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Varha kiinnosti ile soL 1]oka ,II

irtain kaupungissa sijaitseva Rajaniemi Rajaniemen lomakeskus on tehnyt enem- H ‘k . . 'd I h I " O 1 paitsi kuuntell kom-
ostettiin Eldkkeensaajien Keskusliiton man tai vdhemman tappiota jo vuosien ajan. erkoimmi Sta pl ettava uo ta e . N mentoi. Kuva: Vesa Toikka.
. oman jasenkunnan loma- ja virkistys- Koronan aikana ja sen jalkeen tilanne el st b ey ol . . I . s, i e
PAAKIRJOITUS v oman) - J o nan aixana) Jakeen Ha Eldkeldisjarjestot Elikkeensaajien Keskusliitto EKL ry, Elikeldiset ry ja - 20 . '
paikaksi vuonna 1974. Liitolla on parhaimmillaan huononi seka kayttéasteen etta tappion suh- likeli huoli laisen hvinvointivhteisk
ollut 4 omaa lomapaikkaa, Lapikaytava Lieksan teen. Narun pia tuli vetavin kiteen ja yhtion Elake '.'tto ry ovat huolissaan suomalaisen hyvinvointiyhteiskunnan
Simo Paassilta Vuonislahdessa, Hotelliravintola Keiteleranta oma padoma ja kassavarat kivivit vahiin. tulevaisuudesta.
vy Keiteleelld, Koivuranta Mantyharjulla ja Raja- Piireille tehdyn kyselyn mukaan lheskian L . )
paatoimittaja . — P . IR . . drjestot ovat seuranneet erityisen huolestuneena Petteri Orpon
i . .. ) ) niemen lomakeskus Virroilla. Pisimpaan maail- kaikki piirit eivat enaa olleet sitoutuneita ) ) . RO ) _ ,
Elckkeensaajien Keskusliiton puheenjohtaja o . o o o o i Do hallituksen leikkauksia sosiaali- ja terveyspalveluista. Valtiovarain-
man myllerryksisséd parjasi 49-vuotias Rajaniemi. Rajaniemen kaytt66n. Selvaa on, ettd Raja- ministeri Riikka Purra on mys toistuvasti valaytellyt lisi-
Kun lukee liiton vanhoja pdytakirjoja, joissa niemen toiminta ei voinut olla muutaman A ikkauksien tarvetta . .
e ee e o kerrotaan lomapaikkojen toimintojen lopettami- piirin ja jasenyhdistyksen kdyton varassa. ,Okalsesta
Ja ahyva]_ S et sesta, niin huomaa, kuinka niissa toistuu sanon- Nyt olemme tilanteessa, ett liiton omis- Hyvinvointialueet ovat hallituksen niille asettamien ylimitoitettujen od oo oo !
. . ta: aika on ajanut omien paikkojen ohi. taman Rajaniemen toimintaa ylldpitava Taytta sddstojen paineessa karsimassa juuri niistd ikddntyneille tirkeistd pl etaan
Ra anl e m e n Rajaniemen osalta todettakoon, etta viela Elimaa Lomat oy:n hallitus teki viime syksyna lahipalveluista, joita sote-uudistuksen piti parantaa. Myos vanhusten .
J vuonna 2019 liiton teettdmastd jasentutki- padtoksen liiketoiminnan lopettamisesta elintarkeitd hoivapaikkoja karsitaan nyt ndenniisen yhteisollisen
1 k k k 11 muksesta kavi ilmi, ettd jisenkunta pitas sitd Rajaniemessa maaliskuun 2024 loppuun asumisen varjolla.
Oma eS u Se e tarkeana. mennessa. Yhtion hallituksen paatéksen, . . . - . L
On ollut surullista todeta, ettd timi lahes jonka myss liiton hallitus siunasi, johdosta iarsmﬁantja k‘tesll:,l,tffaémsenlflla;n So;‘: all<a t‘:r‘”tsee hsa}? teimmtat |
yksimielinen kannatus ei, etenkian viime vuosi- haettiin ja myos saatiin viime lokakuussa val- aaval th tyontexyjoicen orkeuxsien ieikentaminen va ientaisi sote-a'an
. . o a e D s . L L houkuttelevuutta, vaikka sitd pitdisi parantaa esimerkiksi palkkojen ja
na, nakynyt Rajaniemen kaytossa. Kdyttoaste oli tuudet Rajaniemen kiinteistén ja maa-alueen Soloi lla. Aikuiskoul lakk L ol
lalla ia meni vuosi vuodelta myvmiseen tyoolojen avulla. Aikuiskoulutustuen lakkauttaminen ja sosiaaliturvan
mgnta vuotta matalalla ja < yymiseen. L o ) suojaosien heikennykset vaikeuttavat tydvoiman saantia entisestdan.
vain huonompaan suuntaan. Omat jasenet eivat Rajaniemen viimeinen tilaisuus, paikkaa Tysttomyysturvaan tehtivit leikkaukset tulevat, paitsi jarkyttavasti
Ole Olleet enda SltouturIEIta Sen kayttOOI’l L||ton er”ten kayttaneen Pll’kal’lmaan p||r|n JarJeStO' leikkaamaan asianosaisten toimeentuloa' osaltaan myos alentamaan
ja yhtion ponnisteluista huolimatta ei kayttsja- kurssi, paattyi 31.1.2024. Yksi, erittain merkit- tySttomien ja tyottomaksi jidvien tulevaa eliketurvaa.
pohjaa saatu laajennettua riittavasti. tava saaga liiton historiassa on paattynyt.
On kuitenkin paikallaan todeta, ett liitto on On aihetta todeta painokkaasti, etta syy toi- Samaan aikaan leikkausten rinnalla osalle kansalaisista tarjotaan jopa
° jo vuosien ajan onnistunut tukemaan loma- minnan kuihtumiseen ei ole Rajaniemen hen- verohelpotuksia. Téllainen solidaarisuuden puute heikentad yhteis-
keskuksen toimintaa saamalla sinne jdrjestetts- kilskunta. Henkilskunta on ollut erinomaisen kuntasopimustamme ja kansakunnan yhtendisyyttd, jota nykyisessa
l Ledarartikel pa svenska, sidan 39. viksi suuren mairin sosiaalisen lomatoiminnan  sitoutunut lomakeskuksen toimintaan ja teh- tilanteessa nimenomaan tarvittaisiin.
:omla. T;stg k||t.ostlll<uu| 'lf|u yhteistyékumppanil- rS1yt kil' !(tken;a .¢|"1|S|Iakka|den viihtyvyyden hyviksi. Emme missén nimessi hyviksy hallituksen tysmarkkinajitjestsjen
emme Hyvinvointiiomitie. uurkirtos hetie: vdlisiin eldkeuudistusneuvotteluihin vaateeksi esittdimad automaattista
vakauttajaa, joka tarkoittaa kdytdnndssa pitkalld aikavalilld tapahtuvaa 3 _.
tyoeldkkeiden leikkaamista tavalla tai toisella. Muistutamme, ettd joka 1 ,a SIeIIa kalkllla M ,
kolmas suomalainen sinnittelee tilldkin hetkelld alle 1250 euron H
oo (] (X3 o0
@ Elakke ensaa] a E I a kkee nsa aj ien suuruisella eldkkeelld. Vakauttaja voisi leikata maksussa olevien II n I I nmu kavaa
Wl ys emte e e (0 tyoeldkkeiden indeksikorotuksia, tyossdkdyville kertyvid eldkkeitd tai
p)
4. vuosikerta E:':S:'\Ilag‘;t:; ?:1':3:_;_;?“0]3' Kes ku SI l Itto E KL ry molempia. Tdmad johtaisi eldkkeensaajien ja palkansaajien
' Pensionstagarnas Centralférbund PCF rf turvattomuuden kasvuun maassamme. Seniorkodin yhtei-
Elikkeensaaja-lehti, PL 168, 00531 Helsinki ; irakisteri o s 17 . . sollinen pikkujoulu.
AR T S SR Qs0|uegrlmullx(t|(}!(set, lehtirekisteri Haapaniemenkatu 14, 2. krs. PL 168, 00531 Helsinki Helsingissd 1.2.2024 jirjestettivilld suurella mielenilmauksella pricksl)
jasenasiat@ekl.fi toimistoaika ma 8.30-16, ti 9.30-16, ke—pe 8.30-16 vastustetaan hallituksen esittdmid rajuja heikennyksid, jotka koskettavat
ILMESTYMISAIKATAULU 2024 Lehden irtonumerot puhelinpalvelu ma—pe 10-15, puh. 09 6126 840 todella suurta osaa suomalaisista. Tassd joukossa on myds eldkkeen-
T e - esimerkiksi yhdistysten tapahtumiin sdhkoposti: etunimi.sukunimi@ekl.fi saajia ja etenkin tulevia eldkkeensaajia.
_ , _ Lehtinipputilaukset on tehtava ivi iaalipoliitt.asi i
Toimituksellinen aineisto 19.2. 8.4. 22.7. 10.9. 29.10. niin ajol:i)fsa, et ne voidaan lihettia Kivinen Fero so.5|a1.a||po|.||tt.a§|antunt|ja 041522 1696 T4mén paiviin palkansaaja on huomispiivin elikkeensaaja ja ndin
llmoitusvaraukset ja aineisto 13.3. 8.5. 14.8. 2.10. 20.11. Jhdistykselle suoraan painosta. K?kk? Tlmo. . .t0|mmnanjf>hta]a. 09 6126 8420 ollen Elikeldisjirjestot EKL, Eldkeldiset, ja Eldkeliitto kehottavat ja
Lehtirekisterimuutokset 20.3. 17.5. 21.8. 9.10. 27.11. Lehtinipputilausten pitaz olla Kéhkénen Sissi Johd.on ?SS'StFntt' 09 6126 8421 kutsuvat jisenidan mukaan tapahtumaan yhdessa muiden
limestyy 54. 31.5. 6.9. 25.10. 13.12. meilli viimeistian 2 viikkoa ennen Lehtiméki Marja-Leena hallintojohtaja 09 6126 8430 jirjestojen kanssa. Vaaditaan hallitukselta sellaista politiikkaa,
Aineistot mieluiten sahkopostitse: toimitus @ekl.fi lehden ilmestymispéivii. Mohammed Rafi taloushallinnon assistentti 09 6126 8431 jossa heikoimmista pidetiin huolta.
Mediainfo: www.ekl.fi/tietoa-meista/elakkeensaaja-lehti/ilmoitusmyynti satualimaa@eklf Nissinen Ulla toimistosihteeri 09 6126 8432
Noresvuo Paula jarjestosuunnittelija 050 522 1946 Eldkkeensaajien Keskusliitto EKL ry, Eldkeldiset ry ja Eldkeliitto ry
Lehtijutut ja niihin liittyvit kuvat . e itteli
. toimitus@eklfi Oksanen Raimo jarjestosuunnittelija 050 400 1385
PAATOIMITTAJA ILMOITUSHINNAT 2024 Raitoharju Marja jarjestosuunnittelija 040 450 6565
Simo Paassilta, 050 522 1201 2,00 €/pmm . o . s ectsiohtai
simo.paassilta@gmail.com mainostoimistoalennus —15 % Yhdistysten ja piirien ilmoitukset Toivonen Petra Jfeiieleliiz] 050 306 8816 e )
kuten kokouskutsut, kiitosilmoitukset Utriainen Jarkko jarjestdsuunnittelija 09 6126 8434 Lisétietoja tarvittaessa:
XOII\?IJL::SIHTEERI ISLM?/I'Il'.USMYYNTI ja muult maksullﬁe;ct ilmoitukset Vartiainen Pekka jarjestdsuunnittelija 09 6126 8436
nneli Velho atu Valimaa satuvalimaa@ekl.fi . T o X
S ol ettty 551
annelivelho@ekl.fi satuvalimaa@ekl.fi Maksuttomat: ansiomerkkilistat ja V!‘lt.anen Juha JarJest.o§uunn‘|tte||]a 09 6126 8442 ' ' PIIRITE RVE I SET
. yhdistysten merkkipiivitiedot Vilimaa Satu myyntisihteer 09 6126 8428 ELAKELAISET RY
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TOIMINNAN-
JOHTAJALTA

aan hallituksen jirjettémit ja téysin yli-
M mitoitetut siistétoimet johtivat lopulta ti-

lanteeseen, joka on ollut jo kauan odotetta-
vissa. Helmikuun alussa rysihti Helsingin Senaatin-
torilla ja toivottavasti niin, ettd hallitus lopultakin
kuuntelisi aidosti kansalaisten ja jarjestdjen suurta
huolta asiaan liittyen. Tahin asti kansalaisten ja kan-
salaisjarjestsjen esittimit huolet eri heikennysten
yhteisvaikutuksista ovat menneet niin sanotusti kuu-
roille korville. Tapahtuman tarkoitus oli nostaa esille,
ettemme voi hyviksyi hallituksen politiikkaa, joka li-
sdd rajusti eriarvoisuutta yhteiskunnassamme.

