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Alkusanat

yoton. Tiesitkd, ettd sinulla on oikeus mak-

suttomaan lakisadteiseen terveystarkas-
tukseen? Jos et, niin et varmaan ole ainoa,
silld tilastojen mukaan vain harva ty6ton on
oikeuttaan kayttanyt, vaikka siihen oikeuttava laki on

ollut voimassa jo vuodesta 2011.

Tama opas on laadittu yhdistysten ja kohtaamispaik-
kojen avuksi. Oppaassa kuvataan yleisimpia kansansai-
rauksia, mielenterveyteen ja elamantilanteisiin liittyvia
ongelmia sekd kerrotaan minka tahon puoleen avun
saamiseksi voi kaantya.

Me kaikki tarvitsemme joskus apua ja meista jokainen
voi sitd myds antaa. Yksi auttava taho ei korvaa toista.
Viranomaisten ja jarjestodjen avun lisaksi tarvitaan myds
puheeksi ottajia, rinnalla kulkijoita ja vertaisia. Niita
olemme me kaikki.

Huolen puheeksi otto on taito, joka kaikkien ihmisten
parissa toimivien on tarkea hallita. Taitoa voi tarvita tilan-
teissa tuttujen tai tuntemattomien ihmisten kanssa, ja
huolen aiheen tunnistamista, tunnustamista ja sen selvit-
tamista voi opetella aivan kuten muitakin taitoja.

Oppaan tarkoitus on toimia kasikirjana, jota voi tutkia
itse tai kayttaa apuna eri keskustelutilanteissa. Kunkin
aiheen yhteydessa on viittaus tai linkki, josta saa lisa-
tietoa asiasta.

Opas on koottu Tyottdmien Keskusjdrjesto ry:n ja Ehkai-
seva padihdetyd EHYT ry:n yhteisessa Terveydeksi-hank-
keessa (2016-2019). Opas julkaistaan paperisena ja
sahkoisena julkaisuna, ja se on ladattavissa Tyottdmien
Keskusjarjestd ry:n internet-sivuilta tyottomat.fi.

Yksikin oikea-aikainen ja harkittu puheeksiotto voi olla
jonkun ihmisen kohdalla kaanteentekevaa kohti hyvin-
vointia.

Antoisia lukuhetkia!

My

\‘fukka Haapakoski
Toiminnanjohtaja, Tyéttdmien Keskusjarjesto ry



Hyvinvoinnin ja toimintakyvyn tukeminen
puheeksioton avulla

Koettu hyvinvointi kuvaa ihmisen kokemaa tyytyvdisyyttd suhteessa
hdnen tarpeisiinsa. Toimintakyky on osa hyvinvointia, ja silld
tarkoitetaan ihmisen edellytyksid toimia eldmdssddn. ihmissuhteissa,
pdivittdisissd toimissa ja vapaa-ajalla. Toimintakykyyn vaikuttavat
merkitsevdsti terveydentila sekd osallisuus ja osallistuminen.

Keskeistd hyvinvoinnin ja osallisuuden kokemuksessa on kanssa-
kansalaisuus ja vertaisuus. Kanssakansalaisuus on pienid tekoja

— toisten huomaaminen ja huomioiminen, ystavallisyys ja vilittdminen,
kuulumisten kysyminen sekd vertaistuki ovat tdrkeitd kaikille.

Huolen puheeksiotto on tapa ottaa askarruttava asia puheeksi toista
loukkaamatta. Tcrkedd on ottaa huoli puheeksi kunnioittavalla tavalla
toisen kanssa. Se on hyvd tehdd mahdollisimman varhain, jotta yhteis-
tybhon pdadstdadn viipymdtta.




Miten otan huolen puheeksi?

onet eldmassa eteen tulevat asiat ovat
omista toimista ja tahdosta riippumat-
tomia, mutta moniin niistd voi myds
vaikuttaa.

Huolen puheeksiotto on keino ottaa askarruttava asia
puheeksi kunnioittavalla tavalla ja toista loukkaamatta.

Kun ihmista |dhestytaan ystavallisesti ja kunnioittavasti,
reaktiot ovat yleensd odotettua mydnteisempia ja sa-
malla kynnys ottaa asiat puheeksi madaltuu. Tavoitteena
on kysyd, kuunnella ja avata keskustelua sen sijaan, etta
maédrittelisi tilannetta toisille tai heidan puolestaan. Ai-
dosti ja vilpittdmasti toisesta huolensa esittava nayttaa
ja kuulostaa erilaiselta kuin ongelmia korostava ja arvos-
televa lahestymistapa.

Vinkkeja puheeksiottoon

*
*
*

Valitse sopiva aika - kun olet itse rauhallinen.
Sopiva paikka - mukava ja yksityinen.

Voi olla helpompi jutella ensin jostain
muusta ja ottaa vasta sitten huoli puheeksi.

Kysy vointia tai kuulumisia.

Al3 painosta puhumaan, vaan palaa
my&hemmin asiaan.

Muista tilanteen luottamuksellisuus ja
yksityisyyden kunnioitus.

“Sopiiko jos jutellaan tdstd

"Olen huolissani siitd ettd...”

“Mitd sinulle kuuluu?”

paremmalla ajalla uudelleen?”

“Miten voisin olla avuksi
asiassa?”

“Mietitddnko yhdessa?”




Miten puhua?

*
*
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Kuuntele keskeyttamatta.

Varmista, ettd olet ymmartanyt oikein:
"Mita tarkoitat, kun sanot etta...".

Kokoa keskustelun padasiat yhteen
"Kerroit, etta...".

Hyvéksy ja kunnioita toisen kertomaa,
ala tulkitse tai syyllista.

Osoita my6tatuntoa.

Pyri olemaan realistinen ja myonteinen
Pyri kestamaan hiljaisuutta ja ole karsivallinen.
Anna toivoa ja kannusta.

Ole mydtatuntoinen ja ystavallinen myos
itsedsi kohtaan.

Mitd seuraavaksi?

*
*

Kysy, voisiko asiaa miettia yhdessa?

Tarjoa apuasi tiedon tai ammatillisen avun
hankkimisessa, esimerkiksi etsimélla tietoa kunnan
tai jarjeston nettisivuilta, soittamalla yhdessa

tai saattamalla tapaamiseen.

Kulje mahdollisuuksien salliessa rinnalla.

Muista! Huolehdi my®s itsestdsi. Jaksat auttaa
ja tukea muita, kun itse voit hyvin ja nautit
elamastasi.

Mieti omalta kohdaltasi:

€ Millaiset asiat antavat sinulle voimia?
€ Miti teet, kun voit hyvin?

@ Kenelle sina kerrot huolistasi?

Huolitilanteen kartoitus

Kysy miten ihmisen kuvaama asia vaikuttaa
hanen arkeensa.

Pyyda konkreettista esimerkkia.
Varmista ymmarsitko oikein.

Kuuntele rauhassa, dla tee oletuksia.
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Muista luottamuksellisuus.

Huolitilannetta voi kartoittaa vahitellen, asia kerrallaan.
Kunnan sosiaalitydntekijat ja -ohjaajat auttavat, jos ih-
minen ei padse omin avuin eteenpdin tai ongelmat ovat
vaikeita tai kasautuneet. Kysymisestd on yleensa pie-
nempi haitta kuin kysymatta jattamisesta.




Hyvinvoinnin ja ty- ja toimintakyvyn arviointiin on kehi- ~ Miten opastaa palveluihin?

tetty erilaisia kyselyitd, joita voidaan kdyttda tilanteen

pohtimisen tukena. Tydterveyslaitoksen Kykyviisari-  Kannattaa kysya ihmiseltd itseltdan, mitd héan toivoo. On
kysely on erds mittari, jonka avulla kuka tahansa voi  hyvd muistaa, etté toiveet tai kasitykset hyvistd arjesta
kartoittaa tilannettaan, vahvuuksiaan ja kehittamiskoh-  tai eldmésta voivat olla hyvinkin erilaisia.

teitaan. Kykyviisarin voi tayttda useammin kuin kerran,

jolloin tapahtunutta muutosta voi seurata.

Lahde liikkeelle ihmisen itsensa kertomasta, ja
varmista ettd olet ymmartanyt oikein. Kysy ja
kuuntele - ihmisella on usein itselldaan ratkai-
sun avaimet tilanteeseen, kun sita voi rauhassa

pohtia toisen kanssa.

Lahteet: @ Onko jokin asia, jonka han toivoisi
Ehyt.fi olevan toisin?

Huugo.fi @ Onko hinen mahdollista vaikuttaa
Kykyviisari.fi siihen itse?

Thlfi -> toimintakyky -> mitd toimintakyky on? @ Misti ihminen haaveilee?
¢ Mika sen estaa?
*

Mika sen mahdollistaa?

Kiinnitd huomiota voimavaroihin, lahjakkuuk-
siin ja kiinnostuksen kohteisiin. Tavoitteisiin
paastaan askel kerrallaan, eika kaikesta tarvitse
selvitd yksin.

@ Pohtikaa yhdess, mika taho voisi
auttaa asiassa.




Tyottoman polku palveluihin

yottoman palvelupolku voi alkaa monesta

kohdasta. Se riippuu siitd, mihin tahoon ottaa

ensin yhteytta. Jos tilanne on monin tavoin

kimurantti, ovat kunnan sosiaaliohjaus ja sosi-
aality® hyvia paikkoja aloittaa. Sielld tehdaan tarvittaessa
myds palvelutarpeen arviointi.

Tyottémalla on aina oikeus maksuttomaan viranomais-
neuvontaan. Asian hoitamisen voi aloittaa kunnan puhe-
linvaihteesta, palveluneuvonnasta tai suoraan tervey-
denhuollosta tai sosiaalipalveluista. Sieltd ohjataan
eteenpain oikeaan palveluun tai oikealle henkildlle.

Terveydenhuollon, sairastamisen ja kuntoutuksen osalta
ohjausta eteenpdin palveluissa on mahdollista saada
myds tydttdmien maksuttoman terveystarkastuksen
kautta. Tyottoman kannattaa myos itse pohtia erilaisia

Ota yhteytta Palvelutarpeen
Kunnan arviointi
palveluneuvonta Terveysasema
Terveydenhuolto TE-palvelut

Sosiaalipalvelut Sosiaalipalvelut

vaihtoehtoja, kuten ammatillisen tai muun kuntoutuksen
tarvetta. Kuntien internet-sivuilta 16ytyvat niiden tarjoa-
mat palvelut tyottomalle.

Tyo- ja toimintakyvyn selvityksen koordinoinnin vastuu
on TE-palveluilla. Sen kautta (tai useimmissa kunnissa
ottamalla suoraan yhteytta terveysasemalle) tulisi jokai-
sen tyottdman paasta tyottoman terveystarkastukseen,
joka jarjestetdan kunnan terveyspalveluissa. Jos tydkyky
on heikentynyt, tulee terveyspalveluiden ohjata asiakas
jatkohoitoon tai kuntoutukseen.

On erittdin tarkeaa, ettd myos tydton saa todistuksen
sairaudestaan tai vammastaan. Sitd saatetaan tarvita
myS6hemmin muun muassa kuntoutukseen tai eldke-
selvitykseen hakeutumisessa.

Toimintakyvyn Kuntout.us
koordinointivastuu Jatkohoito
Elakeselvitys

TE-palveluilla
Terveystarkastus
Kuntoutus-
palvelut

Laakarilta saatava
lausunto sairaudesta
tai vammasta




Tyottomien terveystarkastus

okaisella kunnalla on terveydenhuoltolain
maaraama velvollisuus jarjestdd maksuton
terveystarkastus alueensa tyottomille.

Terveystarkastusten tavoitteena on terveyden seka tyo-
ja toimintakyvyn arviointi seka niiden yllapitdminen ja
edistdminen. Tavoitteena on myds sairauksien tunnista-
minen, niiden ehkaiseminen sekd ohjaaminen hoitoon
tai kuntoutukseen (ladkinnallinen, ammatillinen tai sosi-
aalinen kuntoutus). Samalla otetaan kantaa jaljella ole-
vaan tyokykyyn tai tyokyvyttdmyyteen.

