujen seka pelastus-
toimen palvelujen jarjestamisesta vuodesta 2023 alkaen.

Kaynnissa oleva ehdokasasettelu on tarkeaa: ehdolle tarvitaan osaavia, tunnettuja ja
yhteistyokykyisia ehdokkaita, joilla on mahdollisuus kerata aania puolue- ja kuntara-
jojen yli. Vaaleissa paasemme aanestamaan ja vaikuttamaan siihen;’ketka jatkossa
Etela-Karjalan sote-palvelujen jarjestamisesta paattavat. Vaalit tulevat nakymaan
julkisessa keskustelussa - aihe on tarkea ja toivon, ettda mahdollisimman moni kavisi
antamassa aanensa oman maakuntamme tarkeiden asioiden hoitamisen puolesta.

Asukkaille palvelut jatkuvat katkeamatta nyt ja tulevina kuukausina. Uudistuksen
aikana palveluja parannetaan muun muassa muutosta tukevien kehittamishankkeiden
tuella. Tavoitteenamme on, etta jokainen alueen asukas saa jatkossakin palvelutar-
peen mukaisesti laadukasta apua ja hoitoa silloin, kun sita tarvitsee.

Tiukan taloustilanteen taustalla lainsaadannon tuomat muutokset

Toimintakyky, terveys, turvallisuus ja osallisuus ohjaavat meita edelleen talouden

ja toiminnan yhteensovittamisessa. Lainsaadannossa edellytettavat mitoitukset ja
hoito- seka palvelutakuut vaikuttavat toimintaamme jatkossakin. Sote-palveluista

ja -kustannuksista puhuttaessa on erityisen tarkeaa hahmottaa niiden taustalla
vaikuttava kokonaisuus, johon kuuluvat kuntien, jarjestojen seka yritysten osaaminen
ja tekemat valinnat. Nykyiseen tiukkaan taloustilanteeseen ovat johtaneet myds mm.
hoivapalveluiden mitoitusvaatimukset ja ostopalvelujen hintojen nousut etenkin perhe-
ja sosiaalipalveluissa.

Neuvottelut ovat kuntien kanssa kaynnissa, ja Eksoten hallitus seka valtuusto paatta-
vat talousraamista tulevissa kokouksissaan taman syksyn aikana.

Korona on mullistanut seka arkea, tyota etta opintoja. Osa muutoksista saattaa jaada
pysyviksi, mutta monet muutoksista ovat mydnteisia. Suuntaamme nyt katseem
kohti lahitulevaisuutta,

Haluan luoda uskoatulevaan ja kannustaa kaikkia etelékarjalaisia na <
mahdollisuuksia ja kirkkaita vareja edessapain. [

TimofSaksela
4ntoimifusjohtaja

KUVA ARTTU MUUKKONEN
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TEKSTI TIINA SUOMALAINEN
KUVAT MINNA MANTTARI

Kivut jaivat
LEIKKAUSP

Lonkan tekonivelleikkauksen
jalkeen Anja Sikion elamanlaatu on
noussut kohisten. Kuntoutuminen
vaatii kuitenkin omaa panosta.
Sikion personal trainer on ollut
juoksumatto.

e oli linkuttamista. Nain ruokolahtelai-

nen Anja Sikio, 74, kuvailee kavelyaan

ennen lonkan tekonivelleikkausta.

Kivut jaivat leikkauspoydalle, ja kun
younetkin paranivat, tuli paiviin roppakaupalla
lisaa jaksamista.

- Aiemmin koski joka askeleella, nyt ei koske
mihinkaan. Lonkat ovat niin hyvat ja liikkuvat,
etta tuntuu, kuin sinne ei olisi mitaan laitettu-
kaan. Vaikka onhan siella isot motikat.

Runsaat kolme vuotta sitten Sikidlta leikattiin
vasen lonkka ja viime kesakuussa oikea.
Leikkauksen kaikki kriteerit tayttyivat:
nivelkipu hairitsi normaalia arkea, nivelissa
oli leposarkya ja han tarvitsi kipulaakkeita
saannollisesti.

- Karsin kivuista kymmenisen vuotta ennen
kuin lonkat kuvattiin. Silloin ilmeni, etta ni-
velrikko oli edennyt jo niin pitkalle, etta rustot
olivat molemmista lonkista ihan lopussa.

Sikio olisi halunnut, etta molemmat lonkat
leikataan samalla kertaa. Tahan ei kuitenkaan
yleensa ryhdyta, silla infektioriski on talloin
suurempi. Lisdksi erityisesti iakkaammilla
potilailla hankaluutta leikkauksen jalkeiseen
kuntoutumiseen tuo se, jos joutuu varomaan
molempia lonkkia.

1A

Lonkat ovat niin hyvat
ja lilkkkuvat, etta tuntuu,
kuin sinne ei olisi mitaan

laitettukaan.
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Kyynarsauvat tukena

Toista leikkausta Sikio joutui odottamaan
pidempaan, silld korona viivastytti asioiden
etenemista. Talla kertaa Sikiota jannitti
leikkaukseen meno enemman, silla ensim-
maisella kerralla toipumisessa tuli pienta
takapakkia.

- Toisaalta tiesin, etta leikkaus oli ainoa
vaihtoehto. Jossittelulle ei siis jaanyt sijaa.

Leikkaus tehtiin selkaydinpunktiossa. Kun-
toutuminen alkoi heti leikkauksen jalkeen,
kun hoitajat patistelivat Sikion jaloilleen.
Hanen oli tarkoitus paasta kotiin leikkausta
seuraavana paivana, mutta pieni kuumeilu
viivastytti kotiutumista hieman.

Kotiin han tuli kyynarsauvat mukanaan.
Leikkauksen jalkeiset kivut olivat kovat, mutta
kuukauden kuluttua Sikio sai heittaa hyvastit
kipuldakkeille. Sen jalkeen han ei ole niita
tarvinnut.

- Kyynarsauvoistakin luovuin runsaan kuu-
kauden kuluttua leikkauksesta.

Paras kuntouttaja: juoksumatto

Sikion olohuoneessa on juoksumatto, joka on
ollut merkittavassa roolissa hanen kuntoutu-
misessaan.

- Ensimmaisella kerralla kavin kuntosalilla
ja vesijuoksemassa, mutta koronan takia piti

_ Liike on ladke. Alussa viisi It .
vaikealta, mutta nyt kavely juoksu a_’t_’;’nlla on paivittainen rutiini,

Anja Sikio sanoo.

keksia jotakin muuta. Niinpa tilasin netista
taman juoksumaton.

Sikio aloitti leikkaukseen valmistautumisen
hyvissa ajoin. Kivuista huolimatta han kaveli
juoksumatolla sitkeasti puolen vuoden ajan
paivittain, silla han tiesi, etta lilkunta vahentaa
leikkausriskeja.

- Liike on ladke. Alussa viisi minuuttiakin
tuntui ihan hirvealta, mutta pikkuhiljaa sain
aikaa pidennettya.

Leikkauksen jalkeen han on jatkanut pai-
vittdisia kavelytreenejaan juoksumatolla.
Parinkymmenen minuutin kavelya siivittaa
aanikirjan kuuntelu tai television katselu.

Lisaksi Sikio tekee aamulla sangyssa
fysioterapeutilta saamiaan jumppaliikkeita,
jotka lisaavat nivelten liikkuvuutta. Han on
innostunut myos Aamu-tv:n aamujumpasta,
joka antaa virtaa paivaan.

Ulkonakin han kavelee jonkin verran. Tana
syksyna han on uskaltautunut myds puoluk-
kametsaan.

- Olen sita mielta, etta leikkauksesta kun-
toutuminen riippuu tosi paljon ihmisesta
itsestaan.

- Paivittainen jumppaaminen kyllastyttaa
joskus, mutta minua motivoi valtavasti se, kun
tulokset nakyvat. Olen saanut itseni jo tosi
hyvaan kuntoon, vaikka leikkauksesta ei ole
kulunut puolta vuottakaan.

N
fol
pitiakin juoksumatolla tuntui

e
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Tyytyvaisia
tekonivelleikattuja

Etela-Karjalan keskussairaalassa
polvien ja lonkkien tekonivelleikkauk-
sissa kayneet antavat hyvaa palautetta
hoidostaan.

Potilaiden tyytyvaisyytta on seurattu
kyselylla vuoden 2019 tammikuusta
kuluvan vuoden huhtikuulle.
Kirjalliseen kyselyyn vastasi 242
polvileikkauksessa kaynytta ja 182
lonkkaleikkauksessa kaynytta.

Kyselyssa oli erilaisia vaittamia, kuten
esimeriksi “voin suositella minua
hoitanutta sairaalaa hoitopaikkana
myos muille”, “saamani tieto hoidosta
ja tutkimuksesta oli ymmarrettavaa”,
“koin oloni turvalliseksi” ja "henkilo-
kunta kohteli minua hyvin”. Vastaajat
arvioivat vaittamia asteikolla 0-10.

- Tulokset, jotka saimme, ovat
kannustavia. Kouluarvosanaksi tuli
kiitettava eli hieman yli 9, kertoo
operatiivisen toiminnan ylilaakari
Juha Kasurinen.