EKL, Elikelsiset ja Eldkeliitto antoivat asiasta his-
toriallisen yhteistiedotteen jossa kutsuttiin jisenem-
me mukaan tapahtumaan ja ilmoitimme mm., etts
emme missddn nimessi hyviksy hallituksen tyo-
markkinajirjestdjen vilisiin elikeuudistusneuvotte-
luihin viime lokakuun alussa vaateeksi esittaima3
automaattista vakauttajaa jonka jo valtuuston ko-
kouksemmekin tyrmisi kokouksessaan viime loka-
kuussa. Vakauttaja tarkoittaisi kdytannossa pitkalla
aikavilills tapahtuvaa tydeliakkeiden leikkaamista ta-
valla tai toisella. Se voisi leikata maksussa olevien
tyoeldkkeiden indeksikorotuksia, tydssikayville
kertyvid eldkkeits tai molempia. Timi johtaisi
elikkeensaajien ja palkansaajien turvattomuuden
kasvuun maassamme.

KOROTUKSIA ELAKKEISIIN JA VAMMAISETUUKSIIN

Elakkeits ja vammaisetuuksia korotetaan kansanelike-
indeksin perusteella 5,9 prosenttia 1.1.2024 alkaen.
Indeksitarkistuksen vuoksi esimerkiksi yksinasuvan tay-
si kansanelike suurenee 732,67 eurosta 775,70 euroon,
takuuelikkeen tdysi miard suurenee 922,42 eurosta
976,59 euroon ja eldkettd saavan hoitotuen perusmaara
suurenee 78,72 eurosta 83,34 euroon. Tydeldkeindeksi
nousee vuodenvaihteessa noin 5,7 prosenttia.

Lue lis3a: bit.ly/kela_elakkeet_2024

LAAKEKORVAUKSIEN VUOSIOMAVASTUU SUURENEE

Lagkekorvauksien vuosiomavastuu eli niin sanottu
ladkekatto on ollut 592,16 euroa vuosina 2022 ja 2023.
Se suurenee 626,94 euroon vuonna 2024.

Lue lisda: bit.ly/kela_laakekatto_2024

ELAKELAISET OSALLISTUIVAT HARVINAISEN
AKTIVISESTI KYSELYTUTKIMUKSEEN TOIMEENTULOSTA
Elaketurvakeskus (ETK) l4hetti viime syyskaudella noin
2 800 elikkeensaajalle kyselyn heidin toimeentulostaan
ja taloudellisesta hyvinvoinnistaan. Jopa 86 prosenttia
kyselyn saaneista vastasi siihen.

Lue lisaa: bit.ly/etk_kyselytutkimus

Jos toimeksiannon reunaehdot tiyttdvia sopua ei
|6ydy vuoden 2025 tammikuun loppuun mennessi,
hallitus on ilmoittanut paittavinsi elidkejirjestelmin
muutoksista itse. Timd on mielestini kidsittimitonts
eikd lisad tydnantajaleirin halukkuutta aitoihin neu-
votteluihin; Jos sopimukseen ei p4istd niin maan
hallitus toteuttaa pdsosin heidin tavoitteensal!

Viime syksyni tekemamme kyselyn mukaan 83
prosenttia aktiiveistamme ilmoitti olevansa huoles-
tunut hallituksen sosiaaliturvaan tekemisti leikkauk-
sista, 76 prosenttia oli huolissaan elikkeensaajien
toimeentulosta ja reilut 61 prosenttia hallituksen
ay-liikettd vastaan tekemisté painostustoimista.
Periti 92 prosenttia ilmoitti olevansa halukas EKL:n
jarjestimain, ja lahes 40 prosentti ay-lilkkeen jarjes-
tdmadn, mielenosoitukseen Helsingissa.

Vastaajistamme 64 prosenttia ilmoitti, etteivit he
pysty jarjestimain bussikuljetuksia Helsinkiin, nyt ei
tarvinnut. SAK ja STTK jarjestivat mielenosoittajille
maksuttomia bussikuljetuksia maakuntakeskuksista.
Niihin kuljetuksiin olivat myés kaikki elikkeensaajat
tervetulleita. Olemme saaneet kysymyksi, ett4 lait-
toiko EKL rahaa timin tapahtuman jirjestimiskului-
hin tai bussikuljetuksiin, ei laittanut.

Senaatintorin tapahtuma oli oikeaa sukupolvien
vilisen solidaarisuuden juhlaa. Olimmehan kerran-
kin liikkeelld yhdessi, kolme elikeliisjirjest6d,

Senaatintorin tapahtuma
oli oikeaa sukupolvien
vdlisen solidaarisuuden
juhlaa.

MUUTOKSIA ELAKKEENSAAJAN ASUMISTUKEEN

Elikkeensaajan asumistuen kansanelidkeindeksiin sidotut
madrdytymisperusteet jaddytetddn vuosiksi 2024—2027.
Myéskaan lammitys-, vesi- ja kunnossapitokustannuksia ja
asumismenojen enimmaismairii ei tarkisteta vuosina
2024—2027. Muutoin elidkkeensaajan asumistuki maaraytyy
kuten ennenkin.

Lue lisda: bit.ly/kela_es_asumistuki_2024

KELAn etuuksiin liittyvid euromaérii ja tulorajoja 1.1.2024
alkaen: bit.ly/kela_etuudet_2024

TOIMEENTULOTUEN PERUSOSAN MAARAA
KOROTETAAN INDEKSILLA

Toimeentulotuen perusosia korotetaan vuoden alussa
kansanelikeindeksin mukaisesti 5,9 prosentilla.

Lue lisda: bit.ly/kela_toimeentulotuki_2024

70 000 ELAKELAISTA KAY TOISSA

Vuoden 2022 lopussa joka viides alle 68-vuotias elakeli-
nen teki tditd. Se tarkoittaa 70 0oo henkil$4, joista 40 ooo
oli vanhuuselikkeelld. Suomessa oli viime vuoden lopussa
yhteensé 380 000 alle 68-vuotiasta tydelikkeensaajaa.
Tiedot perustuvat Eldketurvakeskuksen (ETK) tilastoon,
joka |6ytyy taalta: bit.ly/etk_iakkaan_tyossakaynti

Heikoimmista on pidettava huolta

ay-liike ja muut jérjestét. Paikalla olikin mahtava
méard, poliisin arvion mukaan noin 13 0oo, eri suku-
polvien edustajia ja EKL-viki toi hienosti omalta osal-
taan erittdin kunniakkaasti liittomme 44nen kuulu-
viin kantaen ylpeini kyltteji, joiden sanoma oli, etti
EKL on aina heikoimman puolella.

Lihiajat nédyttavit, ettd suostuuko hallitus nyt kuu-
lemaan esitettyjd huolia ja kiymiin esimerkiksi aitoa
keskustelua ja neuvotteluja. Hyviltd ei nimittdin niy-
té tulevaisuuskaan eivatki kaikki saastétoimet ole
vield tehty. MTV:n Uutisextrassa helmikuun alussa
vierailleen valtiovarainministeri Riikka Purran (ps.)
mukaan lisdsopeutusten tarve on jopa kolme miljar-
dia euroa tilld vaalikaudella. Tima tulisi siis hallituk-
sen jo sopimien kuuden miljardin euron sopeutus-
toimien paille. Eri tahot ovat jo arvelleet, etti edes
hallituksen erityissuojeluksessa olleet koulutus tai
elakkeet eivit ole vilttimittd ole endi turvassa.

Hallitus kirjasi jo hallitusohjelmaansa, etti l3ak-
keiden arvonlisdverotusta kiristetddn 14 prosenttiin
nykyisestd 10 prosentista ja nyt, sen lisaksi, sai muu-
kin arvonlisdveron nosto Purralta varovaista kanna-
tusta. Jo viime vuoden puolella hin vilaytti Talous-
elamain haastattelussa ruoan arvonlisdveron nostoa,
vaikka oli ennen vaaleja, joulukuussa 2022, todennut
alv:in nostamisesta, ettd hin ei kannata sihkén hin-
taan, liikkumiseen ja ruokaan alvin korotuksia. Tuol-
loin oli mielipide, etti ruoan hintaa ei voi nostaa ko-
rottamalla veroja.

Melkoiset rahat kertyisivitkin siit4, jos ruoan
arvonlisdvero nousisi nykyisestd 14 prosentista
yleiselle tasolle eli 24 prosenttiin.

Oli noston suuruus miki tahansa, niin ruoan hin-
nan nousu tuntuu rankimmin kaikkein pienituloisim-
pien taloudessa. Niin myds arvonlisdveron nostami-
nen. Tieddmme tasan tarkkaan, etti kaikkein vaha-
varaisimmilla, olivat he sitten ty6ttomii, opiskelijoita
tai elikkeensaajia, ei jouston varaa enii ole patkia-
kaan. Voi hyvin olla, ettd viimeistd mielenosoitusta ei
ole vield nihty tilld eduskuntakaudella.

Hyvia loppuvuotta kaikille toivotellen

Timo Kobteo

REKRYTOINTIVAIKEUDETKAAN EIVAT SAA
KAIKKIA TYONANTAJIA HARKITSEMAAN
IAKKAAMPIEN TYONTEKIJOIDEN PALKKAAMISTA

Vaikka tyénantajilla olisi rekrytointivaikeuksia, he eivit
vilttamattd ole muita tydnantajia halukkaampia palk-
kaamaan yli 55-vuotiaita. Rekrytointivaikeuksia kokevat
tyénantajat panostavat idkkdampien tyéntekijéiden
palkkaamiseen vain, jos heilld on keskim&araista myon-
teisempi kisitys vanhemmista tydntekijoista.

Lue lisad: bit.ly/etk_iakkaan_palkkaaminen

(D UKK-instituutti

LIIKKUMISEN SUOSITUKSET IKAIHMISILLE —
VIISI LYHYTTA VIDEOTA

UKK-instituutti on tuottanut yli 65-vuotiaiden
ikaihmisten lilkkumisesta lyhyet tietoiskuvideot.
Niissi esitellddn suosituksen viisi osaa ja vinkit
niiden toteuttamiseen. Videoita voi hyddyntis esi-
merkiksi ammattilaisten koulutuksissa seki ikaih-
misten ryhmatoiminnassa, kotihoidossa ja litkun-
taneuvonnassa.