Tarkastusten jarjestamistavat ja kdytannot vaihtelevat eri
kunnissa. Joissain kunnissa tarkastukseen voi hakeutua
itse suoraan varaamalla ajan. Toisaalla siihen tarvitaan
ldhete esimerkiksi tydvoiman palvelukeskukselta (TYP),
TE-palveluilta tai sosiaalitoimesta. Lahetteen tarpeesta
voi kysya terveydenhuollon ajanvarauksesta tai palvelu-
neuvonnasta. Tydttoman terveystarkastukseen haluavan
tulee ottaa yhteys omalle terveysasemalle tai TE-palve-
luihin tarkempia ohjeita varten.

Tarkastuksen tekee yleensa terveydenhoitaja. Jos tiedos-
sa on jo jokin hoitoa vaativa ja mahdollisesti tyo- ja
toimintakykya heikentéva sairaus tai vamma, tarkastuk-
sen tekee laakari.

Tarkastus sisaltda useimmiten erilaisia mittauksia ja
kokeita (verenpaine, paino, pituus, peruslaboratorio-
kokeet). Lisaksi kartoitetaan elintapoja ja terveystot-
tumuksia (esim. ravinto, liikunta, tupakointi, alkoholin
kayttd, mieliala) keskustelun tai erilaisten testien avulla.
Tarkastuksessa myds paivitetaan rokotustiedot, tutkitaan
kuulo ja nakd tarpeen mukaan sekd annetaan ohjausta
ja tukea terveyshaittojen ehkaisyyn.

Stm.fi -> tyottomien terveyspalvelut

Tarvittaessa tarkastuksesta ohjataan laakarin tai muun
asiantuntijan (esim. ravitsemus- tai fysioterapeutti)
vastaanotolle. Useimmissa kunnissa tarkastusta seuraa-
vat kdynnit ovat maksullisia, mutta maksun alennusta tai
poistamista voi pyytdad asiakasmaksulakiin (§ 11) vedo-
ten. Asiakasmaksulaista lisaa sivulla 52.

Miten yhdistys voi tukea
palveluista tiedottamisessa?

Yhdistys voi ohjata ja tiedottaa tyottdmille heille kuulu-
vista palveluista, esimerkiksi oikeudesta maksuttomaan
terveystarkastukseen seka asiakasmaksulain mukaisesta
maksujen kohtuullistamisesta. Tiedottaa voi vaikkapa
ilmoitustaululla, suullisesti tai sosiaalisessa mediassa.
Hyva keino on myds kutsua viranomaisia, diakoniatyota
ja erijarjestoja kertomaan palveluistaan. Heitd voi kutsua
yksitellen tai jarjestaa kerralla isomman tapahtuman.



Terveystarkastuksen toimintamalli

Aloite
terveys-
tarkastukseen

Ty6ton henkild itse
TE-palvelut
Tyollisyyspalvelut

Sosiaalipalvelut

® & 6 o o

Muu taho

Koordinointi-
vastuu
TE-palveluilla

TYOTTOMAN
TERVEYSTARKASTUS

Kokonaistilanteen
kartoitus:

@ terveys
@ ty6- ja toimintakyky

€ voimavarat

MONIAMMATILLINEN
YHTEISTYO

L 2
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Opiskelu tai tyoelama

Tutkimus, hoito tai kuntoutus
terveyspalveluissa

Kuntouttava tyétoiminta tai
muu sosiaalinen kuntoutus

Kelan kuntoutus
(Iaakinnéllinen tai ammatillinen,
kuntoutuspsykoterapia)

Osallisuutta tukevat palvelut

Sairausloma, kuntoutustuki
tai elake




Oman terveystapahtuman
jarjestaminen

Terveys- tai hyvinvointitapahtuman aiheina voi olla yksi
tai useampi seuraavista aiheista: ravitsemus, uni, tupa-
kointi, alkoholi, liikunta, verenpaine, suun terveys, oman
alueen sosiaali- ja terveyspalvelut.

Hyva konsti on tiedon ja toiminnan yhdistdminen. Esi-
merkiksi terveyskeskuksesta voi pyytaa terveydenhoi-
tajaa kertomaan verenpaineesta ja jarjestaa sen oheen
verenpaineenmittauspaikan ja kahvitarjoilun.

Kelan edustajan voi pyytaa paikalle soittamalla Kelan
viranomaislinjalle 020 692 235.

Esimerkki terveystapahtumasta:
& Tervetuliaissanat .

& Terveydenhoitajan puheenvuoro:
Miksi verenpainetta pitdisi seurata ja miten
se tehdaan?

&  Sosiaalitydntekijan puheenvuoro:
Mista apua tai neuvoja saa?
Esittelyssa alueen sosiaali- ja terveyspalvelut.

@ Kahvitarjoilu + henkildkohtainen neuvonta
» Terveydenhoitaja tekee verenpaineen
mittauksia ja vastaa terveyskysymyksiin.
 Sosiaalityontekija neuvoo talous-, etuus
ja palvelutarveasioissa.

Tapahtumaa voi helposti laajentaa. Lahiseudulla saattaa
olla tahoja, joita voi pyytdd mukaan jarjestelyihin tai
kertomaan toiminnastaan, esimerkiksi: SPR, sydan- ja
diabetesyhdistykset, seurakunnan diakoniaty® tai kansa-
laisjarjestot.

si.fi -> kansalais-ja-yhdistystoimijoille ->
nan ja tapahtuman jarjestdminen



Tapahtuman suunnittelussa kannattaa
kdyttaa apuna kysymyslistaa:

MIKSI:
Kannustaa kavijoita ja jakaa tietoa sosiaali-,
terveys- ja hyvinvointiasioista.

MITA:
Luentoja, esittelyitd, verenpaineen mittausta, ravin-
toneuvontaa, liikuntavinkkeja, musiikkia, tarjoilua.

MISSA:
Yhdistyksen omat tilat / jossain muualla.

MILLOIN:

Ajankohta tulee paattaa hyvissa ajoin, jotta tapah-
tumasta ehditaan tiedottaa laajalti. Mika viikonpai-
va ja kellonaika olisi paras osallistujille eli milloin
kavijamaara on suurin. Mika ajankohta sopii luen-
noijille, esittelijoille ja esiintyjille?

KENELLE:

Yhdistyksen jasenet ja kavijat / alueen tyottomat.
Kiinnostaisiko tapahtuma my&s muiden yhdistys-
ten jasenia tai alueen asukkaita?

MITEN:

Kuka tekee? On tarkeda tehda tyonjako etukateen:
tiedottaminen, puhujien kutsuminen, jarjestelyt
paikan paall3, tarjoilut, loppusiivous.

Vinkkeja:

Lahistolla olevaan sosiaali-/terveydenhoi-
toalan oppilaitokseen kannattaa olla yhteydessa.
Opiskelijat tulevat usein mielelldadn suunnitte-
lemaan ja tekemaan erilaisia tempauksia osana
opintojaan.

Terveys- ja hyvinvointiasioista on saatavil-
la paljon hyvid ja jopa tdysin maksuttomia materi-
aaleja toimitiloissa esilla pidettavaksi tai kavijoille
jaettavaksi, vaikka ei jarjestaisikadn tapahtumaa.
Esimerkiksi Kelan etuusesitteet ovat maksuttomia.
Jotkut potilasliitot, kuten Sydanliitto perivat jul-
kaisuistaan pienen hinnan. Paljon materiaaleja on
my0s ladattavissa ja tulostettavissa yhdistysten ja
liittojen verkkosivuilta.

Tarjoilut houkuttavat usein enemman va-
ked paikalle ja kahvin kanssa on mukavampi odo-
tella vuoroaan neuvontapisteeseen.

Tilat on hyva jarjestaa niin, etteivat ka-
vijoiden henkildkohtaiset asiat kuulu kaikkialle ja
yksityisyys sdilyy. (esim. neuvontapdydat hiukan
sivummalle tai eri huoneeseen).







Terveys

Terveys on pdivittdisen eldmdn voimavara, se sisdltdd sosiaaliset

Jja henkilbkohtaiset voimavarat sekd fyysisen ja psyykkisen toiminta-
kyvyn. Jokainen ihminen kokee ja kdsittdd terveytensd omalla tavallaan.
Toisille terveys on sairauksien puutetta, toisille niiden kanssa toimeen
tulemista. Tunteet, uskomukset ja tiedot vaikuttavat kdsityksiin
terveydestd, sairastumisriskin hallintaan, hoitoon hakeutumiseen ja

salrauksien hoitamiseen.

Tdssd osiossa kuvataan neljdd suurta tyoikdisten sairastumisriskiin
valkuttavaa tekijad: kohonnut verenpaine, diabetes, metabolinen
oireyhtymd ja painonhallinta. Osio sisaltdd tietoa myos mielen-
terveydestd ja sen hdiridistd, itsetuhoisesta kdyttdytymisestd,
unettomuudesta sekd yleisimmistd riippuvuuksista.




Kohonnut verenpaine

erenpaine ei tunnu miltdan, joten se voidaan

todeta vain verenpainemittarilla. Jos veren-

paine on kohonnut hyvin paljon, saattaa

ilmeta paansarkya tai huimauksen tunnetta.
Korkeakaan paine ei aina aiheuta oireita. Verenpaine voi
olla hyvin korkea ilman, etta sita itse tiedostaa.

Kohonnut verenpaine rasittaa valtimoita ja sydanta.
Vakavimpana seurauksena voi olla valtimotauti, joka
saattaa aiheuttaa sydaninfarktin tai aivohalvauksen.

Lievasti koholla olevaa verenpainetta hoidetaan elin-
tapahoidolla. Pitkdaikaisesti runsaasti koholla olevaa
verenpainetta hoidetaan ladkityksella.

Kohonneen verenpaineen elintapahoito:
@ Suolan kiyton rajoittaminen

@ Pyrkimys normaalipainoon tai ainakin ylipainon
vdhentdminen (jo 5-10 prosentin painonpudotus
hyodyttaa)

Alkoholinkayton valttaminen

Lakritsin ja muiden mustien makeisten kayton
rajoittaminen tai valttaminen

Saanndllinen liikunta
Ravinnossa kasvisten ja hedelmien suosiminen

Eldinrasvojen vaihtaminen kasvirasvoihin

® O o o

Tupakoimattomuus
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Kohonneen verenpaineen diagnoosi perustuu vahintaan
kahteen mittaustulokseen neljalla eri mittauskerralla.
Diagnoosin varmistaa aina laakari kotona itse tehtyjen
verenpainemittausmerkintdjen avulla.

Muista tarkistaa verenpaine sdannéllisesti!

Oikea mittaustekniikka:

Ennen verenpaineen mittausta valtetdan puolen tunnin
ajan raskasta fyysistéd ponnistelua, tupakointia ja alko-
holia, kahvia, teetd, kola- ja energiajuomia. Verenpai-
nemittarissa kdytetdan kliinisissa testeissa hyvaksyttya
mallia. Verenpaineen voi mitata kummasta olkavarresta
tahansa.

Lahteet:
Sydén.fi -> terveys-hyvinvointi -> verenpaine
Terveyskirjasto.fi -> kohonnut verenpaine

Verenpaineen tavoitearvot

Ihanteellinen:  alle 120/80 mmHg
Normaali: alle 130/85 mmHg
Tyydyttdva: alle 130-139/85-89 mmHg
Kohonnut: yli 140/90 mmHg



Diabetes — tunnistaminen ja ehkaisy

uomessa arvioidaan talla hetkelld olevan yh-
teensd noin 500 000 diabetesta sairastavaa.
Heista 75-80 % sairastaa tyypin 2 diabetesta.
Monet sairastavat diabetesta tietamattaan,
jolloin se jaa hoitamatta. Se voi olla vakava riski tervey-
delle ja aiheuttaa jopa ennenaikaisen kuoleman.