Myos leikkauksien jalkeiset teko-
nivelinfektiot ovat Etela-Karjalan kes-
kussairaalassa valtakunnallisestikin
vertailtuna vahaisia. Lonkkaleikatuista
vain 0,96 prosenttia ja polvileikatuista
0,4 prosenttia sai leikkauksen jalkei-
sen tekonivelinfektion.
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TEKSTI JA KUVAT
JAANA SILJANDER

Liikunta on lapselle luontaista toimintaa

Liikunta, ravitsemus ja uni ovat kolme ihmisen hyvinvoinnin kannalta tarkeaa osa-aluetta.
Saannéllisella liikunnalla, monipuolisella ravinnolla ja laadukkaalla seka riittavalla unella

on vaikutusta hyvinvointiin ja terveyteen.

Perheita neuvotaan
kaikissa heita koskevissa
asioissa.

- Merja Lehtikangas
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Neuvolakaynti on tarkoitettu koko perheelle. Tiina Savolainen neuvolakaynnilla Lucas-vauvan ja
Rasmuksen kanssa. Kuvassa terveydenhoitaja Merja Lehtikangas ja opiskelija Veera Pitkanen.

aivittainen litkkunta muiden terveellis-

ten elintapojen ohella otetaan esiin

myds neuvolatydssa kannustamalla

yhteisiin liikkkumishetkiin koko per-
heen voimin. Kotonakin voi liilkkua - vaikkapa
pallon kanssa.

Vanhemmat vaikuttavat lapsen
elintapojen kehittymiseen

Imatran, Ruokolahden, Parikkalan ja Raut-
jarven neuvolat jakavat 3-vuotiaiden perheille
neuvolakaynneilla pallon ja esitteen, jossa

on esimerkkeja erilaisista palloleikeista, joita
voi lapsen kanssa harrastaa. Pallo on valine
lilkkumiseen lapsen kanssa - mutta se on
myods symboli yhteiselle ajalle. Yhteinen aika
on lapselle se kaikkein arvokkain asia.

Neuvolan terveydenhoitaja tukee perhetta
arjen jaksamisessa ja elintavoissa. Neuvolan
elintapaohjauksessa tuetaan perhetta
hyvinvoinnin ja terveyden eri osa-alueilla
kuten sydmiseen, liikkkumiseen, lepoon ja
perhearkeen liittyen. Tavoitteena on hoitaa
koko perhetta matalalla kynnyksella ja ottaa
mahdolliset huolet esiin tuoreeltaan.

Elintapaneuvonta kannustaa
lilkkumaan

Etela-Karjalan Liikunta- ja Urheilu (EKLU)

hallinnoi Elintapaneuvonnan palvelupolku
-hanketta yhteistyossa Imatran kaupungin
seka Ruokolahden, Rautjarven ja Parikkalan
kuntien seka Eksoten kanssa. Hankkeen
tavoitteena on kehittda elintapaneuvontaa
koskemaan kaikkia ikaryhmia vauvasta vaa-
riin. Lapsiperheille suunnattu elintapaohjaus
on osa hanketta. EKLU on kustantanut mm.
neuvoloihin tehdyt seina- ja lattiateippaukset
lasten liikkumisen aktivoimiseksi seka
hankkinut kolmivuotiaille leppakerttupallot ja
ohjeet palloleikkeihin.

- Perheita neuvotaan kaikissa heita koske-
vissa asioissa. Olemme huomanneet miten
perheet eivat liiku riittavasti yhdessa lasten
kanssa, joten idea pallojen jakamisesta
3-vuotis neuvolan yhteydessa antaa evaita
lapsiperheille yhdessa liikkumiseen, ter-
veydenhoitaja Merja Lehtikangas Imatran
neuvolasta kertoo.

Neljan lapsen aiti Tiina Savolainen kavi kolme
kuukautta vanhan Lucas-pojan ja kolme
vuotta tayttavan Rasmuksen kanssa Imatran
neuvolassa. Kolmevuotistarkastuksessa
annettava leppakerttupallo on Rasmuksella
tiukassa otteessa, kun han katsoo tervey-
denhoitajan kanssa seinilla nakyvia elainten
kuvia. - Neuvolan ohjaus on kehittynyt

paljon sen jalkeen, kun kavin nyt 15-vuotiaan

esikoisen kanssa neuvolassa, Tiina Savolainen

kertoo.

Imatran uuden puukoulun yhteydessa olevaan
neuvolaan on teipattu seinille ja lattiaan
lapsille sopivia kuvia, joiden parissa on
hauska puuhailla vaikka jalkapohjan kuvilla
tai numeroilla hyppien tai eldinten kuvia
tunnistamalla.

Neuvola-toiminta kehittyy entista
enemman koko perhetta huomioivaksi

- Jokaisella neuvolakaynnilla perheella on
aina mahdollisuus nostaa omia asioitaan esil-
le ja niihin pyritdan vastaamaan ja tekemaan
elintapaohjausta. Neuvolakaynneilla pyritaan
huomioimaan lapsen lisaksi koko perhetta.
Neuvolalla on mahdollisuus ohjata perheita
saamaan elintapaneuvontaa myds kunnan
lilkuntaneuvojalta tai eksoten hyvinvointival-
mentajalta, Merja Lehtikangas kertoo.

- Olemme aloittamassa myds isaneuvola-
toimintaa, jossa otamme isaksi tulemiseen
ja isan rooliin liittyvia asioita esiin isien ja
perheiden kanssa.
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HOITOKESKUS

—— TEKSTI TIINA SUOMALAINEN
KUVAT TARI

Dialyysi tarkoittaa veren puh-
distamista kuona-aineista ja
vereen kertyneestd nesteesta.

Infuusio eli tiputus tarkoittaa
nesteen antamista verisuo-
neen.

Skopia on ldaketieteellinen
kuvantamisen menetelma,
jossa tutkitaan elimiston

sisaosia tahystamalla.

HOITOKESKUKSESSA

Etela-Karjalan keskussairaalan hoitokeskuksessa hoidetaan niin dialyysit, infuusiot kuin skopiatkin.
Tavoitteena on turvallinen, oikea-aikainen ja yhdenvertainen hoito jokaiselle potilaalle.

"vf'.

ranssit tuolit ja pihlajanmarjakuvioiset  kauden ajan ja kun olin oppinut sen, siirryttiin

seinat kutsuvat istumaan Etela-Kar- kotidialyysiin. Sita ehti jatkua yhdeksan . .
jalan keskussairaalan hoitokeskuk- kuukautta ennen kuin tuli soitto, ettd sopiva Tavoitteena oli luoda
sessa. Oleskelutilaan onkin istahtanut ~ munuainen on Gytynyt. péiv‘cisairaalatyyppinen

lappeenrantalainen Ville Lavikka odottamaan

155K3rin kutsua. Lavikka vaikuttaa tyytyvaiselta. Elinsiirto

kohentaa terveytta ja nostaa elamanlaatua,

yksikko, jossa potilas

Elokuussa Lavikka sai munuaissiirteen Hel- vaikka hylkimisenestoladkkeita joutuukin voitaisiin hoitaa turval-
singissa ja nyt han kay munuaispoliklinikalla syomaan loppuelaman. c ac . c
saannsllisissa kontrolleissa. lisesti ja sujuvasti
Paikka ja henkildkunta on ehtinyt tulla Lavi- Monta erikoisalaa yhteen ilman, etta hanta
k?lle tut.uk.5|,.5|lla ennen siirteen saamista Syksylld 2019 ovensa avannut hoitokeskus tarvitsee ohjata vuode-
han tarvitsi dialyysia. L . . .

sijaitsee Etela-Karjalan keskussairaalan osastolle
- Ensin kavin taalla dialyysissa kahden kuu- D-siivessa ensimmaisessa kerroksessa. -
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Se sulkee sisaansa monen erikoisalan
toiminnot. Tuhat neliometria pitavat sisallaan
munuaispoliklinikan ja dialyysin lisdksi infuu-
siopoliklinikan, syopapoliklinikan, hematolo-
gian poliklinikan seka erilaisia tarkkailu- ja
toimenpidehuoneita.

Hoitohenkilokuntaa on reilu kolmekymmenta
ja laakareita 7-8. Hoitokeskuksen potilasvirta
on iso, parhaimmillaan 50-70 potilasta vuoro-
kaudessa. Potilaspaikkoja on hoitokeskukses-
sa ja dialyysissa yhteensa 50. Silti tunnelma
on hyvin rauhallinen jopa nain kiireisimpaan
aikaan iltapaivasta.

Kaytavan varrella olevien ovien takana
tapahtuu koko ajan. Molemmissa infuusiohuo-
neissa on potilaita saamassa suonensisaista
laakitysta muun muassa reumaan, syopiin ja
tiettyihin neurologisiin sairauksiin.

Angiotarkkailuhuoneessa valmistellaan
potilaita pallolaajennukseen ja tarkkaillaan
heita toimenpiteen jalkeen. Huoneessa
hoidetaan myds sydamen rytminsiirrot.