Katso videot: bit.ly/ukkinstituutti_liikunta

J

Vaikuttamisen paikka:

ON AIKA SUUREN
JASENTUTKIMUKSEN

Taas on se aika, kun Elikkeensaajien Keskusliitto selvittii jasentensd mielipiteiti ja arvioita
jasenpalveluistaan, edunvalvonnastaan seki elikkeensaajien haasteista maassamme nyt ja
tulevaisuudessa. Jasentutkimus toteutetaan seki nettikyselylld ettd puhelinhaastatteluin.

toiminnoille ja kehittdd niitd. Tutkimuksen tulokset antavat meille paitsi

E KL:n suuren jasentutkimuksen avulla haluamme saada tukea liiton eri

tietoa myos suuntaviittoja tulevaan sekd selkdnojaa, johon voimme tulevina
vuosina nojata. Edellisen kerran tutkimus tehtiin vuonna 2019.
Tutkimuksen tekee Innolink Research Oy ja se suoritetaan osin nettikyselylld ja
osin puhelinhaastatteluin. Haastattelut tehdddn kevdan aikana ja tavoitteena on,
ettd tuloksia padsisimme tutkailemaan jo ennen eurovaaleja.

Suuri otanta

Tutkimukseen haetaan 500 puhelinhaastateltavaa, minka lisdksi tehddan vield
suurempi madra nettikyselyitd. Otanta on siis suuri. Puhelinhaastateltavat
haetaan summittaisella otannalla ja suhteutetaan piirien ja yhdistysten

jdsenmadadriin.

Tavoitteenamme on kartoittaa mahdollisimman kattavasti jaisentemme ja
aktiiviemme mielipiteet ja saada tyokaluja liiton kehittdmiseen. Jasentutkimus
mahdollistaa konkreettisten kehittdmistoimenpiteiden muodostamisen.

Jdrjesto on olemassa jasenten vuoksi ja heitd varten. Jaseniston mielipiteiden
tutkiminen on oltava my0s kehitystyon lahtokohta. Olemme aidosti kiinnostu-
neita siitd, mitd jisenemme meiltd haluavat nyt ja tulevaisuudessa. On myos hyva
tietdd, missd olemme jo vahvoja ja missd meilld on kehittdmisen varaa.

Jasenen dani kuuluviin

Kysymyksilld haluamme selvittdd muun muassa EKL:n toiminnan ja palveluiden
tunnettavuutta ja viestintimme nakyvyyttd sekd jasentemme ajatuksia

kehittdmistoiveista. Lisaksi haluamme tietdd jaisenkuntamme mielipiteen liiton
eri toiminnoista ja niistd painopisteistd, joihin meidan tulisi keskittyd enemman

tulevaisuudessa.

Jos siis padset haastateltavien listalle ja puhelimesi soi tai kysely tulee sahko-
postiisi, niin pyyddn, ettd osallistut ja annat siten oman, arvokkaan panoksesi
liittomme kehittdmistyohon. Halutessaan vastaajat osallistuvat samalla arvontaan,
jossa osallistuneiden kesken arvotaan kolme matkalahjakorttia.

Kehitysterveisin

Timo Kokko

Onko eldkkeelld olevalla oikeutta sijaisautoon?

TAPAHTUMAKUVAUS: Parkkipaikalla auto
peruuttaa ulos ruudusta ja t6rméai toiseen autoon
aiheuttaen vaurioita. Vahingon aiheuttajan
vakuutusyhtié kieltdytyi antamasta sijaisautoa

syyttémille osapuolelle, koska timi oli eldkkeelld.

VASTAUS

Koska tdssid on kysymys autolle aiheutuneesta va-

hingosta eli lakikielessa esinevahingosta, liikenne-

vakuutuksesta maksettava korvaus maaraytyy
vahingonkorvauslain 5 luvun 5 §:n mukaan. Sen
mukaan esinevahinkona on korvattava myds va-
hingosta aiheutuneet muut kulut. Kun liikenne-
vahingon vuoksi autoa ei voi kayttaa, tama kaytts-
hyédyn menetys korvataan normitetulla ns. sei-
sonta-aikakorvauksella, tai jos vuokra-auton kiy-
tolle on riittavat perusteet, seisonta-aikakorvauk-
sen sijasta voi saada korvausta vuokra-auton kus-
tannuksista.

Tatd on tarkemmin selostettu Liipon verkko-
sivuilla olevassa sijaisauton kustannusten

korvausohjeessa, joka I6ytyy osoitteesta:
bit.ly/liipo_sijaisauto

Vastauksena kysymykseen sanoisin, ettd
elakkeells olo ei itsessaan poista oikeutta ha-
kea ja saada korvausta sijaisauton kaytdsta,
mutta sijaisauton kustannusten korvaaminen
edellyttad painavia perusteluita, miksi sijai-
sauton vuokraaminen on vilttimatonta.
Satunnaisten ilman palkkiota suoritettavien
luottamustehtavien valiaikainen menetys ei
nahdikseni ainakaan olisi riittdva peruste
vuokra-auton korvaamiselle.

Jos vakuutusyhtio evaa korvauksen, sen
tulee perustella ratkaisunsa. Korvauspaitok-
seen tyytymitén voi pyytad asiasta lauta-
kunnan ratkaisusuositusta vakuutusyhtién
korvauspaatoksen liitetyn muutoksenhaku-
osoituksen mukaisesti.

Juha Mikkola, puheenjohtaja
Liikenne- ja potilasvahinkolautakunta
www.liipo.fi

OTTAA KANTAA

EKL JA VAIKUTTAA

VETOOMUS 15.12.2023

Tutustu EKL:n, Elikeliiton, Vanhustyén keskusliiton ja Vanhus- ja
lihimmaispalvelun liitto VALLIn tekemin yhteisvetoomukseen:

Vetoomus korjausavustusmaarirahojen
sdilyttimisestd

sumisen rahoitus- ja kehittimiskeskuksen (ARA) mydntimia
Akorjausavustusmééréraho]a ollaan talousarvioehdotuksen mu-
kaan pudottamassa yli 60 % edellisten vuosien tasosta. Timi on
arvioiden mukaan alentamassa mm. ikdantyneille ja vammaisille suun-
nattuja korjausavustuksia noin neljisosaan aiempien vuosien tasosta.
Tutkimusndyttojen perusteella igkkaat ihmiset haluavat asua omas-
sa kodissaan mahdollisimman pitkdan. Sen on todettu olevan myds
kansallisesti kannattavaa ja tavoiteltavaa. Kodin esteettémyys, terveelli-
syys ja turvallisuus ovat edellytyksia idkkdan mahdollisimman itsenii-
selle arjelle, jota kodin korjaus- ja muutostyét mahdollistavat.
Veteraanien asuntojen korjausten parissa tehdyn tutkimuksen mu-
kaan korjaustsiden avulla saavutettu kotona asumisen pitkittyminen
hysdyttad yhteiskuntaa myés taloudellisesti. Hydty on laskelmien mu-
kaan moninkertainen annettuihin avustuksiin nahden. Saistoji tulee
niin hoidossa, hoivassa kuin investoinneissa. Niin ollen esitetyt sais-
toét vanhuksien ja vammaisten korjausavustuksissa ovat vain ndenniis-
s4ast6jd, jotka toteutuessaan aiheuttavat kustannuksia muualla hoivan
piirissa.

Vetoomus on kokonaisuudessaan luettavissa EKL:n sivuilla:
www.ekl.fi > Tiedotteet

Jarjestojen sogz’aairvaop -

tayttaa 15 vuotta ja on taas paivitetty

Selkeaa tietoa sosiaaliturvasta

Jarjestojen sosiaaliturvaopas on paivitetty
vuodelle 2024. Opas tarjoaa selkeaa ja
ajantasaista tietoa sosiaaliturvan kiemuroista.
Siina on tietoa ja linkkeja myds ruotsiksi.

Elakkeensaajien Keskusliitto on ollut mukana
tekemassa opasta. Oppaasta l6ytyy hyvaa
tietoa kaikille elakkeensaajille.

Opas loytyy osoitteesta:

WWW . soslaaliturvaopas.fi

Kilpailukutsu!

Kirjoita ja savella
yhteislauluksi sopiva,
hyvéantuulinen kappale
elakkeensaajan elamasta.
Kilpailuaikaa on 1.4.2024
asti. Odotamme innolla
sanoituksianne ja
savellyksianne!

Uust
ialaulu

Tiedatkd, milté tuntuu nauraa ja laulaa samaan aikaan?
Sen mekin haluamme kokea! Siksi etsimme uutta
elékkeensaajalaulua, joka saa paan nyokkailemaan,
jalan napsuttamaan tahtia ja lanteet keinumaan

— kuin silloin nuorempana.

Laulu saa olla elakkeella elamisen ylistys ja kuvata
taman paivan elakkeensaajan kokemuksia.

Katso tarkemmat ohjeet kotisivuiltamme:
www.ekl.fi/toiminta/uusi-elakkeensaajalaulu
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okaisesta

Hyvinvointialueiden haasteista ja tulevai-
suuden nikymistd kuultiin Eldkeldisliittojen
etujirjestd EETU ry:n jarjestimissi eld-
keldisparlamenteissa syksyn 2023 aikana.
Yhdenvertaisuus on tirkei arvo hyvinvointi-
alueilla. Kaikista pidet4n huolta.

ri puolilla maata jarjestettiin kuu-
E si eldkeldisparlamenttia, joihin

oli pyydetty puhuja kyseiseltd hy-
vinvointialueelta. Mukaan oli kutsuttu
EETUn jdsenjdrjestdjen piirihallitusten
jasenid sekd hyvinvointialueen vanhus-
neuvoston jasenid. Osallistujia tilai-
suuksissa oli noin 20-40.

Varsinais-Suomen hyvinvointi-
alueen (Varha) eldkeldisparlamentti pi-
dettiin Lehmirannan lomakeskukses-
sa, Salossa, lokakuun puolivilissa.
Hyvinvointialueen edustajana puhui
ikddntyneiden palveluiden tulosalue-
johtaja Eeva-Sirkku Poyhonen.

- Tdman vuoden alussa sosiaali- ja
terveydenhuollon palvelut sekd pe-
lastuspalvelut siirtyivat kunnilta ja
kuntayhtymiltd hyvinvointialueen jar-
jestamisvastuulle. Paljon on kesken-
erdisid asioita edelleenkin, Péyhonen
totesi.

Varha aloitti takamatkalta muihin
hyvinvointialueisiin ndhden. Mutta

Raimo lkonen ja Eeva-Sirkku Péyhdnen vaihtoivat
ajatuksia ennen esityksidan. Kuva: Vesa Toikka.

asioita on sittemmin saatu hyvin kehi-
tettyd. Varhan arvoissa korostetaan,
ettd asiakkaita kuunnellaan, ja heiddn
mielipiteensd otetaan huomioon toi-
minnassa.

- Tahan liittyy my0s osallistaminen,
joka on vield hiukan lastenkengissd
Varhalla. Tavoitteena on lisitd osalli-
suutta, ikddntyneiden palveluissa teitd
kuunnella, hdan vakuutti kuulijoille.

Jokaisesta pidetddn huolta. Laaduk-
kaita ja yhdenvertaisia palveluja tarjo-
taan asiakkaan tarpeen ja palvelu-

Johanna Lohtander alusti Rovaniemelli sotepalvelujen jarjestimisesti ikddntyneiden nikékulmasta. Kuva:
Tuomas Talvila.

pidetda

-
3

" huolta

Ll

Puheiden viililli oli hyvd vihén
voimistella. Kuva: Vesa Toikka.

[ SN, S

% Eldkeldisliittojen etujdrjestd EETU ry

Pensiondrsforbundens intresseorganisation rf

Rovaniemen elikeliisparlamentissa keskustelu oli vilkasta. Kuva: Tuomas Talvila.

strategian mukaan. Yhdenvertaisuus
voi hdnen mukaansa tarkoittaa palve-
lujen heikkenemistd joillakin alueilla.

- Kun ei ole ollut kotiin annettavien
palvelujen ja ymparivuorokautisen pal-
velun vilissd mitddn vilimuotoa, asiak-
kaita on ohjautunut liian aikaisin ras-
kaimpaan eli ympdarivuorokautiseen
palveluun.

Vidlimuotoja kehitetdan. Yksi sellai-
nen on yhteisollinen asuminen, jota ei
vield paljon ole.