Diabetes voidaan todeta korkean verensokerin ja oirei-
den perusteella. Yleisimpia oireita ovat vasymys, laihtu-
minen, virtsanerityksen lisddntyminen, jano ja elimiston
kuivuminen.

Tyypin 2 diabetesta voidaan erittdin tehokkaasti ehkaista
painonhallinnalla, ruokavaliolla ja liikkunnalla. Normaali-
painon sailyttdminen voi siirtaa diabeteksen puhkeamis-
ta useita kymmenid vuosia tai ehkaista sen kokonaan.
Ehkaisevat toimet ovat erityisen tarkeitd silloin, kun
diabeteksen riski on tavallista suurempi: kolmasosalla
suomalaisista on kohonnut riski sairastua diabetekseen.
Jo muutaman kilon laihtuminen ehkaisee tehokkaasti
diabeteksen syntya.

Mistd apua?

Jos epailet sairastavasi diabetesta, ota viipymatta
yhteys omaan terveyskeskukseen.

Lahteet:
Diabetes.fi
Terveyskirjasto.fi -> diabetes




Metabolinen oireyhtyma

etabolinen oireyhtyma on aineenvaih-

duntaan liittyva oireyhtyma ja tarkoit-

taa tilaa, jossa samalla henkil6lld on

useita terveyttd uhkaavia hairioita yhta
aikaa. Tilan aiheuttaa keskivartalolihavuus. Perinnéllinen
taipumus on hyvin yleinen.

Metabolisen oireyhtyman maaritelma:

Metabolinen oireyhtyma on kyseess4, jos alla mainitusta
viidestd ehdosta kolme toteutuu:

©  Vyotarén ympérys ylittdd miehelld 100 cm ja
naisella 90 cm Jos vyotard ylittaa miehelld 94 cm
ja naisella 80 cm, vaara metabolisen oireyhtyman
syntyyn on jo olemassa.

@ Veren triglyseridien eli rasvojen maaré on
suurentunut (yli 1,7 mmol/I).

@ Veren HDL-kolesterolin eli hyvan kolesterolin
maara on pienentynyt (alle 1,0 mmol/l miehelld ja
alle 1,3 mmol/I naisella).

L 4

Verenpaine on koholla (130/85 tai enemman).

€ Y6n paaston jalkeen otettu verensokeri on
ylarajoilla tai kohonnut (plasman glukoosi-
pitoisuus yli 5,7 mmol/I.

Itsehoito

Metabolinen oireyhtyma johtuu rasvan kertymisesta
vatsaonteloon ja maksaan. Laihduttamalla voidaan te-
hokkaasti vahentdd metabolisen oireyhtyman kaikkia
hairioita. Siksi laajentuneen vyotarén kaventaminen on
ensisijainen hoitokeino. Vyotardon kapenemisen myota
verensokeri laskee, hyvan kolesterolin arvo nousee, ve-
ren triglyseridi-arvo laskee ja verenpaine alenee. Saan-
néllinen likkunta ilman laihtumista normalisoi metaboli-
sen oireyhtyman hairidita. Tehokkainta ennaltaehkaisya
on laihduttaa ja lisatd samalla liikkuntaa.

Ehkéisy

Metabolisen oireyhtymén syntyminen voidaan kokonaan
estaa painonhallinnalla ja sailyttamalla normaalipaino. Jo
pelkka liikunnan lisdédminen ilman painonpudotusta va-
hentda selvasti metabolisen oireyhtyman riskia.

Lahde:
Terveyskirjasto.fi -> metabolinen oireyhtyma



Painonhallinta

ainonhallinta on osa kokonaisvaltaista hyvin-

vointia ja se liittyy olennaisesti kohonneen Lue lisdd painon pudotuksesta
verenpaineen, diabeteksen ja metabolisen painonhallintatalosta.
oireyhtyman ehkéisyyn ja hallintaan.
Tiesitko:
Painonhallintataitoja voi harjoitella lempe3sti. Laihdutte- Normaalipainon yliraja saadaan suunnilleen,
lu eli jojoileva painonvaihtelu voi olla terveydelle haital- kun pituudesta véhennetaan 100. Esimerkiksi
lisempaa kuin lihavuus. Karsivallinen muutos ja uusien 175-senttisella se on noin 75 kg.

rutiinien harjoittelu johtaa pysyvampaan lopputulokseen . . . e
. . . Painonhallinnan avaintekijoita ovat:
kuin nopea laihtuminen.

@ Unija stressi

Jos ylipainoa on kertynyt, on hyva muistaa, ettd jo 5-10 @ Energian saannin ja kulutuksen suhde

prosentin pysyva painonpudotus vahentaa sairauksien ¢ Likunta

riskid. Pienikin painonpudotus on hyvaksi. Normaalipai-

. I . . & Motivaatio ja voimavarat

noinen ihminen pysyy parhaiten terveena.
¢ Myétatuntoinen asenne itsed kohtaan
¢ Ruokavalio

Perusterveellinen .
ruokavalio Muista!

Joissain tapauksissa ylipainoon saattaa liittya

Entistd X ) ) g ) )
R LGP T myds diagnosoimatta jaanyt ja hoitamaton syo-
.. sopivat tavat e e e
liikuntaa mishairid. Lisdd tietoa syomishdiridista |oydat
Syémishairiéliiton internet-sivuilta:
Syomishairioliitto.fi.
Joustava ote Liheisten tuki

Lahde:
Terveyskirjasto.fi -> ylipaino ja lihavuus




Suun terveydenhuolto

uunterveytta yllapidetaan parhaiten terveelli-

silla elintavoilla, valttdmalla napostelua pitkin

paivaa ja puhdistamalla hampaat huolelli-

sesti aamuin illoin fluorihammastahnalla ja
hammaslangalla.

Suunterveys on osa koko kehon terveyttd ja hyvaa
elamanlaatua. Huono suunterveys on riskitekija mm.
valtimokovettumataudin sekd sydan- ja aivoinfarktin
taustalla. Lisdksi hampaiston infektiot huonontavat mo-
nen kroonisen sairauden, kuten reuman ja diabeteksen
hoitotasapainoa.

Hammas- ja suusairaudet ovat yleisid. Tavallisimpia
ovat krooniset tulehdus- eli infektiosairaudet. Ne ovat
padosin oireettomia tai vahaoireisia, joten ne paasevat
helposti etenemaan huomaamatta.

Isolla osalla aikuisista on suussaan jonkinasteinen kroo-
ninen tulehdus. Siksi sdanndllinen hammaslaakarin tutki-
mus tulehdusten hoitamiseksi on tarkeda. Suuhygienis-
tilld on suositeltavaa kdyda 1-2 vuoden valein.

Jos suun tulehduksia ei hoideta, tulehdus voi levita
muualle kehoon verenkierron vélityksella. Pahimmillaan
suun tulehdus voi aiheuttaa vakavia sairauksia muualla
elimistossa.

Lahteet:

Hammaslaakariliitto.fi -> suunterveys -> yleistietoa
suunterveydestd -> suu ja yleisterveys -> suunterveyden
merkitys yleisterveydelle

Stm.fi -> suun terveydenhuolto



Riippuvuudet

aitallinen riippuvuus voi kehittyd mihin

tahansa toimintaan tai aineeseen, josta

voi saada mielihyvan tunteita. Riippuvuus

voi kehittyd esimerkiksi sydmiseen, pelei-
hin tai paihteisiin, ja se voi olla luonteeltaan sosiaalista,
psyykkista tai fyysista. Yleisimpia haitallisia riippuvuuksia
ovat pdihderiippuvuudet, lddkeriippuvuudet ja peliriip-
puvuudet.

Riippuvuuksiin liittyy voimakasta halua tai pakkoa,
toiminnan hallinnan heikkenemistd ja sen lopettamisen
vaikeutta. Tyypillistd on myds, ettd toimintaa jatketaan
sen tuottamista suuristakin haitoista huolimatta.

Riippuvuudesta eroon paaseminen vaatii ongelman
tunnistamista, tunnustamista ja riittavia voimavaroja
luopua riippuvuutta aiheuttavasta aineesta tai toimin-
nasta. Syyllistdminen saa ihmisen usein lukkoon. Myoté-
tunto, kuunteleminen ja aito kohtaaminen ovat parhaita
lahestymistapoja asian selvittelyssa.

Riippuvuuksia voidaan hoitaa tehokkaasti ja niista voi
padstd myds itsendisesti irti mm. oma-apuohjelmien
avulla. Kannustava vertaisten tai laheisten tuki on toipu-
misen kannalta tarkeaa.

Tiesitko?

Riippuvuuden kehittymiseen vaikuttavat oppi-
miskokemukset, vaikeat elamantilanteet ja perin-
nolliset ominaisuudet.

Lahteet:
Paihdelinkki.fi
Terveyskirjasto.fi -> paihde- ja huumeriippuvuus

Mielenterveysseura.fi -> riippuvuusongelmat




Tupakointi

Tupakointiin syntyy helposti riippuvuusoireyhtyma, jos-
sa nikotiiniriippuvuuteen yhdistyy fyysinen, psyykkinen,
emotionaalinen ja sosiaalinen riippuvuus. Nikotiiniriip-
puvuus voi syntya myos nuuskasta ja sdhkosavukkeista.
Tupakka vahingoittaa elimistda, ja mitd enemman sille
altistuu, sitd enemman vahinkoja syntyy. Tupakointi vai-
kuttaa koko elimisto6n ja lisda vaaraa sairastua vakavasti.

Tupakoinnin lopettaminen on mahdollista
riippumatta siitd, kuinka kauan on tupakoinut!

Keho alkaa toipua valittdmasti tupakoinnin lopettami-
sen jalkeen. Jotkut onnistuvat jo ensimmaisessa lopet-
tamispaatoksessaan, mutta keskimaarin onnistutaan
kolmen tai neljan lopettamisyrityksen jalkeen. Laheisten
antama tuki ja positiivinen kannustus lopettamiselle on
tarkeaa. Tukea ja lisdtietoja saa terveydenhuollon tydn-
tekijoiltd, ryhmavieroituksesta seka Stumppi.fi- ja Filha.
fi -internet-sivuilta. Filha ry jarjestda Vertaistuella eroon
tupakasta -koulutusta. Sitd kannattaa tiedustella suo-

raan Filhasta.

Tiesitko?

Joka toinen tupakoija kuolee ennenaikaises-
ti tupakan aiheuttamiin sairauksiin, ja kaikista
kuolemista noin 14 % johtuu tupakasta. Tu-
pakoimattomat Ihmiset elavat keskimaarin 10

vuotta pidempaan kuin tupakoivat.




Lihteet:
Filha.fi
Hengitysliitto.fi -> Tanaan on oikea paiva

— Opas sinulle, joka olet lopettamassa tupakointia
Stumppi.fi

Thlfi -> alkoholi, tupakka ja riippuvuudet

Thlfi -> paihdeongelmien tunnistaminen ja hoito

Alkoholin liikakaytto
ja alkoholiriippuvuus

Kohtuukéaytoksi katsotaan alkoholinkdyttd, joka ei aiheu-
ta terveydellisia, sosiaalisia tai taloudellisia vaikeuksia.
Yleensa kayttd on talldin harvoin toistuvaa, maaraltdan
vahaista ja humalajuominen poikkeuksellista.

Runsas alkoholin kayttd vaikeuttaa usein ihmissuhteita
sekd aiheuttaa terveysongelmia, kuten maksakirroo-
sia, masennusta ja keskivartalolihavuutta. Riskikulutus
tarkoittaa, kun alkoholia kuluu kerralla paljon tai kaytto
on runsasta pidemmalla aikavalilla.

Alkoholiriippuvuuden kehittyminen kestaa usein vuosi-
kausia. Alkoholin kayttd voi aiheuttaa haittoja ennen
riippuvuuden syntymistd jo melko vahaisillakin maarilla,
jos kayttd on jatkuvaa. Esimerkiksi maksan osalta tiede-
taan nykyaan, etta juuri kdyton saannéllisyys kuormittaa
sitd. [hminen ei usein itse tunnista liikakdytt6dan tai
vdhitellen lisdantyvaa riippuvuuttaan.