Kun kulkee kaytavalla eteenpain, oikealla
avautuu toimenpidehuone, jossa tehdaan eri
erikoisalojen toimenpiteita. Kaytavan toisella
puolella olevassa skopiahuoneessa hoidetaan
keuhkoputken tahystykset sekad osa maha-
laukun ja paksunsuolen tahystyksista.

- Aiemmin jokaisella poliklinikalla ja osas-
tolla oli oma toimenpidesalinsa. On paljon
tehokkaampaa, etta eri alojen toimenpiteet
hoidetaan samoissa tiloissa ja samoilla
laitteilla ja valineilld, poliklinikoiden palvelu-
paallikko Merja Lampinen mainitsee.

Munuaisyksikko, johon kuuluvat munuaispo-
liklinikka ja dialyysihuoneet, on ovien takana
omassa rauhassaan.

Tavoitteena potilaslahtoisyys

Hoitokeskuksen suunnittelu alkoi jo seitse-
man vuotta sitten silloisen sairaalajohtajan
aloitteesta.

- Tavoitteena oli luoda paivasairaalatyyppinen
yksikko, jossa potilas voitaisiin hoitaa turval-
lisesti ja sujuvasti ilman, etta hanta tarvitsee
ohjata vuodeosastolle, Lampinen kertoo.

Hoitoaikojen lyhentaminen ja potilasturvalli-
suuden lisdaminen ovatkin hoitokeskuksen
tarkeimpia tavoitteita.

- Vuodeosastolla hoitaja ei voi olla koko
ajan samassa huoneessa potilaan kanssa.
Hoitokeskuksessa hoitajat ovat esimerkiksi
infuusiopotilaiden kanssa samassa tilassa
ja pystyvat nain jatkuvasti tarkkailemaan

«dy munuais-
bntrolleissa.

potilaan vointia.

Toki kyse on myds resursseista: hoitokes-
kuksessa yksi hoitaja voi tarkkailla samaan
aikaan useampia potilaita.

Hoitokeskuksen esimies Katri Toivakka
kertoo, etta potilaslahtdisyytta on pyritty
lisaamaan laajennetulla aukiololla. Hoitokes-
kus on maanantaista torstaihin auki kello 7-19
ja perjantaisin kello 7-17. Dialyysi on avoinna
maanantaista perjantaihin kello 7-20.30 ja
lauantaisin kello 7-15.

Lampinen ja Toivakka lisaavat, etta parempaa
palvelua on sekin, etta potilas saa mahdol-
lisimman paljon hoitoa yhdessa ja samassa
paikassa. Esimerkiksi syopapotilas kay
hoitokeskuksessa seka laakarin ja hoitajan
vastaanotolla etta sytostaattihoidoissa.

Rajat ylittavan hoidon tavoitteena on hienosti
sanottuna tyytyvainen asiakas, joka saa
laadukasta, oikea-aikaista, yhdenvertaista

ja tasapuolista hoitoa riippumatta siita, kuka
hanta hoitaa.

Henkilokunnalle hoitokeskus on merkinnyt
sita, etta erilaisia hoitokulttuureita ja
-kaytantoja on pitanyt yhdistaa ja luoda yksi
yhtendinen hoitokulttuuri. Henkilokuntaa
myds siirretaan tarpeen mukaan téihin eri
pisteisiin.

Suuri kiitos hoitajille

- Ensi alkuun paikka tuntui hieman sokke-
loiselta. Nyt taalla on jo helppo liikkkua, kun
paikat ovat tulleet tutuiksi, sanoo lappeen-
rantalainen Irmeli Petra, joka on juuri kaynyt
syopalaakarin vastaanotolla.

Hoitokeskus on hanelle tuttu paikka myds
munuaispotilaana. Petra sai munuaissiirteen
viime vuoden tammikuussa.

Vuosikausia munuaissairautta sairastaneelle
Petralle oli aluksi hammentavaa tulla
uuteen paikkaan hoitoon. Vanhan sairaalan
kymmenennessa kerroksessa sijainneessa
munuaisyksikossa kun ei ollut ollut ketaan
muita kuin munuaispotilaita ja heita hoitavaa
henkilokuntaa.

- Taalla on monenlaisia potilaita ja monta
eri erikoisalaa. Mutta kysymalla asiat aina
selviavat.

Viime vuoden lopulla Petra sai kuulla sai-
rastavansa imusolmukesyopaa. Diagnoosi
oli jarkytys, tietysti, mutta saamaansa hoitoa
Petra kiittelee useaan otteeseen.

- Paallimmaisena on kiitollisuus saamastani
hoidosta. Minua on kohdeltu ja hoidettu
erittain hyvin ja ystavallisesti.

Paallimmaisena on
kiitollisuus saamastani
hoidosta. Minua on
kohdeltu ja hoidettu
erittain hyvin ja
ystavallisesti.
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EKSOTEN
LAPSIPERHESOSIAALITYO
JA
VAMMAISPALVELUT

JUUR SINA OLET ETSIMAMMEHENKLLO JOS/OLET
TAYSI-TKAINEN, ELAMAN TICANTBESEQALVAKAA
SEKA Sl ) ON ALKAA JA KTIN NOSTUSRALOTMIA
LASTEN TAT VAMMAISTEN HENKILOIDEN KANSSA.

TULE MUKARNSIUATHEN KTLOKSI

KOTIEN TURVALLISUUS ON KAIKKIEN ASIA

Eksote ja Etela-Karjalan pelastuslaitos tekevat tiiviisti yhteistyota
kotien turvallisuuden parantamiseksi. Yksi yhteistyon tulos oli Kodin
turvallisuus -kampanja, joka nakyi mm. lehtimainonnassa seka
sosiaalisessa mediassa.

Kodin turvallisuushavainnot -kampanjan aikana Eksoten kotikaynteja
tekevat ammattilaiset tekivat ennakoivia turvallisuushavaintoja tehos-
tetusti asiakkaiden kodeissa. Tavoitteena oli aktivoida etelakarjalaisia
pitamaan huolta kotiensa turvallisuudesta ja rohkaista ammattilaisia

ottamaan havaintojen tekeminen osaksi omaa arkityotaan.

Asukkaan tulee huolehtia paasaantadisesti itse oman kotinsa turvalli-
suudesta, jos se oman kunnon ja jaksamisen kannalta on mahdollista.
Etela-Karjalan pelastuslaitoksen hanketyontekija Vilma Kosonen
toteaa, etta asukkaat ympari Etela-Karjalan suhtautuvat positiivisesti
oman kotinsa turvallisuuden arviointiin ja parantamiseen.

Muistathan tarkistaa palovaroittimen saanndllisesti

Palovaroittimien kuukausittainen tarkistus on tarkeaa. Pohjoismaiden
yhteinen palovaroitinpaiva onkin 1.12., jolloin palovaroittimen toimi-
vuus kannattaa tarkistaa!

Kodin turvallisuushavaintojen tekeminen jatkuu asiakkaiden kodeissa
myos tulevaisuudessa. Pelastusviranomaisen nakokulmasta tyo on
erityisen arvokasta, silld sosiaali- ja terveyspalvelujen ammattilaiset
vierailevat heitda useammin asiakkaiden kodeissa.

TUKIHENKILOSTA APUA LAPSIPERHEEN TAI
VAMMAISEN ARKEEN

Tukihenkilotoiminnalla tuetaan lapsia, nuoria, perheita
ja vammaisia henkiloita. Tukihenkilo tapaa asiakasta
noin 2-4 kertaa kuukaudessa kodin ulkopuolisen
mukavan tekemisen parissa. Suhde tukihenkiloon on
luottamuksellinen. Tukihenkiloita etsitaan lapsiper-
hesosiaalityon ja vammaispalvelun asiakkaille.

Voisitko sina toimia tukihenkilond?

Tukiperheessa lapsi tai nuori vierailee yleensa kerran kuussa perjan-
taista sunnuntaihin. Tukiviikonloppuina lapsi osallistuu sdannéllisesti
tukiperheen tavalliseen viikonlopun viettoon. Tukiperheena voi toimia
lapsiperhe, pariskunta tai yksinasuva.

-Tavallisin syy toimintaan hakeutumiselle on halu auttaa, mutta siita
saa myos itselle paljon, kertoo ohjaaja Anna Honkanen Eksotelta.

Eksoten lapsiperhesosiaalityo seka vammaispalvelut hakee uusia
vapaaehtoisia tukihenkildita ja tukiperheita koko ajan, silla tarve on
suuri. Jos olet taysi-ikdinen, elamantilanteesi on vakaa ja sinulla on
aikaa ja kiinnostusta toimia lasten tai vammaisten henkildiden kanssa,
harkitse tukihenkiloksi tai tukiperheeksi ryhtymista.

Tukihenkiloksi ja tukiperheeksi hakeutuvat haastatellaan ja koulute-
taan. Toimintaa on koko Etela-Karjalan alueella.