- Varhan toiminta on vasta alkanut,
on turvattu perustoiminta. Hirvedsti ei
ole vield padsty palveluja kehittdimadn
eteenpdin. Nyt on alkamassa vakiin-
nuttamisen ja uudistamisen vaihe, han
selitti.

Lihipalvelut tirkeimmit

Jokaisessa eldkeldisparlamentissa ker-
rottiin myos EETUn tavoitteista. Salos-
sa EETUn puheenjohtaja Raimo Iko-
nen muistutti, ettd sote-uudistuksessa
tarkeintd ovat ldhipalvelut.

- Haasteena on nykyisen hallitus-
ohjelman leikkaukset ja linjaukset,
Ikonen arvioi.

Eldkeldiset kdyttdavdt voimavarojaan
muiden ihmisten ja yhteiskunnan hy-
vaksi ja kasvattavat julkisia voimavaro-
ja. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
(THL) tutkimuksen mukaan vain noin
10 prosenttia 60-80-vuotiaista tarvit-
see tukea tai palveluja.

Digitaalisten palvelujen rinnalla
pitdd EETUn mielestd sdilyttdd myos
perinteisid palvelumuotoja.

Turvallinen kumppani

Ensimmadinen EETUn eldkeldisparla-
mentti oli Rovaniemelld syyskuun
alussa. Puhujana oli Lapin hyvinvointi-
alueen ikddntyneiden palvelujen
vastuuyksikkojohtaja Johanna
Lohtander.

- Strategiapaperin mukaan on lupa
odottaa, ettd hyvinvointialue on turval-
linen kumppani koko eldmédn. Meilla
on kunnianhimoinen ja hyva visio. Nyt
on palvelujen jarjestdmisen suunnitte-
lutyd kdynnissd, Lohtander kiteytti.

Johtamisen rakenne on muuttunut,
mutta palvelut eivit toistaiseksi vield
niinkdin.

- Meilld on samat palvelupisteet ja
useimmiten samat ihmiset niissd tyos-
kentelemadssa.

Rovaniemelld, kuten Salossakin,
keskustelu oli viredd. Erds osallistuja
muistutti, ettd tavoitteet ja strategiat
voivat olla kauniita, mutta jos ei ole
tekijoitd eikd rahaa, niin se kaatuu
omaan mahdottomuuteensa. Lohtan-
der myonsi yhtdlon olevan vaikea.

Rovaniemen eldkeldisparlamentista
on ndhtavissd tallenne EETU ry:n Face-
book-sivulla: facebook.com /eetury

Tuomas Talvila ja Vesa Toikka

SELKO

Sosiaali- ja terveydenhuollon
maksuihin muutoksia tana vuonna

Monia hyvinvointiin liittyvid asioita
muuttuu tand vuonna. Eldkkeensaajiin
ei kohdistu samanlaisia leikkauksia
kuin moniin muihin ryhmiin.

Elikkeensaajan asumistukeen indeksijaidytys

Eldkkeensaajan asumistukeen ei tule samanlaisia
leikkauksia kuin yleiseen asumistukeen. Siihen
kuitenkin tulee indeksin jaddytys. Se tarkoittaa, ettd
eldkkeensaajan asumistukea ei endd koroteta, vaikka
elinkustannukset nousevat. Ndin on tehty aiempina
vuosina. Tama jaddytys on voimassa vuosina 2024-2027.
Tosin hallitus on padttdnyt, ettd indeksikorotus voidaan
vield tehdd. Ndin toimitaan, jos yleinen hintakehitys
menee tietyn rajan yli. Tatd ei voi kuitenkaan vield tietda.

Sosiaali- ja terveydenhuollon asiakasmaksujen korotus

Sosiaali- ja terveydenhuollon asiakasmaksuihin tulee
tdlle vuodelle iso korotus. Laki antaa mahdollisuuden
korottaa asiakasmaksuja 10 prosentilla.

Asiakasmaksuista pdattavat hyvinvointialueet,
Helsingin kaupunki ja HUS. Todennakdoisesti maksut
nousevat kaikkialla Suomessa. Alueiden ei kuitenkaan
ole pakko korottaa maksuja.

Asiakasmaksujen maksukatto ja lddkekatto nousevat

Sosiaali- ja terveydenhuollon asiakasmaksujen
maksukattoon tulee korotus. Maksukatto on summa,
jonka vuoden aikana korkeintaan maksat julkisista
terveydenhuollon palveluista. Tand vuonna se on
762 euroa. Lidkekorvauksien omavastuun osuuteen,
eli niin sanottuun ldadkekattoon, tulee myos korotus.
Tdand vuonna se on 626,94 euroa.

EKL:n sosiaali- ja terveysasioiden esitteet
on piivitetty ja ne voi tilata

Elakkeensaajien omat sosiaaliturvan ja palveluiden
oppaat on pdivitetty vuodelle 2024. Niistd saat
tietoa liiton asiantuntijalta ja nettisivuilta.

Esitteitd voit myos tilata liiton toimistolta tai
sosiaalipoliittiselta asiantuntijalta Eero Kiviselta
yhdistykselle ja piirille. Tilaus onnistuu helpoiten
sahkopostilla: eero.kivinen@ekl.fi.

Jarjest6jen sosiaaliturvaopas on piivitetty
vuodelle 2024

Jarjestojen sosiaaliturvaopas kokoaa etuudet ja
palvelut yhdelle sivustolle internetiin. Sieltd voit
lukea esimerkiksi sosiaaliturvaan, palveluihin tai
verotukseen liittyvistd asioista. Sivustoa myos
pdivitetddn vuoden aikana, jos palveluihin tai
etuuksiin tulee uusia merkittavida muutoksia.
Oppaassa on tiedot etuuksista, palveluista tai
vahennyksistd, joita voit hakea myds viime
vuodelle.

Oppaasta hyotyvat etuuksien saajat ja palvelujen
kayttdjat sekd myos kaikki asiasta kiinnostuneet.
ohjausta ja neuvontaa varten. Oppaassa on myos
linkit viranomaisten ja palveluneuvojien sivuille.
Oppaan on kirjoittanut 19 jarjeston tyoryhma,
jossa myos Eldkkeensaajien Keskusliitto oli
mukana.

Opas loytyy osoitteesta www.sosiaaliturvaopas.fi.
Sosiaaliturvaopas ei ole selkokielinen.

Oppaassa on linkkejd viranomaisten ohjeisiin.

Ne voivat olla my0s selkokielisesti kirjoitettu.

« Eldkkeensaajan asumistukeen tulee indeksijaadytys neljaksi vuodeksi l

« Sosiaali- ja terveydenhuollon asiakasmaksuihin tulee korotus

« Asiakasmaksujen ja ldakkeiden omavastuut nousevat

« Oppaita voi tilata Keskusliitolta ja ne l6ytyvdt myés internet-sivuilta: www.ekl.fi/edunvalvonta/sote-palvelut

« Lisatietoa saa my6s Eero Kiviselta: eero.kivinen@ekl.fi
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Rintaterveyden yllapito on

erityisen tirke

Rintasydpa on viimeisimpien tilas-
totietojen mukaan Suomen toisek-
si yleisin syop4, johon sairastuu
joka seitsemis nainen jossain eli-
minsi vaiheessa. Vuosittain tode-
taan noin 5 000 uutta tapausta,
joista 20—30 todetaan miehilla.
Rintasydpddn sairastuminen on
todennikoisintd elikeidssi. Rinta-
sy6van riskiin on mahdollista vai-
kuttaa terveellisilli elintavoilla,
kdymalld suositusten mukaisesti
seulontatutkimuksissa ja tarkkaile-
malla sa@nnéllisesti omien rinto-
jensa terveytta.

Perimi vaikuttaa syopariskiin
vain osittain

- Rintasyopadn sairastumiselle
ei ole mitddn yksittdistd syytd
tai taustatekijdd. Aina ei saada
selville, miksi ihminen on sai-
rastunut, toteaa Tunne rintasi
-yhdistyksen toiminnanjohtaja
Johanna Artola.

Periman vaikutusta rinta-
syopariskiin on tutkittu pal-
jon. Tutkimusten mukaan
noin 10 prosenttia rintasyovis-
td selittyy geenivirheelld, joka
kasvattaa mahdollisuutta syo-
van syntyyn. Geenivirhettd on
syytd epdilld esimerkiksi, jos
samassa suvussa useammalla
on ollut rinta- tai munasarja-
syopa tai jos lahisukulainen on
sairastunut rintasyopddn nuo-
rena.

- Mikali mahdollinen periy-
tyvyys huolettaa, opastaa
Sy6pdjdrjestdjen valtakunnal-
linen neuvonta rintasyovan
periytyvyyteen liittyvissa
kysymyksissa. Tarvittaessa
henkil6 voidaan ohjata geeni-
tutkimuksiin, jos epdily geeni-
virheestd heridd, Artola kertoo.

Tiedossa on, ettd perimadn li-
saksi hormonaaliset tekijdt ja
erityisesti estrogeeni vaikutta-
vat rintasyovdan mahdollisuu-
teen. Tutkitusti lapsettomuus
tai myohadiselld idlld saadut
lapset, varhain alkaneet kuu-
kautiset tai myohddn alkaneet
vaihdevuodet lisddvat jonkin
verran rintasyovan riskia.
Myo6s esimerkiksi vaihde-
vuosioireisiin kdytetty estro-
geenihoito saattaa lisdtd
todenndkoisyyttd sairastua.

Terveilli elintavoilla on mahdollista
vaikuttaa rintasyovén syntyyn ja
siitd toipumiseen

Hormonitoiminta ja geenit li-
sddvat sairastumisriskid, mut-
ta on myos paljon, mitd yksilo
voi tehda rintasyopariskin pie-
nentdmiseksi. Rintasyovan
merkittavimpid riskitekijoitd
ovat ikddntymisen ohella yli-
paino, runsas alkoholinkdytto
ja tupakointi.

Runsas alkoholinkdytto
aiheuttaa jopa viisi prosenttia
kaikista rintasyovistd. Alko-
holijuomien sisdltdma etanoli
muuntuu elimistossd syopaa
aiheuttavaksi yhdisteeksi,
asetaldehydiksi. Alkoholi
myos lisdd estrogeenin madrda
elimistdssd ja sen sisdltdma
runsas energiamadarad saattaa
johtaa ylipainon kertymiseen.

- Lihavuus vaikuttaa sy6van
kehittymiseen monin tavoin.
Rasvakudos lisdd muun muassa
estrogeenin tuotantoa kehos-
sa, ylldpitdd jatkuvaa tulehdus-
tilaa ja vaikuttaa immuuni-
jarjestelmdn toimintaan.

Rintasyovan, kuten monien
muidenkin sairauksien ennalta-
ehkdisyssd suositeltavaa onkin
ravitsemussuositusten mukai-

aa ikai

Tunne rintasi -yhdistyksen toiminnanjohtaja Johanna Artola. Kuva: Anneli Velho.

nen kasvispainotteinen, vaha-
suolainen ruokavalio, jossa val-
tetddn pitkalle prosessoituja
lihavalmisteita sekd energia-
tiheitd ruokia ja juomia, kuten
alkoholia, makeisia ja leivonnai-
sia. Ravitseva, monipuolinen
ruokavalio yhdistettynd sddn-
nolliseen liikuntaan ja paihteet-
tomyyteen ovat arkisia keinoja
vaikuttaa rintasyovan syntyyn.
- Taysipainoinen, onnellinen
elamad koostuu terveellisten
elamantapojen lisdksi myos

rennosta herkuttelusta, soh-
valla loikoilusta ja muista
mielihyvad tuottavista asioista.
Kokonaisuus kuitenkin ratkai-
see, Artola lohduttaa.