Mita aikaisemmin ihminen kykenee tunnistamaan ja ot-
tamaan vakavasti ongelmakayttonsa, sitd suuremmalla
todennakoisyydella han voi oppia hallitsemaan alkoho-
lin kayttdaan ja valttdamaan varsinaisen alkoholiriippu-
vuuden eli alkoholismin kehittymisen.




Pakonomaisen alkoholin kaytén laukaisevana tekijana Ongelman tunnistaminen, ymmartaminen ja kasittely
on usein elaméantilanteeseen tai -historiaan liittyva ja on toipumisessa keskeistd. Muiden oloa helpottavien

mieltd kuormittava hallitsemattomuuden tunne. Taus- keinojen 16ytaminen alkoholin sijaan seka hoidon aloit-
talla voi olla my6s hoitamaton mielenterveyden hairi6, ~ taminen ja tuen saaminen mahdollisimman varhaisessa
kuten masennus tai ahdistuneisuushairio. vaiheessa on tarkeaa.

Riskikayton tasot terveille,
tyoikdisille aikuisille:

Korkean riskin taso on miehilld 24 annosta ja
naisilla 16 annosta viikossa. Tama katsotaan haly-
tysrajaksi, jolloin viimeistaan alkoholinkayttoon
tulisi puuttua.

Kohtalaisen riskin taso on miehilla yli 14 annos-
ta viikossa ja naisilla yli 7 annosta viikossa. Tal-
|6in alkoholinkdyttd alkaa aiheuttaa kehossa
pitkakestoisempia muutoksia. Juomistapoihin
kannattaa kiinnittda huomiota.

Vahéinen riski terveelle tyoikaiselle henkildlle
on naisilla 0-1 annosta ja miehilld 0-2 annosta
paivassa.

Rajat on laadittu terveille ja normaalipainoisille
aikuisille, eivatka ne huomioi yksildiden henki-
I6kohtaista riskialttiutta. On myds ihmisia, joille
alkoholi ei sovi ollenkaan.

Milloin huolestua alkoholin
kaytosta?

Mahdollista alkoholiriippuvuutta voi kartoittaa
viidella kysymyksella:

1. Voidaanko puhua paihteista?

2. Oletko yrittanyt vahentaa alkoholin kayttoasi
ja epdonnistunut siind?

3. Onko laheisesi tai tuttavasi ilmaissut
huolensa tai artymyksensa alkoholin
kaytostasi?

4. Kaytatko alkoholia keinona lievittaa
krapulaasi?

5. Tunnetko syyllisyyttd alkoholin kaytostasi?

Jos vastaus on myontava vahintdan kahteen
naistéa kysymyksista, on syytd olla huolissaan
alkoholin kaytosta.

Keskustelu vaatii luottamusta.
Muista kuunnella!



Lisda tietoa:
Paihdelinkki.fi

Paihdelinkki-verkkosivusto tarjoaa tietoa ja tukea
paihteista ja riippuvuuksista. Paihdelinkista 16ytyy
kattavan tietopankin lisaksi testeja, oma-apusisal-
t6ja, vertaistukea ja neuvontapalvelu.

Lahteet:

Kaypahoito.fi-> alkoholiongelmaisen hoito
Paihdelinkki.fi

STM. Alkoholihaitat ty6eldmdissd. Piiroinen O. 2004

Terveyskirjasto.fi -> alkoholiriippuvuus




Huume- ja ladkeriippuvuus

Huumeriippuvuudella tarkoitetaan riippuvuutta hermos-
toon ja psyykeen vaikuttavista laittomista aineista.
Laakeriippuvuudessa kyse on riippuvuudesta jonkin
sairauden hoitoon tai oireiden lievittamiseen tarkoitet-
tuun lailliseen ladkkeeseen.

Huumaavia aineita ovat esimerkiksi kannabis (hasis,
marihuana), kokaiini, opiaatit (morfiini, heroiini), stimu-
lantit (mm. amfetamiini), impattavat aineet (mm. liimat,
polttonesteet), rauhoittavat ladkkeet (mm. Diapam),
barbituraatit (mm. jotkin unildakkeet) ja hallusinogeenit
(mm. LSD).

Huumausaineet aiheuttavat huomattavia terveysriskeja.
Esimerkiksi amfetamiini, kokaiini ja heroiini aiheuttavat
voimakasta riippuvuutta, ja kannabis puolestaan kohot-
taa psykoosiriskia 3-5-kertaiseksi. Lisdksi huumeet aihe-
uttavat sosiaalisia ongelmia, jotka koskettavat kayttdjia,
heidan ymparistdaan seka koko yhteiskuntaa.

Huume- tai laakeriippuvainen ei aina kykene halus-
taan huolimatta vdhentamaan tai lopettamaan aineen
kayttda. Tamédn pakonomaisen tarpeen ja siitd johtu-
van pakkokayttaytymisen taustalla ovat nykykasityksen
mukaan aivojen mielihyvakeskuksessa tapahtuvat mo-
nimutkaiset toiminnalliset ja rakenteelliset muutokset.
Oikea-aikaisella hyvalla hoidolla ja tuella toipuminen on
kuitenkin mahdollista.
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Lahteet:
Kaypahoito.fi
Paihdelinkki.fi
Thlfi

Lue lisda:
Ehyt.fi ->Tiesitko taman laakkeista ja alkoholista?



Ongelmapelaaminen

Rahapelit ovat Suomessa yleisia ja suomalaiset pelaavat
paljon. Suurimmalle osalle ihmisista rahapeleista ei ole
haittaa, mutta pelaamisesta voi syntyd myds ongelmia.
Ongelmapelaaminen on rahan- tai ajankaytoltaan liial-
lista pelaamista ja peliriippuvuudella tarkoitetaan hyvin
vakavaa rahapeliongelmaa.

Ongelmapelaaminen vaikuttaa kielteisesti pelaajaan ja
hanen laheisiinsa, kun pelaaminen valtaa tilaa arjessa ja
haittaa muuta eldmaa. Pelaamisen vdhentaminen tuntuu
pelaajasta vaikealta.

Pelaamista on syyta pohtia jo ennen kuin siitd on tullut
ongelma. Mitd aikaisemmin pelaamisen haittoihin kiin-
nitetddn huomiota, sitd helpompi on muuttaa pelikayt-
taytymista.

Peliongelmiin on tarjolla monenlaista tukea, kuten oma-
apua, vertaistukea tai ammattilaisten apua. Tukea voi
saada joko yksin tai ryhmassa.

Tiesitko?

Noin 3 % suomalaisista 15-74-vuotiaista karsii
eri tasoisista rahapeliongelmista. Miehilla ongel-
mapelaaminen on ldhes kaksi kertaa yleisempaa

kuin naisilla.




Lahteet:

Peluuri.fi

Thl: Liikaa pelissé

— Tietoa rahapeleista ja peliongelmasta




Mielenterveys ja sen hairiot

ielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa
ihminen pystyy nakemaan omat kykyn-
sa ja selviytymaan eldmaan kuuluvissa
haasteissa sekd tydskentelemaan ja
ottamaan osaa yhteisdnsa toimintaan. (WHO 2013)

Mielenterveys on terveyttd, jota voi vahvistaa. Hyva ar-
ki muodostuu itsensd huolehtimisesta ja asioista, jotka
tuottavat iloa.

Puolet suomalaisista sairastuu johonkin mielentervey-
den hairiodn eldmansa aikana. Mielenterveyden hairiot
ovat suurin yksittdinen tydkyvyttémyyden aiheuttaja, ja
niisté yleisimpia ovat masennus- ja ahdistuneisuushai-
riot.

Mielenterveyden hairiot alkavat useimmiten nuoruudes-
sa tai varhaisaikuisuudessa. Monilla hoitoon hakeutu-
minen viivastyy, silld ammattilaisavun tarvetta ei aina
tunnisteta ajoissa. Ensimmaisista oireista hoidon aloit-
tamiseen saattaa mennd jopa vuosia. Jotta sairaus ei
pitkittyisi, on varhainen puuttuminen tarkeaa.

Mielenterveyden hairiét vaikeuttavat merkittavasti arjes-
ta selviytymista. Esimerkiksi keskivaikean masennuksen
aiheuttama haitta arvioidaan yhta suureksi kuin MS-
taudin, vakavan astman tai kroonisen maksatulehduksen
aiheuttama haitta.

Lisda tietoa:

Mielenterveystalo.fi
Mielenterveysseura.fi

Lahde:

Suomen Mielenterveysseura:
Haavoittuva mieli — tunnista ja tue.
Mielenterveyden ensiapu 2.




Masennus

Masennus on yleisin mielenterveyden hairid Suomessa.
Noin 7 % suomalaisista sairastaa sitd vuosittain.

Masennus vaikuttaa tunteisiin, ajatteluun, kayttaytymi-
seen, fyysiseen hyvinvointiin, kykyyn solmia ja yllapi-
taa ihmissuhteita seka kykyyn tehda ty6ta ja harrastaa.
Masennuksella voi olla vaikutuksia kaikkiin eldman osa-
alueisiin, ja ajoissa aloitettu hoito on ihmisen karsimyk-
sen vahentamisen kannalta tarkeaa.

Masennus ei aina ndy paallepdin ja masennuksesta
karsiva voi selvitéd paivittaisista toimista ilman ulkoisia
merkkeja. Ajoissa puuttuminen ja hoitoon paasy on tar-
keaa. Masennusta hoidetaan keskusteluavulla, terapialla,
nettiterapialla seka laakkeilla.

Jos epaéilee olevansa masentunut, voi tehdd masennus-
kyselyn verkossa. Kysely on sama, jota kdytetdan tervey-
denhuollossa. Diagnoosin ja hoitosuunnitelman tekee
aina laakari yhdessa potilaan kanssa.

Oikealla on listattu masennuksen paaoireet, jotka vaih-
televat ihmisesta riippuen.

Masennuksen pddoireet

*

*

4
4
4
4
4
4
4
4

Unen hairiintyminen: liika tai liian
vahainen uni.

Epatavallisen surullinen mieli, joka ei havia
noin kahdessa viikossa.

Aloitekyvyn puute.

Mielenkiinnon ja mielihyvan puute.
Energian puute ja vasymys.
Syyllisyyden ja arvottomuuden tunteet.
Kuoleman toiveet ja kuoleman ajattelu.
Vaikeus keskittya ja tehda paatoksia.
Hidas liikkuminen ja levottomuus.

Ruokahalun muutokset.




Lahteet:

Kaypahoito.fi -> Depressio
Suomen Mielenterveysseura:
Haavoittuva mieli — tunnista ja tue.
Mielenterveyden ensiapu 2.

Testi

Masennuskysely
mielenterveystalo.fi -> aikuiset ->
itsearviointi-> masennuskysely (BDI-21)

Ahdistuneisuusoireet

Ahdistus on tunteena luonnollinen ja sité kokevat kaikki
joskus. Kun ahdistuneisuus alkaa haitata arkea ja toimin-
takykya, voi kyseessa olla yleistynyt ahdistuneisuushai-
ri6. Suomalaisista 6 % sairastuu siihen jossain vaiheessa
eldamaansd, ja se on toiseksi yleisin mielenterveyden
hairié Suomessa.

Ahdistuneisuushdiriolla tarkoitetaan pitkakestoista,
tilanteeseen nadhden liiallista ja selvasti arkea haittaavaa
tunnetilaa. Voimakas huoli, ahdistus tai jannitys hairitsee
ihmissuhteita seké tyo- ja toimintakykya. Oireiden ilme-
neminen ja niiden itsepdisyys ei riipu ihmisen omasta
tahdosta. Ahdistuneisuushairién hoitomuotoja ovat mm.
erilaiset harjoitukset, terapia, nettiterapia tai ladkehoito.

Ahdistuneisuushairion eri tyypeista 16ytyy tietoa
verkosta: Mielenterveystalo.fi.




Ahdistuksen yleisimpia oireita
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Voimakkaat pelot.