Jos olet kiinnostunut toimimaan tukihenkilona lapsiperheelle tai vam-
maiselle loydat lisatietoa Eksoten verkkosivulta: www.eksote.fi/sosi-
aalipalvelut/lapsiperheet-ja-nuoret/lapsiperheiden-tukisuhdetoiminta

Kodin
turvallisuushavainnot

Sisatiloissa on merkittavasti tavaraa (esim. kulkuvaylat)
Asunnossa on jdlkia tulen varomattomasta kasittelysta
Hellan tai lieden ldheisyydessa on syttyvaa tavaraa
Saunassa on runsaasti tavaraa

Palovaroitinta ei ole tai se ei toimi

Ulkotiloissa on merkittdvasti tavaraa (esim. kulkuvéylit)
Talon numerointi ei nay tai sita ei ole

| ﬂ‘ Osallistu
—.:U_'.-:
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lukijakyselyyn!

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun opiskelijat toteuttavat opinnay-
tetyona EKSOTE-lehden lukijakyselyn. Vastaa kyselyyn marraskuun aikana
verkkosivun kautta: www.eksote.fi/eksote/eksote-lehti-ja-muut-julkaisut.
Vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti ja vastaajien kesken arvotaan 50
euron lahjakortti K- ja S-ryhmalle.




YSTAVANA

TEKSTI TIINA SUOMALAINEN
KUVAT MINNA MANTTARI

vanhukselle

Anne Finni kannustaa kokeilemaan vapaaehtoistyota.
- Se rikastuttaa elamaa, han sanoo.

Anne Finni on Eksoten vapaa-
ehtoinen, joka kayttaa aikaansa
vanhusten ulkoiluttamiseen ja
puhelinystavana olemiseen. Vapaa-
ehtoistoiminta antaa hyvan mielen
ja laajentaa nakovinkkelia.

un Anne Finnin elakepaivat koittivat

viitisen vuotta sitten, han ei halunnut

jaada toimettomaksi. Yksin asuva ja

perheetdn Finni kaipasi liikunta- ja
marttaharrastusten oheen muutakin. Eksoten
vapaaehtoistoiminta tuntui luontevalta
valinnalta.

- Halusin elamaani touhua ja kohtaamisia
ihmisten kanssa. On hyva pysya aktiivisena,
kun virtaa viela riittaa.

Ensin Finni osallistui koulutukseen, jossa
koulutettiin vapaaehtoisia liilkuntaystavia
vanhuksille. Liikuntaystavat voivat esimerkiksi
ulkoilla tai menna kuntosalille vanhuksen
kanssa tai toimia lilkkunnan vertaisohjaajana.

Joutsenossa asuvalle Finnille loytyi lahelta
vanhus, jonka kanssa han kavi kavelylenkeilla.

- Ei sen tarvitse mitaan suorittamista olla.
Me kavelimme korttelin ympari ja joskus vain
istuimme ulkona ja juttelimme.

Puheluilla helpotusta yksindisyyteen

Sitten tuli koronapandemia ja pani stopin

kasvokkain tapahtuville kohtaamisille. Myos
lilkkuntaystavatoiminta jai tauolle.

Samaan aikaan pandemia kuitenkin vain
pahensi vanhusten yksinaisyytta. Jotakin
oli keksittava tilalle. Niinpa Eksote aloitti
puhelinystavatoiminnan, jonka ideana on
tarjota juttukaveria yksinaisille vanhuksille
koronaturvallisesti.

Eksoten vapaaehtoistoiminnan koordinaattori
Riia Karels kertoo, etta parhaimmillaan viime
kevaana heilla oli noin 80 vanhusta, joille soi-
tettiin saannollisesti. Soittajina olivat Eksoten
vapaaehtoiset ja hoiva-alan opiskelijat.

Yksi soittajista oli Anne Finni, joka ryhtyi
puhelinystavaksi eraalle hoitokodissa asuvalle
vanhukselle. Vaikka pandemia on hellittanyt,
Finni soittaa vanhukselle edelleen kerran
viikossa. Puhelinystavatoiminta todettiin niin
hyvaksi tavaksi auttaa, etta se jai pysyvaksi
vapaaehtoistoiminnan muodoksi.

- Vaihdamme puhelimessa kuulumisia ja
ajatuksia, mutta kovin syvallisiin keskustelui-
hin emme mene, Finni kuvailee.

Uutta oppia ja hyvaa mielta

Finni miettii, etta vapaaehtoistyo laajentaa

- Kohtaamiset seka asiakkaiden etta toisten
vapaaehtoisten kanssa rikastuttavat elamaa.
Olen tykannyt tosi paljon myds vapaaehtoistoi-
mintaan liittyvista kursseista. Niista oppii aina
jotakin uutta.

Kohtaamiset seka autettavien etta muiden
vapaaehtoistoimintaan osallistuvien kanssa
rikastuttavat elamaa.

Parasta Finnin mielesta on se, kun saa
tuotettua toiselle hyvaa mielta.

- Kannustan lahtemaan mukaan. Tasta voi
saada hyvan mielen lisaksi ystavia, ideoita ja
kokemuksia, jotka avaavat uusia nakokulmia.

Vaikka rahallista korvausta vapaaehtois-
toiminnasta ei saa, auttajia kiitetaan muun
muassa puurojuhlilla ja yhteisilla virkistysil-
loilla.

Koronan hellitettya Finni on paassyt kohta-
maan autettavia myos kasvokkain. Taannoin
han ryhtyi yhteistyohon toisen Joutsenossa
asuvan vapaaehtoisen kanssa: naiset ul-
koiluttavat vuoroviikoin erasta yksin asuvaa
vanhusta.

Kiinnostaako
vapaaehtoistoiminta?

e Koronapandemian hellitettya
vapaaehtoistoiminnassa voidaan
tavata asiakkaita nyt myos
kasvokkain.

e Tarvetta uusille vapaaehtoisille on.
Vapaaehtoiseksi ryhtyva ei tarvitse
erikoistaitoja, vaan toiminta
sopii kaikille kiinnostuneille
omien kykyjen, voimavarojen ja
aikataulujen mukaan.

e Jos vanhusten ulkoiluttaminen,
saattaminen tai ystavana toimi-
minen kiinnostaa, ole yhteydessa
Riia Karelsiin 040 139 0366,
riia.karels(@eksote.fi
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» TEKSTI JA KUVAT
MINNA MANTTARI

Lappeenrantalainen Riikka Hjelt muutti
elamantapansa tv-ohjelman avulla ja viihtyy nyt
omissa nahoissaan. Tarkeinta on hyva olo, ei se
mita peili tai vaaka nayttaa.

letaan 1980-luvun alkupuolta. Kuusivuotias pikkutytto

pyorahtelee peilin edessa ja ihailee kuvaansa. Ohut,

kullanvarinen vyo on kietaistu punaisen glitterpaidan

paalle, tyttd tuntee itsensa prinsessaksi. Sitten
vieresta kuuluu mummin aani:

- Ei nayta kovin kivalta kun on tuommoinen maha.

Tytto savahtaa. Ilo kauniista vaatteesta vaihtuu hapeaan:
minussa on jotakin vikaa.

Lahes neljakymmenta vuotta myohemmin Riikka Hjelt
esittelee uusinta vaateostostaan: farkkuja, joiden kaulukseen
sujautetaan paidanhelma niin etta vyotaro nakyy. Tallaisia
housuja tai muitakaan vartalonmydtaisia vaatteita han ei ole
kayttanyt koskaan. :

- Nyt annan mahani nakya ja se vaan hykerryttaa. Taa on
miun maha ja taa on aika ihana, han naurahtaa.

Kahden vaatesovituksen valiin mahtuu paljon elettya elamaa.
Toisin kuin mummin ajattelemattomasta kommentista voisi
paatella, Riikka ei ollut lapsena erityisen lihava.

- Olin pyorea silla tavalla kuin lapset ovat. Viela teini-iassakin
olin ihan sopusuhtainen, vaikka sainkin naiselliset muodot
melko varhain.

Nuoren naisen elama ei ollut aina helppoa ja Riikan itsetunto
koki kovia kolauksia. Henkisten haavojen laastariksi han oysi
ruoan ja paino alkoi nousta.

Parikymppisena alkanut parisuhde toi mukanaan koti-illat,
joissa herkuttelu oli tarkeassa roolissa. Mydhemmin perhe
kasvoi kolmella pojalla ja Riikka tottui huolehtimaan muista
oman hyvinvointinsa kustannuksella.

- Olisi pitanyt olla itsekk@aampi ja kuunnella. enemman omia
tarpeita. Jonkinlainen luottamus itseen puuttui ja laakitsin
sita vaaralla tavalla eli syomalla.

Jojoilua ja janistysta

Vuosien varrella Riikka on kokeillut lukuisia eri laihdutus-
kuureja. Lukioikaisena han laihdutti ensimmaista kertaa
ohjatusti Painonvartijoissa yhdessa aitinsa kanssa. Kiloja
lahti, mutta oli myos selvaa ettei kukaan jaksa pisteita lopun
elamaansa laskea.

- Minulla on ollut ristiriitaiset fiilikset laihtumisesta. Olen
halunnut pitda kynsin ja hampain kiinni siita, etta minulla
" on oikeus olla sellainen kuin olen ja samalla olen tuntenut

painetta nayttaa normaalilta.