Myds mies voi sairastua
rintasyopadn

Merkillepantava ero on, etta
miehet ovat sairastuessaan
keskimddrin vanhempia kuin
naiset. Miehen rintasy6pa myos
tunnistetaan huonommin,

jolloin diagnoosi saattaa vii-
vastyd. Rintojen omatarkkailu
onkin tarkedd vanhemmilla
miehilld, silld ikddantyminen
vaikuttaa rintasyovan toden-
nakoisyyteen. Valtaosa kaikis-
ta rintasyopddn sairastuneista
on yli 50-vuotiaita ja kolmas-
osa yli 70-vuotiaita.

- Oman kehon tunteminen
ja sen arvostaminen on tarkeda
kaikille idstd, sukupuolesta tai
muista ominaisuuksista riip-
pumatta.

NEULETISSIN NEULONTAOHJE

Tarvikkeet:

« kahta erivirista lankaa (iho ja nanni) « Vaihda lanka ninnin vériseen ja jatka

« langan vahvuuteen sopivat sukkapuikot,

5 kpl

« vanua, esimerkiksi vanhasta tyynysta

Tyoohje:

« Luo 12 silmukkaa (s) ihonvarisella
langalla ja jaa ne neljalle puikolle,

3 s kullekin.

tyo kierry. Neulo 1 krs oikein.

« Neulo 10 krs oikein.

« Aloita kavennukset: Neulo oikein, kunnes
puikon lopussa on kolme silmukkaa.
Neulo nyt 2 oikein yhteen, 1 oikein.
Toista kavennukset joka puikolla
seuraavien 10 kerroksen ajan.

Aloita lisdykset: Neulo kunnes
vasemmalla puikolla on jaljell 1 s.

Lisdi 1's, neulo viimeinen silmukka viel4
oikein. Toista lisdykset joka puikolla
seuraavien 18 kerroksen ajan.

kavennuksia jokaisen puikon lopussa.

- Mikali haluat ndnnin ympdrille raitaa,

vaihtele lankoja joka toisella kierroksella.

- Jatka kavennuksia, kunnes jokaisella
puikolla on en&i 1's. Neulo 3 krs oikein.

. Paittele.

Katkaise lanka ja vedi loppujen
silmukoiden lapi.

Yhdisti suljetuksi neuleeksi. Varo ettei » Taytd neuletissi vanulla pohjassa olevan

aukon kautta ja ompele aukko kiinni.

SOVELLUSMAHDOLLISUUKSIA:
« Jos haluat isomman tai pienemmdn tissin,
neulo alussa enemmin tai vihemmin

levennyksia. Tissin voi myds koristella
lukemattomin eri tavoin!

« Jos haluat tehdi sisdédnpiin kddntyneen
rinnanpain, vedi paittelylangasta nannia
"alas” rinnan sisélle.

- Voit lisété rinnan siséille pienid helmii

opetuskayttéén muutosten etsimiseen.

Tunne tissisi, rakasta rintojasi!

Kuinka tunnistaa rintasy6pa ja
huolehtia rintojen terveydesta?

Tunne rintasi ry jarjestda yhteistyossa
Elakkeensaajien Keskusliiton kanssa ilmaisen
koulutuksen rintaterveydesta. Koulutuksen
aikana kuulet, millaisilla arkisilla valinnoilla voit
tutkitusti vaikuttaa rintasyévin riskiin ja miten
esimerkiksi geenit tai hormonaaliset muutokset
vaikuttavat sairastumiseen.

TUNNE RINTASI — KUINKA HUOLEHDIN
RINTOJENI TERVEYDESTA

Teams 5.3.2024 klo 13—13:45

ILMOITTAUTUMINEN:
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RISTIKON VIHJEET
1. Suuririntainen
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jarkko.utriainen@ekl.fi / 050 436 3449

Varhainen toteaminen parantaa
merkittivisti ennustetta

Rintasyovan hoitoon on ole-
massa tehokkaita keinoja ja
jopa 92 prosenttia rinta-
syopddn sairastuneista on
elossa vield viiden vuoden ku-
luttua sairauden toteamisen
jalkeen. Mitd aiemmassa vai-
heessa syopd todetaan, sen
paremmat edellytykset tdy-
delliselle toipumiselle on ja
hoitokin on usein vihemman
raskasta ja invasiivista, eli
kajoavaa.

Varhaista toteamista voi-
daan edistdd mammografia-
seulonnoilla sekd sdadnnollisel-
ld rintojen omatarkkailulla.
Seulontojen avulla on tutki-
musten mukaan pystytty
vahentdmaddn rintasyovan
aiheuttamaa kuolleisuutta kol-
manneksella. Suomessa jokai-
nen 50-69-vuotias nainen tai
naisen henkil6tunnuksen
omaava henkil6 kutsutaan
seulontamammografiaan kah-
den vuoden vilein.

- Mammografiassa on tdr-
ked kdydd, vaikka kokisi itsen-
sd oireettomaksi tai tutkimus
jannittdisi. Kuvantamisyksi-
kon hoitajat neuvovat ja opas-
tavat mammografiakutsun
saanutta mielelldan, rohkaisee
Artola.

Seulontamammografiaiin
jalkeen, eli 70 vuotta tdytta-
neen kuvantamistutkimuksia
varten tarvitaan lddkarin lahe-
te. Rintojen omatarkkailun
merkitys kasvaakin entises-
tdan idn myota, silld suurin

riski sairastua on 75-79-vuo-
tiaana.

Jokaisen olisi hyvi tunnistaa
muutoksia omassa kehossaan

Sddnndollisesti rintansa tutkiva
on asiantuntija siind, miltd
omat rinnat tuntuvat ja millai-
sia muutoksia niissd on ha-
vainnut. On siis tarkedd tutkia
rinnat sdannollisesti itse, vaik-
ka rinnat olisikin tutkittu laa-
kdrin tai terveydenhoitajan
vastaanotolla tai mammogra-
fiassa. Jopa 15 prosenttia rinta-
syovista 10ytyy seulontamam-
mografiakuvausten vilissa.

Rintasyovan tunnetuin ja
tyypillisin oire on alustaansa
kiinnittynyt, kivuton kyhmy.
Oireet voivat kuitenkin olla
hyvin moninaiset.

- Jokaisen olisi hyvd omata
tarvittaessa valmius ohjata
muita ammattiavun piiriin.
Jos ystdvd, tuttava tai sukulai-
nen ottaa saunassa puheeksi
ihottuman tai vaikkapa pit-
kddn vaivanneen haavauman,
on hyvd kannustaa tdtd hakeu-
tumaan hoitajan tai ladkarin
pakeille, Artola muistuttaa.

Kyhmyn, ihottuman ja haa-
vauman lisdksi rintasyopa
saattaa oireilla esimerkiksi
rinnan suurentumisena, rin-
nassa tuntuvana kihelmointi-
nd tai pistelynd, ihon vetdymad-
nd, sisddnpdin kddntyneend
ndnnind tai ndnnistd tulevana
eritteend. Syopd saattaa aiheut-
taa myo0s yleisoireita. Siksi on
hyva tarkkailla rintojen lisdksi
omaa vointiaan kokonaisuutena

2.
3.

Aikaisin

Vieston tai tietyn viesténosan tutkimus
tai naytteidenotto, jolla pyritdin
[6ytam&an jokin sairaus, sairauden

7. Esimerkiksi hiki, virtsa ja sylki ovat tallaista
8. Ilmainen naisille tarjottu,

terveytts edistiva seulontatutkimus
9. Epanormaali, kiristynyt osa ihoa,

joka saattaa olla rintasyévin oire

esiaste tai sen aiheuttaja.
4. Rintojen omatarkkailu olisi
hyvi tehds ndin usein
Kolon synonyymi

v

Usein kaipaa hoitavaa voidetta

10. Hormoni

11. Rintasyovin tyypillisin oire
12. Kihelmaivi tai nipistelevd tunne

Ristikon ratkaisun |8ydit timéan lehden sivulta 17.

Toimintaamme tukee Sosiaali- ja terveysministerié.

TUNNE RINTASI ry, rf on valtakunnallinen kansalais- ja kansanterveysjirjests, joka edistd4 rintasyévin

l varhaistoteamista kannustamalla ja opastamalla kaikkia yli 15-vuotiaita rintojen omatarkkailuun.

Lisatietoa rintasybvisti, sen ehkiisystd ja omatarkkailusta saat Internetisti osoitteesta tunnerintasi.fi.
Voit tilata maksutonta materiaalia my&s puhelimitse numerosta o050 570 8317.

Lis4a tietoa sydvistd, niiden periytyvyydestd ja sydpihoidoista saat Internetisté osoitteesta
www.kaikkisyovasta.fi tai Syépéjarjeston ilmaisesta neuvontanumerosta 0800 19414.

jakiinnittdd huomiota erilai-
siin viikkoja jatkuneisiin
oireisiin tai muutoksiin.

Miten omatarkkailu tehdiiin?

Rintoja on hyva tarkkailla ker-
ran kuukaudessa, mieluiten aina
samaan aikaan kuukaudesta.
Omatarkkailu koostuu kahdes-
ta vaiheesta: katselusta ja tun-
nustelusta. Katselu suoritetaan
peilin edessd, mahdollisimman
hyvéssd valaistuksessa. Tun-
nustelu kannattaa suorittaa
makuuasennossa esimerkiksi
vuoteella tai saunan lauteilla.

Molemmat vaiheet voi suo-
rittaa my0s vain osittain, mi-
kali esimerkiksi sairauden tai
fyysisen rajoitteen vuoksi
kaikki vaiheet eivit onnistu.
Jos lahipiiristd loytyy luotettu
ihminen, voi omatarkkailua
tehdd myGs avusteisesti. Tal-
16in apuna toimiva henkild voi
toimia silminé, toiminnan oh-
jaajana tai auttaa esimerkiksi
oman kdden viemisessa rinta-
kehaille. Avustava henkilo voi
my0s tunnustella rintakehda,
mikali se molemmille osa-
puolille sopii.

- Meilld Tunne rintasi -yh-
distyksessd omatarkkailua
opetetaan vapaaehtoistemme
neulomien neuletissien avulla.
Oikeita otteita voi kotonakin
halutessaan harjoitella vaikka-
pa ensin neuletissilld, vinkkaa
Artola.

KATSELU

Rintoja tarkastellaan peilistd
sekd kddet alhaalla ettd ylos
nostettuina, ensin suoraan edes-
td ja sitten molemmilta sivuilta.
Raskasrintaisen on hyva nos-
taarintaa, jotta myds sen alla
oleva iho tulee tarkastettua.
Katsellessa kiinnitetddn huo-
miota rintojen kokoon ja muo-
toon sekd ihon ja ndnnin kun-
toon. Seisaallaan on myds hyva
kokeilla ndnnistd helldsti puris-
tamalla, tuleeko siitd eritettd.

TUNNUSTELU

Rintojen tunnustelu onnistuu
parhaiten seldllddn maaten.
Isorintainen voi laittaa tyynyn
yldseldn alle, jolloin rinta levit-
tyy paremmin rintakehdn
pdille. Molemmat rinnat
tunnustellaan jarjestelmalli-
sesti sormet suorina ja yhteen

liitettyind. Rintaa painellaan
napakasti, mutta hellin ottein.
Koko rinta kdyddan lapi keha-
madisesti.

Molemmat rinnat tutkitaan
rinnan puoleisen kdden olles-
sa vartalonmyotdisesti, ojen-
nettuna suorana sivulle seka
pdanyldpuolelle. Ndin saa-
daan paremmin tuntuma seka
syvalld oleviin, ettd pinnalli-
siin kudoksiin.

Samalla tunnustellaan
myos kyljet. Kainaloiden ja
soliskuoppien alueen tunnus-
telu on paras jdttdd terveyden-
hoitajan tai lddkarin tehtdvaksi.

Jos tunnet jotain poikkea-
vaa, tunnustele sitd varovasti
ja merkitse havaintosi muistiin.
Rinnoissa tapahtuu idn myo6ta
jakuukauden eri vaiheissa
muutoksia, ja monet patit,
ihottumat ja epatasaisuudet
ovat luonnollisia ja normaale-
ja. Mikadli muutos ei katoa tai
se huolestuttaa, on aina syyta
ottaa yhteyttd terveyden-
huollon ammattihenkiloon.