Korostunut huoli terveydesta.

Korostunut itsensa tarkkailu.
Epamiellyttava olo sosiaalisissa tilanteissa.
Valttdmiskayttaytyminen.

Paattamattomyys, artyisyys,
tunne kuilun reunalla olemisesta.

Ylikierroksilla kdyminen.

Asiaan nahden eparealistinen ja liiallinen
huolestuneisuus.

Sydamen tykytysoireet tai punastuminen.

Lahteet:
Suomen Mielenterveysseura:

Haavoittuva mieli — tunnista ja tue.
Mielenterveyden ensiapu 2.

Kaypahoito.fi -> Yleistynyt ahdistuneisuushairic

Testi

Ahdistuneisuuskysely

mielenterveystalo.fi -> aikuiset ->
itsearviointi-> ahdistuneisuuskysely (GAD7)



Unettomuus

Unettomuudella tarkoitetaan kyvyttdmyytta nukkua riit-
tavasti. Se ilmenee joko vaikeutena nukahtaa iltaisin,
vaikeutena pysya unessa tai lilan aikaisena herdamisena.
Ihmisen katsotaan karsivdn unettomuudesta, jos han
karsii unen saamisen tai unessa pysymisen vaikeudesta
vahintdan kolmena yona viikossa.

Unettomuus on varsin tavallinen vaiva tai oire. Ainakin
joka kolmas aikuinen karsii vuoden aikana unettomuu-
desta, ja joka kymmenes on karsinyt unettomuudesta
yhtajaksoisesti vahintdan kuukauden ajan.

Mita on terve uni?

Riittdvan ydunen maara vaihtelee eri ihmisilla ja on 6-9
tuntia. Terve ihminen nukahtaa yleensa vajaassa tunnissa
ja on yon aikana hereilld puolisen tuntia.

Yksittaisind 6inad ilmeneva tilapdinen unettomuus on
normaalia ja hyvin yleista. Pitkaaikaisemman tai jatkuvan
unettomuuden taustalla saattaa olla jatkuvasti stressaa-
va elamantilanne, masennustila tai jokin muu psyykkinen
sairaus, alkoholin kaytto tai uniladkkeiden saannollisen
kayton seurauksena syntynyt ladkeriippuvuus. Joskus
jatkuvan unettomuuden taustalla on jokin ruumiillinen
sairaus. Unettomuuden pitkittyessa on tarkeaa hakeutua
|aakariin, jotta unettomuuden syy saadaan selvitettya.

Miten parantaa unta?

Rauhoita illat

Al3 juo alkoholia ainakaan kahteen tuntiin
ennen nukahtamista.

Ald nauti kofeiinipitoisia juomia tai tupakoi
4-6 tuntiin ennen nukkumaan menoa.

Hiilihydraattipitoinen ateria ennen nukku-
maanmenoa voi helpottaa nukahtamista.

Liikunta alkuillasta (klo 17-20) voi
helpottaa nukahtamista; sen sijaan
myS&hemmin illalla se voi vaikeuttaa
unen saantia.

Pida makuuhuone viiledna, unen kannalta
paras lampétila on 17-21 astetta.

Nukahtaminen on yleensa helpointa
klo 22-24.

Lampimat sukat voivat helpottaa
nukahtamista (jalkojen pintaverenkierto
lisdéntyy ja elimiston sisdinen lampdtila
laskee).

Jos uni ei sénkyyn mentya tule vajaassa
puolessa tunnissa, kannattaa nousta hetkeksi
vaikkapa lukemaan ja palata vuoteeseen
vasta kun tuntee itsensa vasyneeksi tai
uneliaaksi.




& Hiljainen ja rauhoittava musiikki on hyva
keino laukaista lihasjannitykset tai katkaista
kehaajatukset.

& Unirytmi on térkeda: herda aina samaan
aikaan viikonpadivasta riippumatta.

Lihteet:
Kaypahoito.fi -> unettomuus

Terveyskirjasto.fi -> unettomuus

Itsetuhoinen kdyttdytyminen

Itsetuhoisuudella tarkoitetaan itsensd vahingoittamista
tai henked uhkaavan riskin ottamista. Kayttdytyminen
voi siis olla suoraa tai epasuoraa. Suora itsetuhoisuus
voi nadyttaytya itsensd vahingoittamisena, itsemurha-
ajatuksina tai siitd puhumisena, itsemurhan yrittdmisena
tai itsemurhana. Epasuorassa itsetuhokayttaytymisessa
ihminen saattaa ottaa elamaa uhkaavia riskeja ilman
tietoista tavoitetta kuolla.

Itsemurhasta puhuvan ihmisen sanat tulee ottaa tosis-
saan. Jos ihminen kertoo suunnitelmasta tehda itsemur-
ha tai vahingoittaa itsedan, on tarkeaa olla hataantymat-
ta tai kieltamatta asiaa. Hanta tulee kuunnella rohkeasti

ja auttaa avun piiriin.




Helsingissa:

Itsemurhaa yrittdneet tai sitd harkitsevat voivat varata
keskusteluajan sahkdpostitse
(iek@mielenterveysseura.fi) tai soittaa

puh. 0800 98 030 (arkisin klo 9-17, muulloin vastaaja).

Kuopiossa:
puh. (017) 262 7733 (ma-to klo 8-10).

My®s itsemurhaa yrittaneiden laheiset voivat saada
tukea. Ajanvaraus Helsingissé puh. 09 4135 0510 ja
Kuopiossa puh. 017 262 7733.

Muualla Suomessa ei vield ole itsemurhien ehkaisy-
keskuksia. Oma terveyskeskus on télldin ensisijainen

paikka avun saamiseksi.

Lisaa tietoa

Mielenterveysseura.fi
Mielenterveystalo.fi
Surunauha.net
Tukinet.net

Lahteet:

Suomen Mielenterveysseura: Haavoittuva mieli
—tunnista ja tue. Mielenterveyden ensiapu 2.
Mielenterveysseura.fi -> mielenterveys -> itsemurha
Mielenterveystalo.fi -> itsetuhoisuus

Thlfi -> Avaimia itsemurhien ehkaisyyn




Kuntoutuksesta

untoutuksen tavoitteena on edistaa sairaan,

vammaisen tai vajaatoimintakykyisen ihmi-

sen toimintakykya, itsendistd selviytymistd,

hyvinvointia, osallistumismahdollisuuksia ja
tyollistymista.

Ladkinnallinen kuntoutus tdhtaa fyysisen toimintaky-
vyn palauttamiseen (esim. tuki- ja liikuntaelinsairauksis-
sa) ja toimintakyvyn yllapitamiseen.

Ammatillinen kuntoutus — jos sairaus aiheuttaa tyo-
kyvyttdmyyden uhan tai sen olennaisen heikentymisen.

Kuntoutuspsykoterapia — jos tyd- tai opiskelukyky on
mielenterveyden hairién vuoksi uhattuna, Kela korvaa
16-67-vuotiaiden kuntoutuspsykoterapian kustannuk-
sia.

Sosiaalinen kuntoutus tukee paluuta yhteiskunnalli-
seen osallisuuteen. Sosiaalisen kuntoutuksen suunnitte-
lu ja toteutus, kuten kuntouttava tydtoiminta, on kunnan
sosiaalitoimen vastuulla.

Kelan jarjestaman kuntoutuksen edellytyksena on
|adkarin lausunto sairauden tai vamman aiheuttamas-
ta kuntoutustarpeesta. Kuntoutuksen tavoitteet, kesto
ja myonnettavat palvelut maaraytyvat tarpeen mu-
kaan muutaman péivan kuntoutustarpeen arvioinnista
pidempiaikaiseen kuntoutukseen.

Kuntoutustoimenpiteita voivat olla esimerkiksi:

kuntoutuspsykoterapia.

koulutus.

tyollistymista edistdva ammatillinen kuntoutus.
ammatilliset kuntoutuskurssit.

kuntoutus - ja sopeutumisvalmennuskurssit
eri sairausryhmille.

erilaiset terapiat osana vaativaa laakinnallista
kuntoutusta.

Esimerkki:

Ammatillinen kuntoutusselvitys voi tulla kysee-
seen, jos tyo- tai opiskelukyky on heikentynyt
sairauden tai vamman vuoksi ja tukea tarvitaan
kuntoutuksen mahdollisuuksien ja kokonaistilan-
teen selvittamisessa.

Kuntoutus toteutetaan palveluntuottajan
kuntoutustiloissa mahdollisimman lahelld kotia.
Kuntoutus kestaa enintdan 12 kuntoutuspaivaa
ja 1-3 seurantapaivaa. Kuntoutuksen pituus sovi-
tetaan yksildllisen kuntoutustavoitteen mukaan.



Miten kuntoutukseen hakeudutaan?

1. Yhteydenotto laakariin tai terveystarkastuksessa
asian esille ottaminen.

2. Laakari suosittelee kuntoutusta ja kirjoittaa siita
lausunnon, jos arvioi kuntoutuksen hyddylliseksi.

3. Kuntoutusmahdollisuuksiin tutustuminen:
Kela.fi -> kuntoutus
Kelan kuntoutuksen palvelupiste tai palvelunumero
neuvoo oikeaan kuntoutukseen hakeutumisessa.
Puh. 020 692 205.

4. Kuntoutuksen ja kuntoutusrahan hakeminen
Kelasta.

Miten tulot turvataan
kuntoutuksen ajalta?

Kelan kuntoutukseen osallistuminen on tavallisesti
maksutonta. Kuntoutuksen ajalta voi saada kuntoutus-
rahaa, joka turvaa toimeentuloa kuntoutuksen aikana.
Kuntoutusrahan voi laskea etukateen: kela.fi/laskurit.

Kela korvaa myds kuntoutukseen tehtyja matkoja.
Vuonna 2019 omavastuu on korkeintaan 25 € ja Kela
maksaa loput halvimman matkustustavan mukaisista
kuluista. Oman auton kaytosta korvaus on 0,20 €/km
omavastuun ylittavalta osalta.

Kuntoutusrahaa ei voida myontdd, jos kuntoutuksen
kanssa samanaikaisesti saa vanhuuseldkettd, taytta
ansionmenetyskorvausta likkennevakuutuksen, pakolli-
sen tapaturmavakuutuksen tai sotilasvamma- tai soti-
lastapaturmalain perusteella. Muut etuudet voivat vai-
kuttaa kuntoutusrahan maaraan. Kelan tukeman kun-
toutuspsykoterapian omavastuuosuudet hyvaksytaan
paasaantoisesti menoksi toimeentulotukea haettaessa.
Toimeentulotuen hakemisesta lisatietoa sivuilla 48-49.

Lahteet:
Kuntoutusportti.fi -> kuntoutus
Stm.fi -> sotepalvelut - > kuntoutus

Lisdtietoa kuntoutuksista:
kela.fi -> kuntoutus
tietyoelamaan.fi

Kuntoutuksen avulla
tuetaan paluuta osa-
tai kokoaikaiseen tyohon.

Kuntoutuksen aikana
kartoitetaan my6s mahdollista
osa- tai kokoaikaisen
tyokyvyttomyyseldkkeen
tarvetta.







Sosiaalinen apu ja tuki

Sosiaaliturva- ja palveluverkko on Suomessa kattava, siksi myds laaja
Ja joskus sekavan tuntuinen. Tdssd kerrotaan mihin voi ottaa yhteyttd
tai hakea apua erilaisissa ongelmatilanteissa.

Sosiaaliturvan ja sosiaalipalveluiden asiantuntijoita ovat Kela sekd
kunnan sosiaalineuvojat, -ohjaajat ja -tydntekijct. Palveluita tarjoavat
myds kirkon diakoniatyd sekd jérjestot.

Tassa luvussa esitellddn vain osa palveluista. Esimerkiksi perheiden
vammaisten, lasten, vanhusten ja maahanmuuttajien palveluista [bytyy
tietoa kuntien ja kuntayhtymien internet-sivuilta.