Riikka Hjelt on tyytyvainen elamaansa. Térke'inté on/,

hyva olo, ei se mita peili tai vaaka nayttaa.
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Kuusi vuotta sitten han hakeutui Eksoten
ravitsemusterapian asiakkaaksi, tarkoitukse-
naan paasta mahalaukun ohitusleikkaukseen,
jota kutsutaan myos lihavuusleikkaukseksi.
Kahden vuoden ajan Riikka pudotti painoaan
hoitopolun ohjeiden mukaisesti, mutta kun
leikkauksen aika tuli, han janisti.

- Kaytin tekosyyna sita, etta olin juuri aloitta-
nut uudessa tyossa eika minulla muka ollut
aikaa toipumiseen. Tosiasiassa en vain ollut
viela valmis.

Kun pandemia kevaalla 2020 sulki suoma-
laiset koteihinsa, ei Riikkakaan enaa paassyt
pakoon tosiasioita. Han oli uupunut tyossaan,
kokenut raskaita menetyksia yksityiselamas-
saan ja voi erittain huonosti. Vaaka naytti 121
kiloa.

- Tajusin, etten voi enaa jatkaa nain.
Ensimmaista kertaa se tarve muutokseen
tuli sisaltapain: haluan voida hyvin ja antaa
itselleni luvan olla hoikempi.

Riikka oli nahnyt somessa mainoksia, joissa
etsittiin osallistujia uuteen tv-formaattiin

ja rohkaistui hakemaan mukaan. Yllatys oli
suuri, kun han tuli valituksi Hurja painonpu-
dotus Suomi -ohjelmaan. Ennen lopullista
suostumusta han selvitti tarkasti, millaisesta
ohjelmasta on kyse.

- Totesin, etta tama on hyva diili. Naytan
naamaani telkkarissa yhden jakson verran ja
saan vastineeksi kahdeksan kuukauden ajaksi
tayden tuen elamanmuutokseeni: yksityis-
sairaalan palvelut, kuntokeskusjasenyyden

ja personal trainerin pitamaan kadesta kiinni
kolmesti viikossa. Se on tosi etuoikeutettua.

Proteiinia ja pystypunnerruksia

Uusi elama starttasi rytinalla. Riikka aloitti
heti erittain niukkaenergisen dieetin ja kovan
treenauksen. Kymmenen viikon kuluttua

han oli jo 18 kiloa kevyempi ja makasi
leikkauspoydalla: nyt hanelle tehtiin vihdoin
mahalaukun ohitusleikkaus.

- Leikkaus pelotti ihan hirveasti. Kaikki
meni kuitenkin hyvin ja toipuminen tapahtui
yllattavan nopeasti.

Leikkauksen jalkeen oli opeteltava uusi tapa
syoda. Koska mahalaukku on nyt huomatta-
vasti pienempi, se vetaa vain pienia annoksia
kerrallaan. Padosin Riikka sy0 terveellisesti,
mutta mikaan ruoka ei ole kielletty.

- Syon herkkujakin, mutta vahan, pizzaa
menee yksi viipale. Viini-ilta tulee halvaksi,
kun kaksi lasillista kihahtaa jo nuppiin, han
nauraa.

Yksi tarkeista oivalluksista on ollut proteiinin
merkitys ruokavaliossa.

- Leipa on helppo valipala, mutta fiksumpaa
on ottaa vaikka raejuustoa. Huomasin, etta
se pitaa nalan poissa paljon paremmin. Usein
laihtuessa ja varsinkin lihavuusleikatuilla li-
hasmassan maara vahenee, kun paino lahtee
myds lihaksesta. Intensiivisen treenaamisen
tuloksena lihasmassaa ei minulta juurikaan
lahtenyt.

Paan pitaa pysya mukana

Muutos sohvaperunasta aktiivililkkujaksi on
ollut iso. Kovatehoinen ja saannallinen liikkun-
ta toi tullessaan yllattaviakin sivuvaikutuksia.

- Luulin, ettei minussa ole pitkdjanteisyytta.
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En myoskaan ollut ikind treenannut niin kovaa
kuin jaksaa. Kun uskalsin rikkoa rajojani ja
padstaa irti vanhoista uskomuksistani, se
antoi valtavasti voimaa. Tuli tunne, etta pystyn
mihin vain.

Liikunta sai aikaan Riikan elamassa hyvan
kierteen: mita enemman han liikkui, sita
enemman han alkoi kuunnella kehoaan ja
sita, mita se tarvitsee. Kun lilkunnasta sai
hyvan olon, ei ollutkaan enaa tarvetta syoda
lilkaa tai epaterveellisesti.

Tana paivana vaa'an lukema on 76 kiloa.
Ylipainon mukana lahti muutakin.

- Minulla oli rasvamaksa, lieva uniapnea ja
sokerit koholla eli olin matkalla kohti diabe-
testda. Nyt minulla ei ole enaa mitaan niista.
Suurin juttu on ollut se milta keho tuntuu, ei
se, milta se nayttaa.

Tavoitteen asettaminen on Riikan mukaan
ratkaisevaa painonpudotuksen onnistumisen
kannalta. On kysyttava itseltaan, miksi haluan
laihtua ja mita olen valmis tekemaan sen
eteen. Lihomiseen johtaneet syyt on myos
tarkeaa kohdata ja kasitella.

- Mielen tyostaminen on tosi tarkeag, se
vaikuttaa toimintaan ja valintoihin. Jos paa

on mukana laihduttamisessa, silloin se on
kestavaa. Suosittelen tarvittaessa kdantymaan
ammattiavun puoleen, itselleni terapiasta on
ollut iso apu.

Painonsa kanssa kamppailevia Riikka haluaa
muistuttaa, ettei ylipaino itsessaan ole este
elamiselle.

- Tee ihan mita haluat ja ela elamaasi, ala
odota etta olet laiha. Sen olisi joku voinut
minullekin sanoa.
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lintavoilla on suuri vaikutus koko-

naisterveyteen. Eksotessa aikuisten

ylipainon hoitoketjun ydinajatuksena

onkin se, etta kaikissa luontevissa
yhteyksissa ja kayntien ohessa otetaan asiak-
kaan elintavat puheeksi. Puheeksiottajana
voi olla kuka tahansa ammattilainen Eksoten
eri yksikoissa, esimerkiksi hoitaja tai laakari
terveysasemalla.

Jos asiakasta ei oma paino haittaa, asia
jatetaan yleensa siihen. Jos terveydentilaa
ajatellen elintapamuutos on eduksi, asiaa
painotetaan enemman. Silloin kun asiakas
on halukas muutokseen, lahdetaan liikkeelle
hanen oman motivaationsa mukaisesti,
tarjoten ensin joko pienia takyja mietittavaksi
_ tai sitten enemman vaihtoehtoja ja apuja.
Esimerkiksi hoitajan kanssa voidaan kdyda
.\ l&pi ravitsemusasioita, liikunnan maarai ja
_1‘ unen laatua ja yhdessa miettia tavoitteita ja
_;%__keinoja niihin paasemiseksi.

Ladkarin kanssa hoidon suunnitelmaa
tarkennetaan tarpeen mukaan ja ohjataan
asiakas tarvittaessa muiden palvelujen
piiriin. Laakarin tehtavana on tutkia ja hoitaa
mahdollisia ylipainoon liittyvia sairauksia
kuten diabetesta ja uniapneaa, arvioida
laakehoidon tarve laihtumisen tukena seka
konsultoida tarvittaessa erikoissairaanhoi-
toa.

&

Elintapaneuvontaa matalalla
kynnyksella

Uusinta uutta Eksotessa on elintapaneu-
vonta, johon kuka tahansa kansalainen voi
ottaa yhteytta. Erillista lahetetta ei tarvita.
Elintapaohjauksessa pyritaan herattamaan
asiakkaan oma kiinnostus omaan elintapa-
muutokseen ja antamaan tukea ja keinoja
siihen.

Elintapaohjauksen prosessi hyvinvointival-
mentajan kanssa kestaa noin 6-12 kk, pitaen
sisallaan alkukartoituksen, 2-5 seuranta-
kayntia j 1kéynnin. Maksuton palvelu

on tarkoitettu ennaltaehkaisyyn, ei sairauden
hoitoon.

Ravitsemusterapian palveluihin tarvitsee
lahetteen ja tietyin kriteerein sen voi

tehda kuka vain ammattilainen Eksotessa.
Ravitsemusterapian yksikko jarjestaa myos
monipuolisia kaikille avoimia ruokakursseja,
joiden teemoina voivat olla esimerkiksi
kasvisten kaytto, painonhallinta ja sydanysta-
vallinen ruoanvalmistus.

Uutta Eksotessa on myds mielenterveyspal-
veluiden laajempi hyodyntaminen.

Osalla ihmisista elintapoihin liittyvien
ongelmien syyt ovat moninaisia ja hankalia
ja saattavat vaatia erityisosaamista. Tarkoi-
tuksena on, etta jatkossa hoitaja tai laakari
voi ohjata asiakkaan tarpeen mukaan oikean
ammattilaisen arvioon ja hoitoon.