Pilvi Kyronlahti, jrjestésuunnittelija
Tunne rintasi ry
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tai pddmadramme, mutta se on erottamaton osa

hyvdd ja antoisaa eldmad, ja siksi sitd kannattaa
tavoitella. Hyvinvointimme maarittaa sen, kuinka
mielekdstd ja nautittavaa eldmadd voimme eldd. Siksi
oman hyvinvoinnin ylldpito tulee olla kiinted osa

paivittdistd eldmdadmme.

Thmiselld on kaksi ikdd, kronologinen ja fyysinen ik,
ja varsin harvoin ne antavat saman lopputuloksen.
Toisen ian mukaan kehomme voi olla nuorempi
kuin toisen. Uskon, ettd omasta hyvinvoinnista
huolehtiminen vapauttaa meidat kronologisesta
idstdmme. Lisdksi se vapauttaa meiddt monilta
mahdollisilta sairauksilta ja taudeilta, sekd vahentdd
riskid kehomme ennenaikaiselle vaurioitumiselle.

Hyvinvointi on fyysisen, mentaalisen, sosiaalisen ja
henkisen puolen hyvinvointia. Se on tunnetta hyvasta
fyysisestd kunnosta ja terveydestd, onnellisuuden
tunteesta, elinvoimaisuudesta, seka tayttymyksestd ja
tyytyvdisyydestd omaan elamddn idstd riippumatta.

Se on my0s tunnetta siitd, ettd meilld on riittavasti
energiaa tdysipainoiseen ja osallistuvaan eldmdan.
Elamaén hyvinvointi on polku, joka johtaa kokonais-
valtaiseen vapauteen, jolloin voimme eldd eldamadmme

ilman idn tuomia rasitteita.

yvinvointi
N vapautta
eldd taysi-
painoista
eldmas iasta
huolimatta

Pelkdammeké eldd hyvinvoivaa elimid, koska se vaatii meilti
liikaa sitoutumista? Liian usein hyvinvointi koetaan elimin
lisdarvona, jonka saavuttaminen vaatii paljon aikaa ja tyota.

Hyvinvointi ei aina ole ensisijainen tavoitteemme

Pidetddn huolta itsestimme, eletddn hyvin ja

nautitaan elamadstd. Toivottaa

Markku Ulmanen, puheenjohtaja
EKL Kuopion Piiri ry

KOKEILLAAN UUTTAKIN
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tunteesi.

1. Kehon kunto

Vahva syddn ja hyvakuntoiset lihakset antavat hyvan pohjan hyvinvoivalle
keholle: harjoita sekd kardiovaskulaarista (syddmeen ja verisuoniin
liittyvad) ettd lihasvoimaa tehostavaa liikuntaa.

Muista my0s kehon joustavuuden ja liikkuvuuden harjoittaminen.
Huolehdi lisdksi riittdvan ja hyvdan unen saamisesta. Riittavalla unen
saannilla on kiinted yhteys muistiin ja sen toimintakykyyn. Uni on tarked
osa kehon hyvinvointia, joka edesauttaa palautumista ja tukee mielen
hyvinvointia.

2. Ruoka ja ravinto

Kiinnitd huomiota riittdvan monipuoliseen ja terveelliseen ravintoon, valta
liiaksi prosessoituja ruokia seka liiallista sokerin ja suolan kdyttoa.
Huolehdi my®os riittdvastd nesteytyksestd. Oikeanlaisella ravinnolla voidaan
ehkaistd ennakolta monia elintapasairauksia. Ravinnolla on tarked rooli
aivojen hyvinvoinnille, oppimiskykyyn, muistin toiminnalle ja mielialaan.

3. Mieli ja aivot

Aivoja voi ja pitaa aktivoida aivan samalla tavalla kuin lihaksia. Ole utelias ja
aktiivinen. Lapi elimén kestdva oppiminen pitdd aivomme ja mielemme virkeind.
Ota rohkeasti vastaan haasteita, ratkaise tehtavii ja ongelmia, ole luova ja kehita
jatkuvasti itsedsi. Pid4 aivosi virkedni ja toiminnassa. Aivojen kehitys ei lopu idn
my&td! Opettele olemaan tietoinen tunteistasi ja tavoistasi ilmaista itseisi, opettele
myds ymmartimain muiden ihmisten kéyttdytymistd. Muista antaa aivoillesi myds
armollisia hetkii rauhoittua ja levita. Opettele aika ajoin rauhoittamaan mielesi ja

4. Ympiristo

Ole tietoinen ympéristdssdmme tapahtuvista muutoksista ja niiden asettamista
vaateista. Opi eldmain sovussa niiden kanssa ja hyédynni sieltd avautuvat
mahdollisuudet. Pyri eldmain niin, ettd et kuluta kohtuuttomasti maapallomme
resursseja. Muista, ettd hyvi elam3 ei aina vaadi kaikkea sitd, mité on tarjolla.
Terveellisten elamintapojen ei tarvitse aina maksaa paljon. Ulkoilu luonnossa
ystavan kanssa tai yksin on virkistavaa, halpaa ja hysdyllista.

5. Sosiaaliset kontaktit

Kehitd ja vaali hyvid sosiaalisia suhteita perheenjaseniin ja ystaviin. Ole
positiivinen ja avoin uusille sosiaalisille kontakteille. Loyda itsellesi uusia
tapoja kasvattaa sosiaalista verkostoasi. Tutkimusten mukaan sosiaalinen
kanssakdyminen on yksi hyvan ja pitkdn eldmdn peruspilareista.

7. Elamin tarkoitus

Anna eldmallesi jokin tarkoitus ja anna osa siitd myos muiden kadyttoon.
Saat valtavasti uutta voimaa ja energiaa siitd, kun lahjoitat hyvinvointia ja
positiivista energiaa myos toisille kanssakulkijoille.

6. Rentoutuminen ja stressin purku

Jotta kehosi ja mielesi voisivat palautua kertyneestd stressistd, jdrjestd
riittavasti aikaa palautumiselle. Rentoudu ja nauti, kun on sen aika. Loydd ja
tunnista omat palautumiskeinosi ja yllapida niitd.

oulun jilkeen perinteisten,
huonosti sulavien, péydin
antimien tankkaamisen
jalkeen aikakauslehtien sivut
tayttyvat dieetti- ja laihdutus-
vinkeista. Olet mita sy6t, nidin
eroon liikakiloista, liilkkumalla
terveemmiksi, terveellisen ela-
man ABC — tdssd muutamia
esimerkkeji otsikoista. Ne pi-
tavit varmasti paikkansa, on-
han sita kroppaa helpompi ul-
koiluttaa, jos liikakiloja ei ole
kertynyt turhan paljon. Ja ehka
se hedelmi ja vihannespitoi-
nen aamupala tuo enemmin
pirteytta kuin reilusti voideltu
valkoinen leipa metvurstilla.

Me elikkeensaajat, jotka
olemme saaneet vuosikymmenet
nauttia elostamme, tiedimme,
ettd padkoppa on kuitenkin se
térkein ruumiinosa, joka kannat-
taa pitdd kunnossa. Siellihin se
hermokeskuksemme toimii, joka
madraa hyvin pitkille paivittéin
sen, miki fiilis on ja miltd elima
maistuu.

Itse en ole mikiin siivous-
intoilija ja kdytan mielelldni seu-
raavaa mottoa:

— Jos kdmppisi on sotkussa
paivid tai viikkoja, niin sen siivoa-
miseen menee tunteja, mutta jos
korviesi vilissd menevit matot
ruttuun, niin sitd sotkua ei selvi-

tetdkdadn paivissi eikd kuukausis-
sakaan.

Jos ikkunat ovat likaiset ja
aurinko paistaa niihin, niin laita
kaihtimet tai verho eteen, lihde
ulos tai tee ystdvin kanssa treffit
|dhibaariin kahville.

Henkinen hyvinvointi on niin
kokonaisvaltaista, etti siihen kan-
nattaa aina panostaa. Sosiaalinen
elamd, ystavat, harrastukset, kult-
tuuri ja luovuus, siind avaimia
mielenhoitoon.

Vaikka kuulumme Elikkeen-
saajiin, niin kannattaa aina tehd3
yhteistyétd myés muiden toimi-
joiden kanssa. Esimerkiksi Kaski-
sissa, jonka asukasluku on noin

1200 ja rapiat, aktiiviset henkilst
ovat monessa mukana. SPR:n
kdynnistima lloa elamiin -kah-
vilatoiminta on tarkoitettu torju-
maan yksindisyyttd ja me elak-
keensaajat ilmoitamme jisen-
tiedotteissamme myds tdmén toi-
minnan ajankohdista ja aiheista.
Yhdessi olemme enemmiin ja
vahvempia ja voimme titi kautta
saada my®s lisdd jasenia omaan
yhdistykseemme.

Erityisen iloinen olen siit3,
ettd Kaskisissa on viimeinkin
kdynnistymissd Nestori-toiminta.

EKL:n tarjonta ja eviit erilai-
seen toimintaan ovat todella kayt-
tékelpoisia tydkaluja kroppamme

kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. Ehkd meidan pitiisi
ottaa jonkintasoinen kampan-
ja ja kdydd enemmain poru-
kalla l4pi toimintamahdolli-
suuksia. Jos esimerkiksi perus-
kuviot ja kerhot toimivat, an-
netaan niiden jatkua, mutta
aina pitdd olla jotain uuttakin
kokeiltavaksi, ettei kangistuta
kaavoihin.

Terveellisti elaimaa
vuodelle 2024!

Anja Heindnen, puheenjohtaja
Kaskisten Elikkeensaajat

On olemassa myos hyvin
yleisesti kiytettyja laakkeits,

jotka voivat laukaista
toiminnallisen rii
kuten rahapeliriippuvuuden.

uvuuden,

Eldike-eurot pelissa —

milloin rahapelaaminen muuttuu ajanvietteesta riippuvuudeksi?

Me EHYT ry:n rahapelihaittojen
ehkiisyn tiimissd olemme koh-
danneet ikdihmisid niin Seniori-
messuilla kuin ikdgihmisille
suunnatuissa tietoiskuissa ja
keskustelleet kokemuksista ja
nakemyksisti, jotka liittyvat raha-
pelaamiseen. Usein kuulemme
kokemuksia siitd, etti joko suvus-
sa tai lahipiirissd on ongelmalli-
sesti rahapeleji pelaava henkils,
tai henkil tuntee jonkun, jolla on
rahapeliongelma. Eikd timi ole
ihme, silli onhan Suomessa lihes
800 000 ihmist, jotka ovat ongel-
mallisesti pelaavien ldheisid.

Liialliselle rahapelaamiselle
altistavia tekijoitd

Kun pelikerrat viikossa kasva-
vat, rahaa meneekin peleihin
suunniteltua enemman tai
ajatukset ja oma aika alkavat
pyorid entistd enemmadn raha-
pelien ympairilld. Silloin voi-
daan puhua riskitason raha-
pelaamisesta, jossa pelaami-
sesta aiheutuu yksittdisia
haittoja eldmddn. Riskitason
rahapelaaminen edeltdd usein
rahapeliongelmaa.
Rahapeliongelmalle altista-
via tekijoitd ovat haastavat
eldamadntilanteet, kriisit ja suu-
ret muutokset elamaéssa, kuten
leskeksi jddminen ja eldkaity-
minen. Monet mielenterveys-
ongelmat on yhdistetty myos
rahapeliongelmiin, kuten ma-
sennus ja ahdistuneisuushdi-
rio. Psykofyysiseen terveyteen
liittyvdt haasteet vaikuttavat
myos, etenkin unettomuus ja

stressi. My6s koettu yksindi-
syys ja yksin asuminen voivat
altistaa rahapeliongelmalle.
On olemassa myds hyvin
yleisesti kdytettyja lddkkeitd,
jotka voivat laukaista toimin-
nallisen riippuvuuden, kuten
rahapeliriippuvuuden. Naitd
ovat tutkitusti impulssikont-
rollia laskevat ladkkeet. Tallai-
sia ovat muun muassa Levo-
dopaa sisdltavat ladkkeet, joita
kdytetddn Parkinsonin taudin
hoitoon sekd dopamiiniago-
nisti Sifrol, jota kdytetddn
my0s levottomien jalkojen
hoitoon. Lisdksi skitsofrenian
hoitoon tarkoitettu psyyke-
ladke Abilify laskee impulssi-
kontrollia ja altistaa toimin-
nallisille riippuvuuksille.