EAPN-Fin (Kéyhyyden ja syrjaytymisen vastainen verkosto) laatii
vuosittain sosiaaliturvan tarkistuslistan, joka auttaa selvittdmddn
mahdollisuuksia palveluihin ja tukiin (eapn.fi). Lisdksi jdrjestot kokoavat
vuosittain sosiaaliturvaoppaan (sosiaaliturvaopas.fi).




Minne ottaa yhteytta?

untalaisella, asiakkaalla ja potilaalla on aina
oikeus maksuttomaan neuvontaan. Lain mu-
kaan viranomaisella on neuvontavelvollisuus.

Oman asian hoitamisen voi aloittaa kunnan puhelinvaih-
teesta, neuvonnasta tai suoraan terveydenhuollosta tai
sosiaalipalveluista. Sieltd ohjataan eteenpdin oikeaan
palveluun tai oikealle henkil6lle. Vaihtoehtoisesti voi ot-
taa yhteytta Kansalaisneuvontaan.

Kansalaisneuvonta

Kansalaisneuvonta on julkisten palvelujen kayttdjille
suunnattu neuvontapalvelu, joka ohjaa oikean viran-
omaisen puoleen. Lisdksi Kansalaisneuvonta tarjoaa
tukea sahkoiseen asiointiin ja vastaa yleisluontoisiin
julkisia palveluita koskeviin kysymyksiin. Mitad aikai-
semmassa vaiheessa yhteydenotto, neuvon pyyntd tai
palvelutarpeen kartoitus tehdaan, sitd nopeammin ja
vaivattomammin tilanne yleensa ratkeaa.

Puh. 0295 000, arkisin klo 8-21 ja la 9-15

Palvelukielet suomi, ruotsi ja englanti. Soittaminen on
maksutonta. Puhelusta veloitetaan vain operaattorin
littymasopimuksen mukainen hinta (pvm/mpm).

Lisaa tietoa:
Kansalaisneuvonta.fi

Kiireellinen sosiaalipalveluiden
tarve

Jos heraa huoli kiireellistd apua tarvitsevasta ihmisesta,
voi virka-aikana ottaa yhteyttad kunnan sosiaalitoimeen
tai virka-ajan ulkopuolella kunnan tai alueen sosiaali-
paivystykseen.

Kiireellisia tilanteita voivat olla esimerkiksi:
Sekavasti kayttaytyva ihminen.

Kiireellinen majoituksen tarve.

Kiireellinen taloudellisen tuen tarve.

Huoli vanhuksen itsendisestad parjadamisesta.

Huoli lapsesta, nuoresta tai perheen tilanteesta.
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Onnettomuus ja akuutti kriisiavun jarjestamisen

tarve.




Apua kriisitilanteessa

Kriisilla tarkoitetaan tilannetta, jolloin elaméassa tapahtuu
runsaasti psyykkisid voimavaroja vaativa muutos. Kriisi
voi olla kehitys- eli elamankriisi tai traumaattinen kriisi,
ja sen voi aiheuttaa esimerkiksi avioero, sairastuminen,
lasten muutto pois kotoa tai tydttomaksi jadminen. Sen
voi aiheuttaa seka yllattava, akillinen tapahtuma, mutta
my®os luonnollinen ja ennakoitavissa oleva elaméantapah-
tuma, tai useiden kuormittavien asioiden kasautuminen.

Kriisissa ihminen kokee yleensd avuttomuuden tunnetta
ja hataa, perusturvallisuuden tunne voi heiketd ja ote
elamasta voi tuntua katoavan. Kriisin keskelld ihminen
tarvitsee muita. On hyva valttdd eristaytymistd. Tukea
ja apua voi hakea laheisten lisdksi ammattiauttajilta ja

vertaisryhmista.

Mielenterveysseura
Valtakunnallinen kriisipuhelin 010 195 202,
ma-pe klo 9-07, la—su ja pyhapaivina klo 15-07.

Soittaminen on maksutonta eikd soittajaa tunnisteta.
Puhelusta veloitetaan vain operaattorin liittyméasopi-
muksen mukainen hinta (pvm/mpm).

Tukinet - kriisikeskus netissa tukinet.net

Terveyskeskus

Terveyskeskuksesta voi varata ajan mielenterveyshoi-
tajalle / psykiatriselle sairaanhoitajalle keskusteluapua
varten. Akuutissa tilanteessa yhteydenotto terveyskes-
kuspaivystykseen.

Sosiaalityo

Kunnan sosiaalitoimi tarjoaa apua talousongelmissa,
muissa vaikeissa tai kasautuneissa ogelmissa seka pal-
velutarpeen arvioinnissa.

Virka-ajan ulkopuolella sosiaalipaivystykseen saa yhtey-
den hatanumeron 112 kautta.

Kirkon diakoniaty6
Seurakunnan diakoniatyd auttaa kriisitilanteissa. Sita
varten ei tarvitse kuulua kirkkoon. Evl.fi

Lisda tietoa:

Mielenterveysseura.fi
Mielenterveysseura.fi -> mielenterveys ->
vaikeat elamantilanteet -> kriisit
Mielenterveystalo.fi

Mtk fi (Mielenterveyden Keskusliitto)
Terveyskirjasto.fi -> elaman erilaiset kriisit
Tukinet.net




Kelan palvelunumeroita

Henkildasiakkaiden palvelunumeroiden puhelinaika on
maanantaista perjantaihin klo 9-16.

Puhelu palvelunumeroon maksaa kiintedsta verkosta
soitettaessa paikallisverkkomaksun tai matkapuhelimes-

ta soitettaessa matkapuhelinmaksun.

Uusi paivystysapu 116 117

Suomessa on otettu vuonna 2019 kayttoon yksi paivys-
tyksellinen puhelinnumero 116 117. Soittaminen on
maksutonta, vain operaattorin liittym&dsopimuksen
mukainen hinta veloitetaan (pvm/mpm).

Siihen voi soittaa paivystyksellisissa sosiaali- ja terveys-
ongelmissa, joissa ei ole kyse hatatilanteesta. Numero
taydentaa hatakeskuksen ja ensihoitopalvelun toimin-
taa. Sen tavoitteena on vahentaa paivystyskaynteja ja
ohjata hatdnumeroon kuulumattomat puhelut oikeaan
paikkaan.



Lahisuhdevakivalta

dhisuhde- ja perhevékivaltaa esiintyy monissa

muodoissa: fyysisena, psyykkisena, sosiaalise-

na, taloudellisena ja seksuaalisena vékivaltana.

Fyysinen vikivalta voi olla esimerkiksi lydmis-
ta, potkimista tai tonimista. Psyykkiseen vakivaltaan
liittyy uhkailua, vahéattelya, nimittelyd ja pilkkaamista.
Sosiaalinen vikivalta on esimerkiksi toisen liilkkumisen
tai ystavien tapaamisten rajoittamista. Taloudellinen
vakivalta voi olla esimerkiksi rahalla kiristamista, varas-
tamista tai elatusvelvollisuuden laiminlyémista. Seksu-
aalisessa vdkivallassa on ahdistelua ja toisen osapuolen
pakottamista seksuaaliseen kanssakdymiseen vastoin
hanen tahtoaan.

Kaltoinkohtelu voi olla teko tai tekematta jattdminen
(laiminlydnti), mutta se aiheuttaa karsimystd, vahinkoa
javaaraa henkilén hyvinvoinnille. Kaltoinkohteluun syyl-
listyvd on usein uhrin |ahipiiristd tuleva henkild, joka
kayttaa hyvakseen uhrin hdnesta riippuvaista asemaa.

Altistuminen vakivallalle tarkoittaa vakivallan nake-
mista tai kuulemista, pelossa elamista. Lapselle, joka
altistuu vakivallalle kotona toisen aikuisen ollessa vaki-
valtainen toista aikuista kohtaan, seuraukset voivat olla

yhta vakavia kuin, jos hén olisi itse vakivallan kohteena.

Vékivalta ihmissuhteissa ilmenee usein niin piiloutu-
neena, ettd sitd on vaikea tunnistaa. Pelkddminen tai
varuillaan olo parisuhteessa tai laheisen seurassa on
halytysmerkki.

Vékivallan kierre tulee katkaista ajoissa, ettei se paase
pitkittymaan tai kehittymaan vakavammaksi. Vahaista-
kaan vékivaltaa ei kenenkaan tarvitse sietda.

Tiesitko?

Suomessa ldhes joka toinen nainen on elaménsa
aikana kokenut henkistd, taloudellista, fyysista
tai seksuaalista vakivaltaa. Naisista ja miehista
suunnilleen yhtd moni on kokenut parisuhde-
vékivaltaa.

Fyysinen vékivalta kohdistuu useammin naisiin ja
naiset saavat vakivallasta miehia enemman ja va-
kavampia vammoja. Parisuhdevakivallan uhreina

kuolleista suurin osa on naisia.




Nollalinja.fi

Nollalinja auttava puhelin lahisuhdevékivallasta huoles-
tuneille. Sinne voi soittaa mihin kellonaikaan tahansa,
vuoden jokaisena paivana. Soittaa voi nimettémana, eikd
paivystdjd nde puhelinnumeroa. Puhelusta ei jaa jalked
puhelinlaskuun.

Soittaminen on maksutonta. Puhelusta veloitetaan vain
operaattorin liittymasopimuksen mukainen hinta (pvm/
mpm). Puh. 080 005 005.

Nollalinja.fi

Naistenlinja.fi
Naisten Linjan auttava puhelin on tarkoitettu kaikille
vakivaltaa, uhkaa tai pelkoa kokeneille naisille ja tytoille.

Soittaminen on maksutonta eikd soittajaa tunnisteta.
Puhelusta veloitetaan vain operaattorin liittymasopi-
muksen mukainen hinta (pvm/mpm).

Puh. 0800 02400, ma-pe 16-20, la-su 12-16

Naistenlinja.fi

Ensi-ja turvakotienliitto on valtakunnallinen lapsi- ja
perhejérjestd, joka auttaa vaikeissa ja turvattomissa
oloissa elavia lapsia ja perheita seka tekee perhevaki-
valtaa ehkaisevaa tyota.

Ensijaturvakotienliitto.fi

Lisaa tietoa lahisuhdevakivallasta:
Nettiturvakoti.fi

Lahteet:
Nettiturvakoti.fi
Nollalinja.fi




Talous- ja velkaongelmat

atkuvat rahahuolet kuormittavat mielta ja stres-

saavat. Usein rahahuolista ja talous- tai velkaon-

gelmista tunnetaan hapeaa, mika voi viivyttaa

tuen ja avun saamista. Arjen parjaamisesta ja
siihen liittyvista rahahuolista puhuminen helpottaa oloa
ja antaa rohkeutta avun hakemiseen.

Jos raha-asiat ovat niin solmussa, ettei niista selvia omin
neuvoin, voi ottaa yhteyttd talous- ja velkaneuvontaan.
Se on lakisaateinen, maksuton palvelu, jota saa valtion
oikeusaputoimistoista.

Kotikunnasta riippumatta voi kaantyd minka tahansa
oikeusaputoimiston puoleen. Palvelua on mahdollista
saada myos etdpalveluna videoyhteyden valityksella.
Lisaksi jarjestot, kuten Takuusaatio, antavat talous- ja
velkaneuvontaa. Osa kunnista myontaa myos sosiaalista
luototusta, lisatietoja voi kysyd oman kunnan sosiaali-
toimesta

Talous- ja velkaneuvojat auttavat:

¢ Velkatilanteen kartoittamisessa.

¢  Neuvotteluissa velkojien kanssa, maksuaika-
taulujen ja velkojen jarjestelyssa.

& Tuomioistuimelle tehtavéan velkajérjestely-

hakemuksen ja maksuohjelman
laatimisessa ja tarkistamisessa.

Akuuttiin taloudelliseen kriisiin saa apua kunnan sosi-
aalitoimesta tai virka-ajan ulkopuolella sosiaalipdivys-
tyksestd. Numero 16ytyy kunnan verkkosivuilta. My&s
hatdnumero 112 yhdistaa tarvittaessa kunnan sosiaali-

paivystykseen.