Juttuun on haastateltu kehittdmisasiantutija
Heli Inkista sekd yleislaakari Marita Rés@
Eksotesta.

Tee sahkoinen terveystarkastus
omaolo.fi -palvelussa.

Tarkastuksen tehtyasi saat ohjeet
kuinka toimia ja voit ottaa yhteytta
ammattilaiseen.

Eksoten maksuttomaan
elintapaohjaukseen voit varata ajan
asiointipalvelusta: hyvis.fi

Haluaisitko lilkkkua enemman,

mutta et tieda miten? Ota yhteytta
oman kuntasi liikuntatoimeen.
Tarjolla on seka matalan kynnyksen
lilkuntaryhmia kaikenkuntoisille seka
yksilokohtaista ohjausta.




TEKSTI JA KUVAT
JAANA SILJANDER

narnaaksi

- koulukuraattori tyoskentelee yhteistyossa koulun
henkilokunnan ja perheiden kanssa

oronan vaikutukset ovat tuntuneet

ja nakyneet elamassa koko yhteis-

kunnassa pian kahden vuoden ajan.

Erityisesti lasten, nuorten ja perheiden
elamassa korona on tuntunut, kun etatyot,
etakoulu ja karanteenit seka katkolla olleet
harrastukset ovat muuttaneet arkea. Pitkaan
jatkunut koronatilanne on saattanut kuormit-
taa perheita erityisen paljon tyottomyyden ja
henkisten paineiden kautta.

Kouluikaisia lapsia ja nuoria tukevat koulun
monet ammattilaiset opettajasta kouluter-
veydenhuoltoon. Ammattilaiset ovat toimineet
koululla koko korona-ajan, auttamassa niin
pienissa, kuin suuremmissakin elamanhallin-
taan liittyvissa kysymyksissa.

- Etela-Karjalan kouluissa ei ole nakynyt
oppilaiden lisdantynytta poissaoloa tai
pahoinvointia siina maarin, kuin julkisuudessa
kaydysta keskustelusta voisi paatella, koulu-
kuraattori Merja Tiainen Joutsenon koulusta
kertoo.

- Onhan tama pandemia vaikuttanut meihin
kaikkiin, mutta uskon, ettd olemme selvinneet
suhteellisen hyvin tilanteen lapi tahan men-
nessa. Maskien kaytto ja uudet valituntikay-
tannot muuttivat toki koulun arkea, mutta on
korona tuonut jotain hyvaakin: yhteisollisyys ja
ryhmaytyminen ovat parantuneet, erityisesti
alakoulun puolella, ala-asteen kuraattorina

Lappeenrannassa kolmessa eri koulussa
tyoskenteleva Jasmine Howe-Fonselius
kertoo.

Kuraattori tukee oppilasta ja perhetta
arjessa

Koulukuraattori tydskentelee koululla yhteis-
tyossa ja vuorovaikutuksessa kodin ja koulun
kanssa. Tyo on ennalta ehkaisevaa lasten ja
nuorten tukemista niin koulunkaynnissa kuin
monissa oppilaan hyvinvointiin vaikuttavissa
asioissa.

- On tarkeaa, etta tyoskentelemme yhteis-
tyossa lapsen vanhempien kanssa, olipa
kysymyksessa pienempi tai suurempi asia,
joka mietityttaa, Jasmine Howe-Fonselius
toteaa.

- Kannustamme oppilaita olemaan yhteydes-
sa mahdollisimman aikaisessa vaiheessa,
etteivat asiat jaa mielta painamaan ja muutu
suuremmiksi. On helpompi kasitella asia, kun
se ei viela ole kasvanut suureksi.

Perhe on keskiossa

Oppilaiden huolet kasittelevat hyvin monenlai-
sia asioita yksindisyydesta ja kaverisuhteista
pienempiin ja suurempiin huoliin. Ongelmia

ja haasteita voi olla perheessa, kotona, tai

N
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koulussa. Taustalla voi olla, vaikka vanhempi-
en avioero. Keskustelun perusteella tehdaan
yhdessa suunnitelma esimerkiksi miettimalla
harrastusmahdollisuuksia. Joskus lapsi
ohjataan muiden ammattilaisten luo kuten
koulupsykologille tai erityisopettajalle.

Kuraattorille tullaan aina jonkin mielta paina-
van huolen tai murheen kanssa. Yhteydenot-
taja on usein joko lapsen huoltaja tai opettaja,
joka on huomannut lapsen kayttaytymisessa
muutoksen tai, jos lapsi on ollut poissaoleva,
hanella on keskittymisvaikeuksia tai paljon
poissaoloja koulusta.

Riitelytaitoja voi opetella -
kiusaamiseen puututaan heti

Mika on kiusaamisen ja riitelyn ero, Jasmine
Howe-Fonselius kysyy ja jatkaa - itse ajatte-
lisin, etta riitely on helpompi sopia: kaydaan
riita lapi ja sovitaan asia. Kaikki riitelevat
joskus - se kuuluu elamaan.

Ennalta ehkaisy on tarkea myos erilaisissa
konfliktitilanteissa, joissa on myds mukana
sovittelua ja yhteistyota kiva-kaveriryhman
kanssa.

Lasten ja nuorten kanssa toimiessa voi
jokainen auttaa olemalla lasna, kuuntelemal-
la ja osoittamalla kiinnostusta nuoren asioita
kohtaan.

Eteld-Karjalan kouluissa ei ote nakynyt oppﬁ
lisaantynytta poissaoloa tai pahoinvointia.

- Merja Tiainen, koulukuraattori
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Kausi-influenssa-
rokotukset alkavat
marraskuun alussa

Influenssa on tavallista flunssaa ja nu-
hakuumetta huomattavasti akillisempi
ja arhakampi tauti. Influenssaepidemi-
oita esiintyy joka talvi.

Influenssarokote suojaa influenssalta
ja sen jalkitaudeilta, kuten korvatuleh-
dukselta, keuhkoputkentulehdukselta,
keuhkokuumeelta seka sydaninfarktilta
ja aivoverenkierron hairiolta.

Influenssarokotteen saavat kansal-
lisessa ohjelmassa maksutta ne,
joiden terveydelle influenssa aiheuttaa
oleellisen uhan tai joiden terveydelle
rokotuksesta on merkittavaa hyotya.

Maksuttomaan kausi-influenssaroko-
tukseen oikeutettuja ovat:

e 6 kuukauden - alle 7 vuoden ikaiset
lapset

e raskaana olevat
o kaikki 65 vuotta tayttaneet

e sairautensa tai hoitonsa vuoksi
riskiryhmiin kuuluvat ja vakavalle
influenssalle alttiiden henkildiden
&hipiiri

e varusmiespalveluksensa aloittavat
miehet ja vapaaehtoisen
asepalveluksen aloittavat naiset

e sosiaali- ja terveydenhuollon seka
ladkehuollon henkildsto.

Influenssarokotus ajanvarauksella
joukkorokotuspaikoilla viikoilla 45-47

Viikolla 45 rokotetaan Eksoten roko-
tuspisteilla Imatran ToriGalleriassa
ja Lappeenrannan IsoKristiinassa
raskaana olevia ja alle kouluikaisten
lasten lapsiperheita edellisten
vuosien tapaan. Viikoilla 46-47
rokotetaan maakunnan asukkaita,
jotka ovat oikeutettuja maksuttomaan
kausi-influenssarokotukseen kaikilla
terveys- ja hyvinvointiasemilla viikoilla
ajanvarauksella.

Eksoten neuvoloissa annetaan
influenssarokotuksia vain neuvolan asi-
akkaille neuvolakayntien yhteydessa.

B |
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EKSOTEN PUHELINPALVELUAJAT LAAJENIVAT

Eksoten puhelinpalvelut siirtyivat Kaiku24 Oy:n hoidettavaksi syyskuun
alussa. Terveys- ja hyvinvointiasemat siirtyivat keskitettyyn palvelunu-
meroon, ja samalla terveysasemien aiemmat ajanvaraus- ja neuvonta-
numerot poistuivat kaytosta.

Terveys- ja hyvinvointiasemat: 05 352 7260
palvelee ma-pe kello 7-20, voit perua varatun ajan terveys- ja hyvinvointiasemalle 24/7
tekstiviestilla numeroon +358 45 739 59038.

Hammashoito: 05 352 7059

palvelee ma-pe kello 7-16, voit perua hammashoitoon varatun ajan 24/7 tekstiviestilla
numeroon +358 45 7395 9040.

Paivystysapu: 116 117

palvelee 24/7, voit jattaa soittopyynnon paivystysapuun ma-su kello 7-20.

Neuvola: 05 352 8502

palvelee ma-pe kello 7-20, voit perua neuvolaan varatun ajan 24/7 tekstiviestilla numeroon
+358 45 7395 9039.

Opiskeluterveydenhuolto: 05 352 7260

palvelee ma-pe kello 7-20, voit perua opiskeluterveydenhuoltoon varatun ajan 24/7 teksti-
viestilla numeroon +358 45 739 59038.