Miten suomalaiset rahapelaavat?

Suomalaisten suosimia raha-
pelejd ovat lotto, arvat ja raha-
peliautomaatit. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen viesto-
kyselyn mukaan meistd ldhes
80 prosenttia on pelannut
viimeisen vuoden aikana jo-
tain rahapelid. Tastd joukosta
65 prosenttia pelaa maltillises-
tija 11 prosenttia eli 397 000
henkilga riskitasolla. Suo-
malaisista 15-74-vuotiaista
kolmella prosentilla, eli noin
112 000:1la, on rahapeliongel-
ma, joista 52 000:1la on toden-
ndkoisesti rahapeliriippuvuus.
Vanhemmat ikdluokat eivat
pelaa nuorempia ikdluokkia
enemman. Rahapeliongelmia
on ikddntyneilld muita ika-
luokkia viahemman. Tyypilli-
sesti vanhemmat ikdluokat
pelaavat kaikista ikdluokista

eniten kerran viikossa (THL
2020). THL julkaisee uuden

vdestokyselyn tulokset tdnd
vuonna. Onkin kiinnostava

ndhd4d, millaisia muutoksia

pelaamisessa on tapahtunut
eri ikdryhmilla.

Pelaaminen netissd on kas-
vanut koko ajan ja myos ika-
ihmiset ovat 16ytdneet netti-
kasinopelit. Nama pelit ovat
usein vari- ja valokylldisid,
nopeatempoisia ja sisdltavat
monia koukuttavia elementte-
jd, kuten lahelta piti -tilanteita.
Valtakunnallisen rahapelion-
gelmissa auttavat Peluurin
vuosiraporteista on nakynyt jo
usean vuoden, ettd netin raha-
pelit aiheuttavat tdlld hetkelld
eniten ongelmia ja usea esi-
merkiksi velkaantuu nopeasti
nettipelien viedessa.

Muutoksia rahapelikentilld

Viime aikoina on tapahtunut
paljon muutoksia Suomen
rahapelikentdlld. Pakollinen
tunnistautuminen on laajen-
tunut kaikkeen rahapelaami-
seen. Viimeisimpdnd raapu-
tusarvat tulivat vuoden alussa
tunnistautumisen piiriin, jol-
loin my0s arpavoitot saa lunas-
taa vain arvan ostanut henkilg.
Rahapeliautomaatteja on va-
hennetty noin 40 prosenttia ja
niitd saa olla myyntipaikkaa
kohden endi nelja.

Suomessa ollaan my®ds siir-
tymadssa Veikkauksen mono-
polista lisenssipohjaiseen mal-
liin nettipelien osalta vuonna
2026. Tamd tarkoittaa sitd, ettd
monopoliyhtion lisdksi muille-
kin pelifirmoille voidaan

myontdd toimilupia eli lisens-
sejd, kun ne tdyttavat yhtei-
sesti sovitut ehdot. Lisenssi-
mallissa haasteena on muun
muassa rahapelimarkkinoin-
nin raju lisddntyminen. Hait-
tojen kannalta tdma on huono
asia, silld rahapeliongelmien
kanssa kamppailevalla mai-
nonnalle altistuminen lisda
riskid retkahtaa pelaamaan.

Tukea ja apua on saatavilla

Suomessa ymmadrrys ja osaa-
minen rahapeliongelmien hoi-
dosta lisddntyy koko ajan. Siitd
kertoo se, ettd vuoden 2023 lo-
pussa julkaistiin ensimmadinen
kdypa hoito -suositus rahapeli-
riippuvuuden hoitoon. Suo-
messa rahapeliriippuvuuden
diagnostinen kriteeri on

ICD-10-jdrjestelmdn Pelihimo
F63.0. Uudessa ICD-11-tauti-
luokituksessa rahapeliriippu-
vuus siirrettiin impulssi-
kontrollin hiiridistd riippu-
vuushdirididen alle toimin-
nallisten riippuvuuksien
luokkaan.

Ongelmallisesti pelaava ja
ldheinen saavat apua oman
hyvinvointialueen pdihde- ja
mielenterveyspalveluista.
My0s laitoskuntoutusta on
tarjolla. Valtakunnallisesti
apua saa muun muassa Peluu-
rista (peluuri.fi), Pelirajatto-
masta (pelirajaton.fi), Nimet-
tomistd pelureista (nimetto-
matpelurit.fi) ja Pelituesta
(pelituki.fi).

Johanna Vakkuri ja Eija Pietil3
EHYT ry

Vinkkeja rahapelaamisen vahentamiseen

+ Mieti, miksi pelaat. Onko rahapelaaminen sinulle
mukavaa ajanvietetti kohtuudella?

« Opettele rahapelien toimintalogiikkaa. Valtaosa
rahapeleistéd perustuu sattumaan.

- Paatd ennalta, paljonko aiot kayttaa rahaa
pelaamiseen ja pysy budjetissa. Muistuta itseisi siité,
ettd pelaaminen maksaa ja hivié on rahapeliviihteen
hinta. Pelaamista ei kannata pitda rikastumiskeinona.

- Pida taukoja, silld ne auttavat sinua toimimaan

jarkevasti.

- Pida pelipdivikirjaa rahapelaamisestasi
+ Kohtaa ja kisittele vaikeat tunteet tai ongelmat

muuten kuin pelaamalla

- Jos pelaaminen aiheuttaa haittoja, on lopettaminen
my&s vaihtoehto. Apua pelaamisen lopettamiseen

saat esim. Peluurista.



ELAKKEENSAAJA-LEHTI 1/2024

"Toiminnanohjausresursseja
tarvitaan myos silloin,

kun hillitadn mielihaluja ja
niiden mukaista toimintaa

tai muutetaan aiempia tapoja
ja tottumuksia.”

Kaisa Hartikainen.
Kuva: Tony Neffling.

Aivot ovat kehon ja mielen

kontrollikeskus

Aivot vastaavat elimiston
tasapainotilan yllapitamisesta,
liikkeestad, aistimisesta, puheen
tuottamisesta ja monista
ajattelutoiminnoista. Lisaksi
aivot vastaavat kaikista tun-
teistamme; pelosta ja vihasta,
aina iloon ja rakkauteen.
Aivot antavat meille kyvyn
reagoida elinympadristodmme
ja toisaalta mahdollisuuden
sopeutua ja vaikuttaa siihen.

uten laitteet ajan myota
Kvéiistéim'aittéi vikaantuvat,

jos niistd ei pidetd huol-
ta, samoin voi kdydd myos
aivoille. Aivojen huoltotoimin-
not ovat erityisen aktiivisia
unen aikana. Siksi onkin tdr-
kedd kiinnittdd huomiota
jotka suojaavat aivojen raken-
netta ja toimintaa nyt ja tule-
vaisuudessa.

Aivojen jitehuoltojirjestelmi
aktivoituu unen aikana

Liikunnan ja ruokavalion mer-
kitys sydanterveydelle on jo
varsin yleisesti tunnettua. Kos-
ka syddn ja aivot ovat kiinteds-
sd vuorovaikutuksessa, syddn-
terveyttd edistdvat elintavat
edistdvat myos aivoterveytta.
Syddmeen verrattuna aivot

on kuitenkin huomattavasti
monimutkaisempi elin. Siina
missd syddmen tehtdva on toi-
mia pumppuna, aivoilla on lu-
kuisia eri kehon ja mielen teh-
tdvid. Aivojen biologinen toi-
minta luo pohjan monisyisille
mielen toiminnoille. Siten
aivoterveellisissd elintavoissa
korostuvat psykologiset ja so-
siaaliset tekijdt.

Aivoja tulee suojata iskuil-
ta, hermostolle haitallisilta
aineilta, aineenvaihdunnan
hairioiltd ja liialliselta stressil-
td. Kohonnut verenpaine sekd
rasva- ja sokeriaineenvaihdun-
nan hdiriot altistavat aivo-
kudoksen ja aivoverisuonet
vaurioille ja lisdavat riskia
aivosairauksiin. Vuosien ku-
luessa kertyvien mikroskoop-
pisten vaurioiden lisdksi aivoi-
hin kertyy valveen aikana eri-
laisia kuona-aineita, joita
unen aikana puhdistetaan..

Unen aikana aivojen jdte-
huoltojdrjestelma aktivoituu ja
siksilaadultaan ja mddrdltddan
riittavastd unesta huolehtimi-
nen on aivoterveellisten elin-
tapojen keskiossd. Aivojen
puhdistumisen lisdksi unella
on tarkeita tehtdvid palautu-
misen, tunnesddtelyn, muisti-
toimintojen ja muiden tiedon-
kisittelytoimintojen ndkokul-
masta. Hyvd uni rakennetaan
jo pdivalld, jolloin on tarkeda
huolehtia kuormituksen ja
palautumisen sopivasta tasa-
painosta, jotta ylikierrokset
eivdt hdiritse nukahtamista ja
unessa pysymistd.

Toimivat arjen rutiinit vihentavit
aivokuormitusta

Turhaa aivokuormitusta voi-
daan valttad aivoergonomisilla
ympadristoilld, joissa aivotoimin-
tojen piirteet ja reunaehdot on
huomioitu. Kun ymparistot
ovat aivoergonomisia, aivot
eivat kuormitu turhaan ja
kuormituksen ja palautumisen
tasapainoa on helpompi
ylldpitdd. Aivoergonomiasta
voi itse kukin huolehtia niin
kotona kuin tydpaikoillakin.
Esimerkiksi toimivat arjen
rutiinit vihentdvat turhaa

aivokuormitusta. Rutiinit eivat
vaadi aivojen tiedonkasittely-
kapasiteettia ja ponnistelua
vaativaa toiminnanohjausta
yhtd paljon kuin uudet tilan-
teet ja toimintatavat. Siten
aivot lepdavat rutiineissa. Kun
pdivastd toiseen samanlaisina
toistuvat tehtdvat nojaavat ru-
tiineihin, aivojen toiminnan-
ohjausresurssit ovat saatavilla
silloin, kun niita todella tarvi-
taan esim. haastavissa ja
muuttuvissa tilanteissa.

Toiminnanohjausresursseja
tarvitaan erityisesti silloin,
kun hillitddn mielihaluja ja
niiden mukaista toimintaa tai
muutetaan aiempia tapoja ja
tottumuksia. Siten terveyttd
edistdvat elintapamuutokset
onnistuvat todenndkdisemmin
silloin, kun toiminnanohjaus-
kapasiteettia on jdljelld. Toisin
sanoin, aivoergonomia tukee
aivoterveyttd myos siksi, ettd
voimavaroja jda terveyttd edis-
taviin valintoihin ja tekoihin.
Tyopaikoilla aivoergonomia
edistdd niin aivoterveyttd kuin
tyon tuottavuuttakin ja vastuu
siitd on luonnollisesti myos
tyonantajilla.

Aivot ovat mestari havaitsemaan
todellisia ja mahdollisia uhkia

Aivoergonomia pitdd sisdlldan
sekd kognitiivisen ergonomian
ettd affektiivisen ergono-
miankin.

Kognitiivinen ergonomia
huomioi aivojen tiedonkdsitte-
lytoimintojen piirteet ja rajoit-
teet, kuten varsin rajallisen ja
hdiricherkdn tyomuistin. Tyo-
muistin tukena voi toimia esi-
merkiksi isompi tai useampi
naytto.