Muistathan
Jos tulot ja varat eivat riitd elamiseen, voit hakea
toimeentulotukea. Lisda oppaan sivuilta 48—49.

Lahteet:
Kkv.fi
Takuusaatio.fi




Toimeentulotuki

Jos tulot ja varat eivat riitd valttamattomiin jokapdivdisiin
menoihin, kuten asumiseen, ruokaan ja laakkeisiin, voi
olla oikeus toimeentulotukeen.

Toimeentulotuki koostuu perustoimeentulotuesta, tay-
dentévasta toimeentulotuesta ja ehkaisevasta toimeen-
tulotuesta. Kelasta haetaan perustoimeentulotuki, johon
kuuluvat perusosa ja muut perusmenot.

Tiesitko?

Taloudellista avustusta voi hakea myds seura-
kunnan diakoniatydlta. Sita varten ei tarvitse
kuulua kirkkoon.

Perustoimeentulotuki Kelasta

Toimeentulotuen perusosalla katetaan paivittaiset kulut,
kuten ruokakulut, itsehoitoladkkeet, hygieniatuotteet,
puhelin ja netti. Vuonna 2019 toimeentulotuen perus-

osan maara on yksin asuvalle 497,29 euroa kuukaudessa.

Perusosan lisiksi otetaan kohtuullisen

suuruisina huomioon:

1.

Kohtuulliset asumismenot seka valttamattomat
asuntoon muuttoon liittyvat menot. Omistus-
asunnon asumismenoina huomioidaan vastike ja
erilliset vesi- ja [ammitysmaksut. Asuntolainasta
voidaan huomioida korkomenot.

Taloussahko
Kotivakuutusmaksu

Julkisen terveydenhuollon maksut, my&s suun
terveydenhuolto ja fysioterapia, useimmat
reseptiladkkeet seka Kelan kuntoutuspsykoterapian
omavastuuosuus.

Lasten paivahoitomenot sekd koululaisten
aamu- ja iltapaivatoiminnan menot.

Lapsen tapaamisesta lapsen kanssa eri
taloudessa asuvalle vanhemmalle aiheutuvat
menot (siltd osin kuin ne perustuvat kunnan
sosiaalihuollon vahvistamaan sopimukseen tai
tuomioistuimen paatokseen).

Valttamattoman henkildtodistuksen, oleskelu-
asiakirjan tai matkustusasiakirjan hankintamenot.

Muistathan liittda kopiot laskuista hakemukseen.

Toimita laskujen kopiot hakemuksen yhteydessa ja sdily-

té alkuperaiset. Verkkohakemuksessa riittda esimerkiksi

kannykalld otetut kuvat koko laskusta.



Ehkdiseva ja taydentava
toimeentulotuki kunnasta

Hakemuksen kasittelee kunta. Hakijan ei itse tarvitse
tietdd, kummasta tuesta on kyse. Jos hakemuksen jattaa
Kelaan, se ohjataan sieltd kuntaan pyydettaessa tai Kelan
aloitteesta. Tukia voi my®&s hakea itse kunnan sosiaalitoi-
mesta Kelan tekemén perustoimeentulotukipaatdksen
jalkeen. Jos asia on kiireellinen tai perustoimeentulotuen
hakemus Kelassa viivastyy, tdydentdvaa ja ehkaisevaa
toimeentulotukea tulee mydntaa myds ilman Kelan pe-
rustoimeentulotukipdatosta.

Kunta myontaa ehkaisevaa ja tdydentdvaa toimeentu-
lotukea paattdmiensd perusteiden mukaan. Tukea voi-
daan mydntdd muun muassa asumisen turvaamiseksi,
ylivelkaantumisesta tai taloudellisen tilanteen akillisesta
heikentymisesta aiheutuvien vaikeuksien lieventamisek-
si sekd muihin tuensaajan omatoimista suoriutumista
ja terveyttd tukeviin tarkoituksiin. Lisatietoja voi kysya
oman kunnan sosiaalitoimistosta.

Miten haetaan ehkaisevaa tai tdydentavaa
toimeentulotukea?

© Oman kunnan sosiaalitoimistosta tai

¢ pyytamailld Kelaa jatkolahettamaan hakemuksen
kunnan sosiaalitoimistoon.

Tiesitko?

Kela neuvoo perustoimeentulotukeen liittyvista
asioissa palvelunumerossa 020 692 207. Asiakas-
palveluun voi varata ajan myos itse:

Kela.fi -> ajanvaraus.

Tarkista oletko oikeutettu toimeentulotukeen:
Kelan toimeentulotuki-laskurilla voit tarkistaa,
oletko oikeutettu toimeentulotukeen:

Kela.fi -> laskurit.

Lahde: Kela.fi -> toimeentulotuki







Asiakasmaksut ja asiakkaan oikeudet

Terveydenhuollon ja sosiaalihuollon asiakkaiden asemaa sekd
olkeuksia turvataan laeissa, joissa mddiritellccdn ne oitkeudelliset
periaatteet, joiden mukaan asiakkaita on kohdeltava.

Asiakkaalla on oikeus saada asianmukaista ja laadultaan hyvad
sosiaali- ja terveydenhuollon palvelua. Palveluja tulee saada laissa
sdddetyn ajan kuluessa ja hoidon tai toimenpiteiden vaihtoehdoista
on kerrottava avoimesti ja ymmdirrettdvdsti.

Tdassa kuvataan tarkemmin, millaisia kdytdnnon oikeuksia asiakkaalla
on ja mihin tahoon voi olla yhteydessd, jos on palveluun tyytymdton
tai haluaa ilmoittaa virheestd tai vahingosta.




Asiakasmaksujen kohtuullisuus

siakasmaksuista sdadetaan laissa (Asiakas-
maksulaki 734/1992). Sen mukaan kunnan
on alennettava tai jatettava periméatta sosi-

Muistilista

aali- ja terveydenhuollon maksu, jos sen Pyyda alennusta, maksun poistoa

periminen vaarantaa asiakkaan tai hdnen perheensa osamaksua tai paivamaaran siirtoa

toimeentulon tai lakisaateisesta elatusvelvollisuudes- maksun laskuttajalta.

ta huolehtimisen. Pykala tunnetaan huonosti, eika sita

Lo . Seuraa maksukaton kertymista.
juurikaan sovelleta kunnissa. y

Hae perustoimeentulotukea tarvittaessa

Sosiaali- ja terveyspalveluiden maksuihin voi saada Kelasta.
toimeentulotukea, joka on viimesijainen etuus (lisatie- Hae tdydentivaa toimeentulotukea
toa sivuilla 48-49). tarvittaessa kunnasta.

Kaanny seurakunnan diakoniatyon

Maksamatta jddneestd sosiaali- ja terveyspalveluiden .
puoleen tarvittaessa.

asiakasmaksusta voidaan perid viivistyskorkoa ja se
voidaan ulosmitata ilman oikeuden pdditostd.




Terveydenhuollon asiakasmaksujen maksukatto 2019

siakasmaksuille saddetdan asiakasmaksu-

lain mukaan vuotuinen enimmaismaara eli

terveydenhuollon maksukatto. Se on 683

euroa vuonna 2019. Terveyspalvelujen kayt-
tdjan on itse seurattava maksukaton tayttymista. Alle
18-vuotiaan maksut lasketaan huoltajan maksukattoon.
Maksukaton ylittymisen jalkeen asiakkaalle my&nnetaan
hakemuksesta vapaakortti, jonka jélkeen poliklinikka-
kaynnit ja paivakirurgiset toimenpiteet ovat maksutto-
mia kalenterivuoden loppuun asti.

Vapaakortin myodntaa se terveydenhuollon yksikkd, jon-
ka kaynnin tai hoitojakson aikana maksukatto on téyt-

tynyt.

Vakuutusyhtididen korvaamat ja toimeentulotukeen si-
saltyvat asiakasmaksut seka yksityisten palveluiden kay-
t6std maksetut maksut eivat kerrytd maksukattoa.

Maksukattoon sisdltyvat
seuraavat maksut

Poliklinikkakaynti (laakarin tai
sairaanhoitajan luona).

Paivakirurgia.

Sarjahoito.

Lyhytaikainen laitoshoito.
Kayntimaksut ja vuosimaksu terveys-
keskuslaakarin tai sairaanhoitajan luona.
Yksilokohtainen fysioterapia.

Y6- ja paivahoito.

Kuntoutus (erdin edellytyksin).

Asiakkaan tulee itse huolehtia maksukaton tdytty-
misen seurannasta ja selvittdd kertyneiden maksujen
maddrd. Lisdtietoa voi kysyd omalta terveysasemalta.




Vuosiomavastuu eli laakekatto

dakkeiden vuosiomavastuu kertyy, kun oste-

taan korvausjdrjestelmaan kuuluvia resepti-

|adkkeitd, kliinisia ravintovalmisteita tai perus-

voiteita. Vuosiomavastuun kertymista voi seu-
rata verkossa Kelan asiointipalvelussa: Kela.fi -> siirry
asiointipalveluun -> sairaanhoitokorvaukset > laakkei-
den omavastuukertyma.

Vuonna 2019 vuosiomavastuu on 572 euroa. Jos vuosio-
mavastuu ylittyy, syntyy oikeus ladkkeiden lisdkorvauk-
seen. Talldin jokaisesta korvattavasta valmisteesta mak-
setaan 2,50 euron omavastuu kalenterivuoden loppuun
asti. Seuraavan laake-erdn voi ostaa korvattuna vasta,
kun edellinen erd on kéytetty lahes kokonaan.

Korvausjdrjestelmddn kuulumattomien valmisteiden ostot eivdt kerrytd vuosiomavastuuta.

Hoitotakuu

oitotakuu on terveydenhuoltolaissa maa-
ritelty aika, jonka kuluessa potilaan on
paastava kiireettémaan hoitoon tai tutki-
mukseen. Kiireellinen potilaan tutkimus ja
hoito toteutetaan sairauden edellyttdmalla tavalla.

Hoitotakuun mukaan

Kiireeton hoito annetaan kunnallisissa
terveyskeskuksissa.

Arkisin terveyskeskuksen aukioloaikana sinne on
saatava puhelinyhteys tai sinne on voitava
menna kdymaan.

Jos hoidon tarpeen arviointi vaatii terveys-
keskuksessa kayntid, sinne on saatava aika kolmen
arkipaivan kuluessa yhteydenotosta.

54

Terveyskeskuksessa hoitoon on paastava
viimeistaan kolmessa kuukaudessa.

Jos tutkimuksissa todetaan, etta potilas tarvitsee
sairaalahoitoa, se on aloitettava viimeistaan
kuudessa kuukaudessa hoidon tarpeen arvioinnista.
Erikoissairaanhoidossa hoidon tarpeen arviointi

on aloitettava kolmessa viikossa lahetteen
saapumisesta.

Ympaérivuorokautisen hoidon tarpeesta tehdaan
paatos, joka toteutetaan viivytyksettd viimeistaan
kolmen kuukauden kuluessa.

Ensiapuun ja kiireelliseen hoitoon on paastava heti.

Aluehallintovirastot ja Valvira valvovat hoitoon
paasyn toteutumista.



Palvelujen laatu

erveydenhuollon asiakkaalla on potilaan
asemasta ja oikeuksista sdadetyn lain nojalla
oikeus hyvaan ja asianmukaiseen hoitoon
kaytettdvissa olevien voimavarojen rajoissa.

Asiakkaalla on oikeus:

Hyvaan hoitoon. Hoito ei saa loukata ihmisarvoa,
vakaumusta eika yksityisyytta.

Asialliseen tutkimukseen ja oikeaan hoitopaikkaan.

Hyvaan kohteluun. Potilaan &idinkieli, henkil-
kohtaiset tarpeet ja kulttuuri on otettava huomioon
mahdollisuuksien mukaan.

Tarpeelliseen tiedonsaantiin ymmarrettavassa
muodossa koko hoidon ajan. Tarvittaessa
jarjestettava tulkkaus.