Eksoten puhelinpalvelu: 05 352 6000

palvelee ma-pe kello 7-18. Hoitaa laboratorion, fysioterapian ja Etela-Karjalan keskussairaa-
lan poliklinikoiden asiakasyhteydenotot. Voit perua fysioterapiaan ja laboratorioon varatun
ajan 24/7 tekstiviestilla numeroon +358 45 7395 9041.

Mielenterveys- ja paihdepalvelut: 05 352 4610

palvelee 24/7, voit jattaa soittopyynnon mielenterveys- ja paihdepalveluihin ma-pe kello 7-16.

Eksoten puhelinvaihde: 05 352 000

palvelee ma-pe kello 8-16.

Nyt voit perua varaamasi ajan myos tekstiviestilla
Missa kaytossa?

Tekstiviestiperuutus on kaytossa terveys- ja hyvinvointiasemien, hammashoidon, neuvolan,
opiskeluterveydenhuollon, fysioterapian ja laboratorion asiakkaille. Ylla olevasta listasta
loydat tekstiviestiperuutusnumerot.

Miten?

Varatun ajan voi perua lahettamalla tekstiviesti kyseessa olevan palvelun tekstiviestiperuu-
tusnumeroon. Kirjoita tekstiviestiin seuraavat tiedot:

e asiakkaan etunimi ja sukunimi

e asiakkaan syntymaaika tai kotiosoite

e jos perutaan lapsen aikaa: lapsen nimi ja syntyméaika / kotiosoite

e minka palvelun vastaanottoajan peruu

e syy perumiselle

Milloin?

Tekstiviestiperuutuksen voi lahettaa jokaisena viikonpdivana ja mihin kellonaikaan tahansa.
Aika tulee peruuttaa vuorokausi eli 24 tuntia ennen sen alkua, jotta aika katsotaan perutuksi.

Ajan voi tekstiviestin lisaksi perua myos Eksoten asiointipalvelussa, jonne paasee
eksote.fi - verkkosivulta, tai soittamalla palvelunumeroon. Maksu kayttamatta jatetysta
hoitoajasta peritaan asiakasmaksulain ja asiakasmaksuhinnaston mukaisesti.

Eksoten sosiaalipalveluiden uusi puhelinpalvelu avataan myohemmin ja siita tiedotetaan
lahempana ajankohtaa.

EKSOTE: ROHKEUS - YKSINKERTAISUUS - IHMINEN



Soita ensin!

........................................................................................................................................

Jos sairastut arkipaivana

Ota yhteytta terveys- tai hyvinvointiasemallesi,
puh. 05 352 7260

Jos sairastut illalla, yolla tai

viikonloppuna
Soita Paivystysapuun puh. 116 117

Soittaessasi paivystysasioissa valitse 1 ja koronaan
liittyvissa asioissa valitse 2.

Etela-Karjalan keskussairaalan paivystys
(K-siipi, Lappeenranta) avoinna 24/7.

Honkaharjun kiirevastaanotto (Imatra)
avoinna ma-pe klo 16-21, la-su ja arki-
pyhina klo 8-21.

OTA TALTEEN!

Rokotus-

puhelinpalvelu

ma-pe 9-16

puh. 05 352 2355

Kun hata on suuri, soita 112

112

........................................................................................................................................................................................................... .

o

.
.
.

Sosiaali- ja
kriisipaivystys 24/7
puh. 040 651 1828

............................................................................................................................................................................................................ .

i

Synnyttajat 24/7 (O.. Lastensuojelu-
puh. 05 352 5262 ﬁ.\ﬂ? paivystys 24/7

: puh. 040 353 9970
Laboratorio Hammashoito

ajanvaraus ark. 7.30-16

puh. 05 352 6000 puh. 05 352 7059

H

ajanvaraus ark. 7-16

H

Mielenterveys- ja
paihdepaivystys 24/7
puh. 05 352 4610

............................................................................................................................................................................................................ .

@

Aikuisten keskus

Sosiaalipalveluiden
neuvonta ark. 8-16

puh. 05 352 5926

o)
ﬁ talo

puh. 05 352 2360

Lasten ja nuorten

palveluohjaus ark. 9-15

>

Iso Apu -palvelukeskus

Ensineuvo ikaihmisille
ja vammaisille ark. 9-15

puh. 05 352 2370

eksote.fi

Eksoten asiointipalvelu
Voit muun muassa varata aikoja, uusia

resepteja ja tehda oire- tai palveluarvioita.

INFEKTIOYLILAAKARI MUISTUTTAA
OTA KORONAROKOTE
f jollet vield ole sita ottanut. Kaikilla 12 vuotta tayttaneilld

on mahdollisuus ottaa koronarokotus.

;g§\§ PIDA KADET PUHTAINA
/

huolellisella pesulla seka kayttamalla kdsihuuhdetta.

KAYTA KASVOMASKIA

K&yta maskia etenkin, jos sinulla ei ole koronarokotusta.

jos epadilet tartuntaa tai sinulla ilmenee mitaan
koronaan liittyvia oireita.

?2 - HAKEUDU TARVITTAESSA KORONATESTIIN

"Koronaepidemia jatkuu rokottamattomien epide-
miana.

Erityisesti rokottamattomat henkilét voivat joutua
sairaalahoitoon tehohoitoa myéten.

Nuoret ja perusterveetkin voivat sairastua vakavasti.
Jokainen etelékarjalainen voi vastuullisella toimin-
nallaan lieventada koronavirusepidemian tautikuor-
maa alueellamme. Turvallinen ja tutkittu koronaro-
kote suojaa tehokkaasti vakavalta tautimuodolta

Jja auttaa koko yhteiskuntaa siirtyméén takaisin
eldmdan, jossa ei tarvitse pelétd tartuntaa itselle tai
muille.

Kannetaan vastuumme - otetaan rokote!”

Pekka Suomalainen, infektioylilaakari

EKSOTE: ROHKEUS - YKSINKERTAISUUS

- IHMINEN

17




18

TEKSTI
JAANA SILJANDER

ALUEVAALEISSA PAATETAAN
KAIKKIA ETELAKARJALAISIA KOSKEVISTA ASIOISTA

Eduskunta hyvaksyi 23.6.2021 sote-uudistusta koskevan hallituksen esityksen ja toimeen-
panoon liittyvia lakeja vahvistettiin voimaan 1.7.2021 alkaen. Sote-uudistus muodostuu
seka sosiaali- ja terveydenhuollon sisallollisesta uudistamisesta etta rakenteellisesta
uudistuksesta. Sote-uudistuksen yhteydessa myos pelastustoimen jarjestaminen tapahtuu

hyvinvointialueilla.

yvinvointialueen ylinta paatosvaltaa kayttaa
aluevaltuusto, jonka jasenet ja varajasenet
valitaan aluevaaleilla. Aluevaaleissa vaalipiirina on
hyvinvointialue. Aluevaalien vaalitapa on suhteel-
linen, avoin listavaali samalla tavalla kuin kuntavaaleissa.
Valtuuston toimikausi on nelja vuotta paitsi ensimmaisella
kerralla, jolloin toimikausi kestaa kevaaseen 2025.

Aluevaalit jarjestetdan 23.1.2022

Suomessa jarjestetaan tammikuun 23. paivana 2022
aluevaalit, joissa valitaan muun muassa eri-ikaisten sosi-
aali- ja terveyspalveluista seka pelastustoimesta paattavat
poliitikot. Kdytannossa paatokset koskevat monia arjen
palveluja, kuten esimerkiksi hammashoitoa, neuvoloita,
ladkarin vastaanottoja, asumispalveluja ja kotihoitoa taikka
sita, millaisia pelastuspalvelut jatkossa ovat.

Sosiaali- ja terveydenhuolto seka palo- ja pelastustoimi
siirtyvat Etela-Karjalan hyvinvointialueen hoidettavaksi
1.1.2023 alkaen. Sosiaali- ja terveydenhuollosta vastaavat
Suomessa vuoden 2023 alusta 21 hyvinvointialuetta ja
Helsingin kaupunki. Etela-Karjalan hyvinvointialue on
yksi. Ylinta paatosvaltaa kayttavan aluevaltuusto jasenet

valitaan aluevaaleilla.

AANIOIKEUSREKISTERIN
@ TIETOJEN POIMINTAPAIVA

Etelakarjalaiset danioikeutetut
paasevat danestamaan aluevaaleis-
sa Etela-Karjalan hyvinvointialueen
aluevaalien ehdokkaita.

@ 23.12.2021

SUOMI . 14.12.2021
104VUOTTA  * EHDOKASHAKEMUSTEN
@ JATTAMINEN ALUEVAALI-
LAUTAKUNNALLE

14.12.2021 kello 16 mennessa

EKSOTE: ROHKEUS - YKSINKERTAISUUS - IHMINEN
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e EHDOKASASETTELU
® VAHVISTETAAN

Ehdokasnumerot vahvistetaan.

& 11.1.2022
-

Mita tuleva hyvinvointialue tarkoittaa?