Affektiivinen ergonomia
puolestaan huomioi aivojen

KANSALLINEN AIVOTERVEYSOHJELMA
Aivoliitto kaynnisti kansallisen aivoterveysohjelman
valmistelun 2021 yhteistydssa laajan asiantuntija-
joukon kanssa. Ohjelma tarkastelee aivoterveytta
kolmen ikaryhman toimintaymparistdjen kautta:
lapset ja nuoret, tydikaiset ja ikaantyvat.

Ennakoiva lahestymistapa, suojaavien tekijoiden
korostaminen ja vaikuttavuusperusteisuus ohjasivat
ohjelman valmistelua, ja siksi ohjelma on ainut-
laatuinen koko maailman mittakaavassa.

www.aivoliitto.fi/kansallinenaivoterveysohjelma

tunnetoiminnot, kuten sen,
ettd aivot ovat evoluutiossa
kehittyneet mestareiksi ha-
vaitsemaan sekd todellisia ettd
mahdollisia uhkia. Yksi aivoil-
le merkittdva uhka on joukon
ulkopuolelle jadmisestd viesti-
vat signaalit, olivatpa ne sitten
sanoja tai danensdvyjd. Tasta
syystd on tdrkedd luoda psyko-
logisesti turvallinen ymparis-
to, jossa jokainen kuuluu jouk-
koon. T4ll6in aivojen resurssit
vapautuvat uhkien havain-
noinnista sen hetkisiin tehta-
viin ja hyvinvointia ylldpita-
viin tekoihin.

Merkityksellisyyden ja
yhteenkuuluvuuden tunne
suojaa aivoja

Ihmisaivoilla on ainutlaatui-
nen ja osin synnynndinen ky-
ky menestykselliseen yhteis-
tyohon; jaettuihin padmaddriin
janiiden edistdmiseen yhdessa.

Tdhdn ainutlaatuiseen aivojen
kykyyn liittyy kiintedsti my0s
tarve kokea merkityksellisyyt-
td ja yhteenkuuluvuutta.

Merkityksellisyyden ja
yhteenkuuluvuuden tunne
suojaa aivoja sekd lisad voima-
varoja ja resilienssid. Yhteen-
kuuluvuuden rakennuspalikat
ovatkin merkittdvassd roolissa
aivoterveyden ja sen positii-
visen jatkumon, aivohyvin-
voinnin, ndkokulmasta.

Menestyksellinen yhteisty6
kuten yhteenkuuluvuuskin
edellyttavat reiluutta ja oikeu-
denmukaisuutta. Siihen kuu-
luu niin omista kuin muiden-
kin oikeuksista huolehtimi-
nen. Lisdksi tarvitaan suvaitse-
vaisuutta, anteliaisuutta ja an-
teeksiantoa.

Kaisa Hartikainen

neurologian erikoislddkéri, dosentti,
Kansallisen aivoterveysohjelman johtava
asiantuntija
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Mielen hyvinvointi on hyvin arjen
ja elimin perusta. Mielen hyvin-
voinnissa on kysymys siiti, ettd
elimi tuntuu arvokkaalta ja merki-
tykselliseltd, siini on itselle miele-
kistd sisiltod ja siihen voi olla tyy-
tyvdinen. Mielen hyvinvointi on
muuttuva ja vahvistettavissa oleva
voimavara.

sein ajatellaan, ettd
mielen hyvinvointiin
tulee kiinnittdd huo-

miota vasta sitten, kun tulee
ongelmia. Kyse ei ole kuiten-
kaan tdstd, vaan hyvinvoinnin
ylldpitdminen on olennaista
koko eldmadn ajan. Mielen
hyvinvointiin kannattaakin
suhtautua kuten fyysiseen
kuntoon. Sille kannattaa antaa
huomiota ja aikaa pdivittdin.

Myonteiseen suuntaamisen
merkitys

MyoOnteiseen suuntaaminen
on tirked mielen voimavara.
Se tarkoittaa, ettd itsestd, ela-
madstd ja ymparistostd huoma-
taan asiat, jotka ovat hyvin tai
sujuvat hyvin ja joihin voi olla
tyytyvdinen. MyOnteiseen
suuntaaminen on esimerkiksi
omien taitojen ja vahvuuksien
tunnistamista, pienten arkis-
ten onnistumisten arvostusta
tai kiitollisuuden aiheiden
huomaamista.

Erityisesti haastavissa ela-
mantilanteissa hyvin olevat
asiat jaavat helposti huomaa-

IKAOPISTO.fi

matta. Silloin arkikin voi nayt-
tdytyd varsin raskaalta ja huol-
ten vdrittamaltd. Myonteiseen
suuntaamisessa ei ole tarkoi-
tus sulkea silmid ikdvilta asioi-
ta. Olennaista on oivaltaa, ettd
kaikissa tilanteissa on ndhta-
vissd my0s jotakin hyvad ja sel-
laista, josta voi iloita. Tdma
tasapainottaa kuvaa todelli-
suudesta ja vahvistaa toiveik-
kuuden tunnetta.

Hyvin olevien asioiden huo-
maaminen herdttelee myontei-
sid tunteita, joita ovat esimer-
kiksi kiitollisuus, ilo, tyyneys
tai innostus. Myonteisilld tun-
teilla on tutkitusti monia hy-
vinvointia vahvistavia vaiku-
tuksia. Ne avaavat uusia ndko-
kulmia, lisdavat kiinnostusta
uusiin asioihin ja ihmisiin
sekd vahvistavat optimismia ja

Olennaista on
oivaltaa, etti
kaikissa tilanteissa
on nihtdvissd myos
jotakin hyvidi ja
sellaista, josta voi
iloita.

Tamara Bjorkquist,
Ikdinstituutti.

luovuutta. Lisdksi myonteiset
tunteet tekevdt hyvdd myos ke-
holle esimerkiksi alentamalla
verenpainetta ja stressid sekd
lisdamalld vastustuskykya.

Valoa ja voimaa vahvuuksista

Yksi myOnteiseen suuntaami-
sen keino on tunnistaa vah-
vuuksia itsestd ja toisista.
Vahvuuksia ovat esimerkiksi
ystavallisyys, kiitollisuus,
sinnikkyys ja huumorintaju.
Vahvuuksien tunnistamisella
ja kdyttamiselld on monia
myonteisid vaikutuksia mielen
hyvinvointiin. Ne antavat voi-
maa, tuottavat iloa ja tyytyvai-
syyttd, rakentavat itseluotta-
musta ja luovat toiveikkuutta.
Arjessa kdaytamme vah-
vuuksia luontevasti eri tilan-

Ikdopisto.fi on maksuton ja

on arjen asia

teissa. Ystavallisyys voi nakya
esimerkiksi muiden auttami-
sena, lampimdnd kohtaamise-
na ja toisten huomioimisena.
Oppimisen ilo voi houkutella
tutustumaan uusiin asioihin
tai etsimddn lisad tietoa.

Vahvuuksia voi 1oytdd tastd
hetkestd tai menneestd. Voit
esimerkiksi pohtia millaisista
asioista yleensd innostut, mi-
hin uppoudut mielelldsi tai
millaisista asioista olet ollut
kiinnostunut jo lapsena tai
nuorena. Mieti my6s millaiset
asiat sinulta sujuvat helposti ja
mistd olet saanut hyvaa palau-
tetta. Vahvuuksien etsiminen
toisista ihmisistd on myos pal-
kitsevaa. Kokeile etsid vah-
vuuksia ystavastdsi tai lahei-
sestdsi ja kerro hdnelle mitd
ndet ja arvostat.

Kokemus kannattelee

Elamankokemus tuo muka-
naan monenlaista osaamista,
myos mielen taitoa. [dn myotd
itselle tarkeat asiat usein kir-
kastuvat. Omat vahvuudet se-
kd suhtautumisen ja toimimi-
sen tavat tulevat tutuiksi. Elet-
tyd eldamadad voi tarkastella poh-
timalla mitd se on minulle
opettanut itsestdni, vahvuuk-
sistani tai kyvystani ratkaista
ongelmia ja mennd eteenpdin.
Eliman varrella tulee viis-
tamattd eteen myos vastoin-
kdymisid ja vaikeita tilanteita.
Nditd tilanteita emme voi itse
valita, mutta asennoitumisen

tavan voimme. Usko selviyty-
miseen, toiveikkuus seka
asioiden tarkastelu eri ndko-
kulmista vievét eteenpdin
myos haasteiden keskelld. On
hyva my6s huomata, ettd aina
ei tarvitse pdrjdtd yksin, apua
kannattaa hakea ja pyytda.

Pienilld valinnoilla on merkitysta

Pienet arkiset teot ja valinnat
ovat mielen hyvinvoinnin vah-
vistamisessa avainasemassa.
Mielen hyvinvoinnin rakenta-
minen ldhtee siitd, ettd pysah-
tyy miettimdan mita minulle
oikeasti kuuluu, juuri nyt,
tdssd hetkessa. Itseensd tutus-
tuminen ja itselle tirkeiden
asioiden huomaaminen ja
arvostaminen ovat keskeisid
mielen hyvinvointia vahvista-
via taitoja.

Toiset ihmiset ovat mielen
hyvinvoinnin ldhde. Itselle tar-
keiden ihmisten kanssa on
mukavaa viettdd aikaa, jakaa
kuulumisia ja tehda yhteisia,
kiinnostavia asioita. Omien
taitojen kdyttdminen toisten
iloksi ja hyodyksi on merkityk-
sellistd, avun ja tuen saaminen
toisilta arvokasta. Pienetkin
hetket tarjoavat mahdollisuuk-
sia luoda yhteys toiseen ihmi-
seen. Ystavillinen katse, kdden
heilautus tai kohteliaisuus
ohikulkijalle voi olla tarked
hetki - molemmille.

Tamara Bjorkqvist, koordinaattori
Ikdinstituutti

Mielen hyvinvoinnin taitopankki

kaikille avoin verkkosivusto

Vst vnkbbus

mielen hyvinvoinnin lihteille

1. Née hyvaa ympirillasi. Huomaa asiat, joista
iloitset ja joihin olet tyytyviinen.

o Tutustu tehtdviin
o Lue Ajantaika-palstaa

o Jaa mielen hyvinvoinnin vinkKkisi
2. Tee jotakin, josta innostut. Nauti tekemisen
tunteesta ja ehkd my6s uuden oppimisesta.

3. lloitse vahvuuksistasi. Huomaa missi olet
hyvi ja ole siitd ylpea.

4. Panosta itsellesi tirkeisiin asioihin. Anna
aikaa asioille, jotka ovat sinulle aidosti
merkityksellisia.

5. Hymyile vastaantulijalle, katso limpimasti,
avaa ovi. Pienessikin hetkessi voi rakentaa
yhteytti toiseen ihmiseen.

Mielen hyvinvoinnin harjoituksiin voi tutustua esimerkiksi
Ikéopistossa, joka on ikdihmisille suunnattu maksuton verkko-
sivusto. Sivuilla on tietoa mielen hyvinvoinnista, harjoituksia ja
materiaaleja seka ikaihmisten vinkkeja ja kirjoituksia. Ikdopiston
sisiltoihin voi tutustua itsekseen. Monet harjoitukset sopivat
hyvin myds keskusteltaviksi erilaisissa ryhmissa. Ikdopistosta
[6ytyy my6s uusi verkkokoulutus Evditd mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseen.

Ik3dinstituutti




	ES0124_final-aukeamat 1
	ES0124_final-aukeamat 2_simo_tiedote
	ES0124_final-aukeamat 3_timo_jasentutkimus
	ES0124_final-aukeamat 4_elakelaisparlamentit_selko
	ES0124_final-aukeamat 5_rintaterveys
	ES0124_final-aukeamat 8_markku_ulmanen_peliriippuvuus
	ES0124_final-sivut 10_aivot
	ES0124_final-sivut 12_mielen_hyvinvointi