Saada tietaa hoitoon jonottamisen syy ja kesto.
Tutustua potilasasiakirjoihin ja oikaista vaarat tiedot.
Sopia hoitotavasta mahdollisuuksien mukaan.

Tulla kuulluksi alaikaisenakin.

Tyytymattomyys palveluun, kohteluun tai hoitoon

nsin tulee ottaa yhteys hoitaneeseen henki-

I66n tai tahoon. Hoitopaikan tai sosiaalipalve-

lun esimiehiin, kuten johtavaan ylilaakariin tai

johtavaan sosiaalityontekijaan voi myos olla
yhteydessa. Jos asia ei selvid ndin, ja tarvitaan neuvoja
tai tietoja asiakkaan oikeuksista, voi ottaa yhteyttd oman
kunnan tai kuntayhtyman sosiaali- tai potilasasiamie-
heen.

Sosiaaliasiamies

Sosiaaliasiamies neuvoo sosiaalihuoltolain soveltami-
seen liittyvissa asioissa, tiedottaa asiakkaan oikeuksista
sekad toimii puolueettomasti asiakkaan oikeuksien edis-
tamiseksi ja toteuttamiseksi. Sosiaaliasiamies opastaa
tarvittaessa muistutuksen ja/tai oikaisuvaatimuksen te-
kemisessa. Han ei tee paatdksid, myonna etuuksia tai
toimi oikeudellisesti asiakkaiden etujen ajajana. Palvelu
on aina maksutonta.




Potilasasiamies

Potilasasiamies neuvoo potilaslain soveltamiseen liitty-
vissa asioissa, tiedottaa potilaan oikeuksista seka toimii
puolueettomasti potilaan etujen ja oikeuksien edistami-
seksi ja toteuttamiseksi. Potilasasiamies neuvoo, miten
menetelld, kun potilas on tyytymatdn annettuun hoitoon
tai saatuun kohteluun seka opastaa tarvittaessa muistu-
tuksen ja potilasvahinkoilmoituksen tekemisessa. Han
ei tee paatoksia tai ota kantaa hoitoa antaneen yksikon
tai sen henkildkunnan toimintaan. Palvelu on aina mak-
sutonta.

Pdihdeasiamies

Paihdeasiamies on paihdeasiakkaiden edunvalvoja, joka
auttaa paihdepalveluihin liittyvissa asioissa koko maassa.
Paihdeasiamiehen palvelut ovat riippumatomia palvelu-
jen tuottajista tai kunnasta.

Paihdeasiamiestoiminnan tavoitteena on lisata tietoi-
suutta asiakkaan asemasta ja oikeuksista seka tukea asi-
akkaiden itsendistd suoriutumista sekd parantaa heidan
asemaansa yhteiskunnassa.

Paihdeasiamies auttaa ja neuvoo vapaaehtoisesti pdih-
dehoitoon ja -kuntoutukseen hakeutuvia sekd heidan
l&heisiddn lakisaateisten palvelujen, etuuksien ja tukien
saamisessa. Tarkoitus on, etta palvelut toteutuvat mah-
dollisimman varhain ja oikea-aikaisesti.

Mikali palvelut kotikunnassa tai omalla sote-alueella ei-
vat ole toimineet, voi paihdehoitoon ja -kuntoutukseen
hakija seka laheinen ottaa yhteyttd pdihdeasiamieheen
valittomasti pdihdehoitoon ja sen aikaiseen sosiaalitur-
vaan liittyvissa asioissa: hoitoon paasy ja maksusitou-
musasiat, kohtelu hoitoyksikdssa, kuntoutus- ja sairaus-
paivéraha ja tietosuoja. Paihdeasiamiehen palvelu on
maksutonta.

Lihteet:

Paihdeasiamies.fi
Stm.fi -> potilasasiamies ja sosiaaliasiamies



Hyodyllisia linkkeja

« 28paivaailman.fi
(verkkopalvelu tupakoinnin lopettamisen avuksi)

 aa.fi (anonyymit alkoholistit)

* a-klinikka.fi

« apua.info (tukea jaksamiseen, sosiaali- ja
terveysalan organisaatioiden yhteinen palvelu)

 avi.fi (Aluehallintovirasto, valvoo ja ohjaa mm.
sosiaali- ja terveydenhuoltoa)

o diabetes.fi

« eapn.fi (Suomen kdyhyyden ja syrjaytymisen
vastainen verkosto). -> sosiaaliturvan tarkistuslista
2019 (lista, joka auttaa selvittamaan mahdollisuuksia
palveluihin ja tukiin)

 ehyt.fi (Ehkdiseva paihdetyd EHYT ry)

o elamassa.fi (media Kelan asiakkaille)

« ensijaturvakotienliitto.fi

« erilaistenoppijoidenliitto.fi (vertaistukea, tietoa ja
neuvontaa oppimisen vaikeuksista)

« filha.fi (keuhkosairauksien asiantuntijajarjesto)

 finfami.fi (Mielenterveysomaisten keskusliitto)

« finlex.fi (ajantasainen Suomen laki)

o hammaslaakariliitto.fi

« hengitysliitto.fi

« huugo.fi (tietoa, koulutusta ja tyokaluja tyopaikan
paihdeongelmien kohtaamiseen)

hyvinvointilomat.fi (tuettuja lomia taloudellisin,
terveydellisin ja sosiaalisin perustein)

irtthuumeista.fi

kansalaisneuvonta.fi (ohjaa oikeaan julkiseen
palveluun ja neuvoo palveluiden kaytossa)

kaypahoito.fi (riippumattomia, tutkimusnayttoon
perustuvia kansallisia hoitosuosituksia)

kela.fi

kkv.fi (Kilpailu- ja kuluttajavirasto)
kuntoutussaatio.fi (tietoa kuntoutuksesta)
kykyviisarifi (tyo- ja toimintakyvyn
itsearviointimenetelma)
mielenterveysseura.fi

mielenterveystalo.fi (verkkopalvelu
mielenterveydesta ja pdihdeasioista)

miessakit.fi (tukea ja toimintaa miehille)

monikanaiset.fi (edistad maahanmuuttaja-
taustaisten naisten asemaa ja osallisuutta)

mtkl.fi (Mielenterveyden keskusliitto, mielenterveys-
ongelmia kokeneiden vertaistukea)

naistenlinja.fi (auttava puhelin vékivaltaa, uhkaa tai
pelkoa kokeneille naisille ja tytoille)

nimettomatpelurit.fi
nettiturvakoti.fi (apua perhevakivaltaan)

nollalinja.fi (auttava puhelin |dhisuhdevakivallasta
huolestuneille)

oikeus.fi (tietoa mm. talous- ja velkaneuvonnasta)
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oikeusasiamies.fi (valvoo viranomaisten toiminnan
laillisuutta)

paihdeasiamies.fi

paihdelinkki.fi

painonhallintatalo.fi (virtuaalinen palvelu
terveellisen laihduttamisen ja painonhallinnan tueksi)
pelirajaton.fi (vertaistukea rahapelaajille ja laheisille)
pelitesti.fi (tietoa rahapelaamisesta)

peluuri.fi (tietoa ja tukea peliongelman kasittelyyn)
punainenristi.fi (hae tukea ja apua)

rikunet.fi (rikosuhripaivystys)

sininauhaliitto.fi (kristillisten paihdejarjestdjen
keskusliitto)

sosiaaliturvaopas.fi

sosped.fi (hankkeita ja vertaistukea)

stm.fi (Sosiaali- ja terveysministerio)

stopdia.fi (testi diabetesriskin selvittamiseksi)
stumppi.fi (apua tupakoinnin lopettamiseen)
suomi.fi (palveluja ja tietoa kansalaisille)
surunauha.net (vertaistukea itsemurhan tehneen
laheisille)

syddnliitto.fi

takuusaatio.fi (apua ja tukea talous- ja velka-
ongelmiin)

tem.fi (Tyo- ja elinkeinoministerio)

terveyskirjasto.fi (riippumatonta ja ajantasaista
tietoa terveydesta ja sairauksista)

terveyskyla.fi (erikoissairaanhoidon verkkopalvelu,
sisaltaa virtuaalitaloja eri elamantilanteisiin ja
oireisiin)

thlfi (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos)
tietyoelamaan.fi (tietoa osatyokykyisyydesta)
tilttifi (tietoa ja tukea pelaamisen hallintaan)
toimeksi.fi (jarjestojen ja ei-kaupallisten yritysten
toiminnan kehittdmisen ja viestinnan tukea.)
tukinainen.fi (tukea, apua ja neuvontaa seksuaali-
rikosten uhreille ja heidan laheisilleen)
tukinet.net (kriisiapua verkossa)

tyoelamaant.fi (tietoa tydllistymisen tueksi)
tyosuojelu.fi (tydsuojeluhallinnon verkkopalvelu)
tyottomat.fi (Tyottdmien Keskusjarjesto)
valvira.fi (Sosiaali- ja terveysalan lupa- ja
valvontavirasto)

yhdistystieto.fi



Lahteet

» Ahdistuneisuushdiriét. Kdypa hoito -suositus.
Suomalaisen Ladkariseuran Duodecimin,
Suomen Psykiatriyhdistys ry:n ja Suomen Nuoriso-
psykiatrisen yhdistyksen asettama tyoryhma.
Helsinki: Suomalainen Laakariseura Duodecim,
2019. www.kaypahoito.fi -> Ahdistuneisuushairiot
» Alkoholihaitat tyéeldmdissd. Piironen O.
Sosiaali- ja terveysministerion selvityksid 2004:19
» Depressio. Kdypa hoito -suositus.
Suomalaisen Laakariseuran Duodecimin ja Suomen
Psykiatriyhdistys ry:n asettama tydryhma.

Helsinki: Suomalainen Laakariseura Duodecim, 2016.

www.kaypahoito.fi -> Depressio

o Diabetes.fi

 Filha.fi

» Hammaslaakariliitto.fi -> suunterveys ->
yleistietoa suunterveydestd -> suu ja yleisterveys ->
suunterveyden merkitys yleisterveydelle

» Hengitysliitto.fi ->Julkaisut ja tarinat ->
Opastilaus -> Sahkoiset oppaat ja julkaisut

» Kaypahoito.fi -> unettomuus

« Kela.fi -> toimeentulotuki

o Kkv.fi (Kilpailu- ja kuluttajavirasto)

» Kuntoutusportti.fi -> kuntoutus

o Kykyviisari.fi

o Liikaa pelissd - tietoa rahapeleista ja
peliongelmasta. Pajula, M. Thl 2016.

» Mielenterveysseura.fi -> mielenterveys ->
itsemurha

Mielenterveysseura.fi -> riippuvuusongelmat
Mielenterveystalo.fi -> itsetuhoisuus
Nettiturvakoti.fi

Nollalinja.fi

Paihdelinkki.fi

Peluuri.fi

Stm.fi (Sosiaali- ja terveysministerio)

Stm.fi -> sotepalvelut -> kuntoutus

Stm.fi -> suun terveydenhuolto

Stumppi.fi

Suomen Mielenterveysseura: Haavoittuva mieli
—tunnista ja tue. Mielenterveyden ensiapu 2
Sydant.fi -> terveys-hyvinvointi -> verenpaine
Takuusaatio.fi

Terveyskirjasto.fi -> alkoholiriippuvuus
Terveyskirjasto.fi -> diabetes

Terveyskirjasto.fi -> kohonnut verenpaine
Terveyskirjasto.fi -> metabolinen oireyhtyma
Terveyskirjasto.fi -> paihde- ja huumeriippuvuus
Terveyskirjasto.fi -> unettomuus
Terveyskirjasto.fi -> ylipaino ja lihavuus

Thlfi (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos)

Thlfi -> alkoholi, tupakka ja riippuvuudet

Thlfi -> avaimia itsemurhien ehkaisyyn

Thlfi -> paihdeongelmien tunnistaminen ja hoito
ThLfi -> toimintakyky -> mita toimintakyky on?
Toimeksi.fi -> kansalais-ja-yhdistystoimijoille ->
toiminnan ja tapahtuman jéarjestaminen
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