Perusterveydenhuolto, erikoissairaanhoito, ikdaihmisten
asumispalvelut, kotipalvelut ja lahes kaikki sosiaalityo
siirtyvat hyvinvointialueen tuotettaviksi. Etela-Karjalan
pelastuslaitoksen palvelut siirtyvat rinnakkaisena orga-
nisaationa myds hyvinvointialueelle. Pelastuslaitoksen
nakokulmasta kyseessa on uudistus, jonka vaikutukset
ovat padosin hallinnollisia. Muutoksen suorat vaikutukset
kohdistuvat hallintorakenteeseen seka palvelujen ja
tukipalvelujen jarjestamiseen.

- Jokaisella meista on mahdollisuus vaikuttaa aanesta-
malla tammikuussa 2022. Hyvinvointialueen paattajiksi
tarvitaan sote- ja pelastustoimesta kiinnostuneita osaajia,
jotka edistavat hyvinvointialueen ja etelakarjalaisten etua
toimimalla arvokkaasti tehtavan edellyttamalla tavalla,
toteaa operatiivinen paallikko Minna Lignell Eksotelta.

- Maaliskuussa 2022 aloittava aluevaltuusto koostuu
Etela-Karjalan asukkaiden aanestamalla valitsemista
valtuutetuista, jotka huolehtivat nimenomaan hyvinvoin-
tialueelle tarkeista asioista. Toki jatkossa yhteistyota
tehdaan edelleen tiiviisti kuntien ja muiden sidosryhmien
kanssa. Kaytanndssa hyvinvointialueen paattajat ottavat
kantaa ja tekevat paatoksia mm. siita, mista jatkossa
sote- ja pelastuspalveluja saa ja milla tavoin seka mihin
rahoitusta lakisaateisten palvelujen lisaksi on tarpeen
kohdentaa asukkaiden ja alueemme tarpeiden mukaisesti.

ENNAKKOAANESTYS ALKAA
- kotimaassa 12.-18.1.2022
- ulkomailla 12.-15.1.2022

[ ]
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TAMMIKUU

AANIOIKEUSREKISTERI c
LAINVOIMAINEN ®
23.1.2022

KOTIAANESTYKSEEN

ILMOITTAUTUMINEN PAATTYY
11.1.2022 kello 16

VAALIPAIVA



KOLUMNI

TEKSTI
MINNA MANTTARI

Me ollaan toipilaita
kaikKi

Tata kolumnia kirjoittaessani on lokakuun alkupuoli ja koronarajoituk-
set ovat alkaneet hellittaa. Kun kavelin eilen kaupungilla, huomasin
maskisuosituskylttien poistuneen ostoskeskuksen ovesta. Ennen
sisalle astumista sujautin kuitenkin tutut kumilenkit korvieni taakse
ja niin teki moni muukin. Eihan sita nyt nain yhtakkia voi kayda paljain
poskin ilakoimaan, hyvanen aika. Joku tolkku sentdan!

Vaalit lahestyvat - ketka ovat ehdolla?

Aluevaaleissa vaalipiirind on hyvinvointialue eli Etela-
Karjalan maakunta.

Ehdokkaita aluevaaleissa voivat asettaa puoluerekisteriin
merkityt puolueet ja valitsijayhdistykset. Asetetut ehdokkaat
ovat ehdokkaina koko hyvinvointialueella.

- Toivottavaa olisi, ettd ehdokkaiksi tuli sosiaali- ja
terveysalan asioista tuntevia ja niista kiinnostuneita henkiloi-
ta kaikille listoille. Olisi my6s hyva saada erilaisissa ela-
mantilanteissa olevia, eri ikaisia ihmisia ehdolle maakunnan
kaikilta puolilta, Lignell toteaa.

Maski suojaa itsed ja muita, mutta eniten itseani ilahduttaa mahdol-
lisuus suojata oma vasynyt naama muiden katseilta. Normaaliolois-
sakin syksy on se vuodenaika, joka tuppaa imemaan mehut. Nyt olo
tuntuu Trip-tetralta, jonka pohjalta on ryystetty se viimeinenkin pisara
mansikkaesanssista nektaria. Enka usko olevani ainoa.

Miksi
kannattaa aanestaa?

Tulevissa aluevaaleissa on kysymys meita kaikkia
koskettavista asiasta eli terveydesta ja turval-
lisuudesta. Ainestija padsee omalta osaltaan
vaikuttamaan siihen, etta palvelut Etela-Karjalassa
toimivat. Yhteistyota tarvitaan koko maakunnan
sosiaali- ja terveydenhuollon seka pelastustoimen
kehittamiseksi!

Yhteisia asioita Eteld-Karjalassa ovat edelleen
toimintakyky, terveys, turvallisuus, hyvinvointi

ja osallisuus. Niiden pohjalta rakennetaan myds
tulevaa hyvinvointialuetta - etta Etela-Karjalassa
on jatkossakin hyva asua, elaa, opiskella ja tehda
toita.

26.1.2022
ALUEVAALIEN TULOKSET

Aluevaalilautakunnat vahvistavat
aluevaalien tulokset.

1.3.2022

@  ALUEVALTUUSTOT
ALOITTAVAT TYONSA

Media uutisoi pikkujoulubuumista, siita miten ihmiset haluavat nyt
juhlia ja ilakoida yhdessa kun siihen on vihdoin mahdollisuus. Kun
kollegani suunnittelivat innoissaan tulevia tydpaikan bileita, mina
mietin hiljaa mielessani, kuinkahan aikaisin on soveliasta luikkia
takaovesta kotiin nukkumaan. Ja mina siis pidan kylla tyokavereistani
ja juhlistakin, mutta viela enemman pidan hiljaisuudesta, sohvasta ja
lampimasta viltista.

Pandemia-aika on koetellut meitd kaikkia eri tavoin. Kaunopuheista
huolimatta emme suinkaan ole olleet samassa veneessa: samaan
aikaan kun toiset ovat seilanneet jykevalla risteilyaluksella, ovat toiset
rapikdineet vuotavassa kumiveneessa. On siis selvaa, etta tama aika
on jattanyt meihin monenlaisia jalkia.

On suuri houkutus yrittaa palata mahdollisimman pian johonkin
normaaliin, mita se sitten ikina onkaan. "Nyt ilo pintaan ja korkkarit
kattoon ja tietysti taydet tyctehot paalle! Ei sita kuulkaa talvisodassa-
kaan valitettu vaan pakko oli parjata!” Me emme kuitenkaan tarvitse
nyt tekopirteaa vakisin tsemppaamista, vaan sita etta pysahdymme
yhdessa kasittelemaan kaikkea tata: mita meille on tapahtunut ja
miten olemme sen kokeneet. Olemme toipumassa isosta kriisista ja
tarvitsemme ennen kaikkea aikaa seka armoa. Ja jos osaamme antaa
sita itsellemme, sallimme sen myds muille.

Jos siis juhlimishampaan kolotuksen sijaan tunnetkin pikkujoulu-
kengan puristavan, se on ihan ok. Peitto on aina sopivan kokoinen ja
omalle jaakaapille usein lyhyempi jono kuin ravintolan buffettiin.

Kirjoittaja on
MIELI Etela-Karjalan
mielenterveys ry:n
hankekoordinaattori
sekd vapaa kirjoittaja,
Jjoka jaksaa valvoa
korkeintaan

puoleenydhon.

KUVA MARITA RASANEN

EKSOTE: ROHKEUS - YKSINKERTAISUUS - IHMINEN 19



2X X KORJATAAN
EKSOTE TARJOAA TERVEYSPALVELUJA ANNAN o
KOULUISSA, TERVEYS- JA HYVINVOINTIASEMILLA, RIKKI
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= PALVELUINA ERI PUOLILLA MAAKUNTAA.
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Ratkaise ristikko! Anna palautetta lehdesta!

Ratkaise ylla oleva ristikko. Voit myos antaa palautetta lehdesta tayttamatta ristikkoa. Arvomme kaikkien vastanneiden kesken kirja-
palkinnon. Palauta vastauksesi 30.11.2021 mennessa postitse Eksoteen. Eksote maksaa postimaksun. Julkaisemme ristikon oikean ratkaisun
2.12.2021 verkkosivuillamme: www.eksote.fi > Eksote > Eksote-lehti. Voit antaa palautetta myds sahkopostilla: viestinta@eksote.fi. Voit
my0s osallistua sivulla 10 kuvattuun lukijakyselyyn. Kehitamme lehted saamamme palautteen perusteella. Kaikki lukijapalaute on tarkeaa.

E ksote . Vastaanottaja
VaStaa“e;‘ maksaa
otaan postimaksun
Mielestani taman lehden mielenkiintoisin juttu on: keSkﬁ“ a{‘\:mm‘ Mottagaren
ku']ap'c\ : betalar
............................... bortot
Toiseksi mielenkiintoisin juttu on:
Vahiten mielenkiintoa heratti juttu:
Nain haluaisin kehittaa Eksoten asiakaslehtea: Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri
Tunnus 5019721
00003 VASTAUSLAHETYS
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- Taita tasta!l -----
Nimi ja yhteystiedot Nimi: Puhelin/sahképosti:
(jos haluat osallistua I I = mmmmmmmmmmmmmmmnmmnnm—m————
arvontaan): Osoite:
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