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LEDARE

SOMMAREN AR HAR
— NU SKA VI NJUTA

et ar gladjande
att sé har i form
av en tidningsar-
tikel f& 6nska glad
sommair till alla
invanare i Ostra
Nylands valfardsomrade.

TEMAT FOR DEN HAR TID-
NINGEN dr det férebyggande
arbete vi vardagligen gor inom
social- och hélsovardstjanster-
na och dagligen inom r&dd-
ningstjansterna. | enlighet med
valfardsomrddets strategi fo-
rebygger vi skadliga saker och
fenomen for hdlsan, valférden
och sékerheten pa flera olika vis
inom olika verksamheter.

1 VARDAGEN ARBETAR vara
proffs multiprofessionellt. Det
férebyggande arbetet framhdvs

till exempel i mentalvérds- och
missbruksarbetet, ddr temat for-
muleras tydligare, men férebyg-
gande arbete gors lika val bland
barn, unga, familjer och dldre
personer.

VART RADDNINGSVERK &ver-
vakar sékerheten pd flera satt
dygnet runt under drets alla
dagar. Viktigt &r dnda vart eget
handlande och att vi tar hand
om vdra ndrstdende. Kontrollera
att brandsdkerheten ar i skick
dven p& sommarstugan.

PA SOMMARLOVET dr det
viktigt for var och en av oss att
vila, men ocksé att stanna upp
och fundera éver vad vi sjdlva
kan géra for att framja var val-
fard. Kan det vara att tillbringa
mera tid i naturen, motionera

BASTA LASARE,

invanartidningen Hy-
Va-info utkommer nu for
andra gdngen. Tack for
den positiva feedback vi
fick for det férsta numret.
| kommunikationen inom
Ostra Nylands valfards-
omrdéde vill vi né ut till alla
invanare i vért omrade
och invé@nartidningen ar
en effektiv kanal fér att
starka var malsattning. Du
kan ge feedback pa tid-
ningen igen pd adressen:
ostranyland.fi/invanar-
tidning

tillsammans med en ndrstédende
mdnniska eller odla tomater pé
balkongen?

JAG SJALV TANKER under
semestern resa i hemlandet
tillsammans med min familj och
skéta om min kékstradgdrd. P&
sensommaren njuter jag av ve-
getationsperiodens resultat.

Hur ténker du ta hand om dig
sjélv och dina ndrstdende pd
sommaren?

Jag onskar alla avslappning
och halsosamma val i sommar!

Annika Immonen,
social- och hdlsovardsdirektér

Var webbtjdnst for social-
och hdlsovdardstjénsterna
finns pd adressen
ostranyland.fi och
radddningsverket finns p&
adressen iupela.fi/sv.
Folj oss ocksd pd sociala
medier.

Jag 6nskar dig glad som-
mar och goda lasstunder
med HyVa-info.

Pia Hannula,
kommunikationschef
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° °
Sgmn i diabetes-
TillrGckligt med god sémn 4 - i Sy, . f“ lo ° 9P
hjalper kropp och sinne F6|;ebyggande A DJur ger glddje \\\ b upp [0 Jnlngen .
att Gterhdmta sig fran den sy L
A o 4 Regelbundna % aye 1
dagliga anstréingningen. 2 ; Mentalt §tod Positiva 1
S g ~ inbjudningar till hél FF i Apoteken i stra Nyland delar
halsokontroller hjalper Sdrskilt husdjur ar nglscofiekter / P s Y :
'_ yaip kérleksfulla och erbjuder - Undersokningar visar att ! ut ett frageformuldr med tva
att upptdcka eventuella & : ilirstaare v fragor till alla som héamtar ut
s < hélsobroblem i ett tidiat lugnande sdliskap. Husdjur ~ husdjursagare ofta har e gor ! !
Kost ) : _ P el o 9 minskar upplevelsenav ldgre blodtryck, till och / mediciner for typ 2-diabetes.
En ballarlserc.ld kost |nr3ehuller T ensamhet och kan erbjuda med f(':'torre hjfxrtprolcilem
t'"ka"gt:- mec.i °|"‘-_° trost, som minskar stressen ' och aterhamtar sig Har det gjorts upp en
byg.gnadsr!\q'tencfl, wtammer' och . st Ras ok och &ngesten. Det kan snabbare fran sjukdorT\or. : e vardplan for din diabe-
T sparqmr\en i Icmpillga proportioner: Hantering ocksd hjalpa att bara Att t? hand om husdjur tes, till exempel med maéil-
r'kl"?t med bar, :;r“k:(‘e" :’Ch AV iisebrak lyssna pa fagelséng. ger dven en kdnsla av s&ttningar for blodsocker
ronsaker, protein, hégkvalitativa : valbefinnande.
4 fgtter och fsllkornsprogukter, samt o e A A Sl O R T R B T : och blodtryck?
tillrackligt med vatten. eller begrénsa G0ond A Har du under det se-
3 anvandningen av 55 : Naturen @ naste dret gatt pa

alkohol, tobak och
andra rusmedel
ar centralt for att

aterkommande kontrollbe-

Att vistas i naturen och réra sig i 5k for din diabetes?

naturen stéder den‘évergripande

Personlig hygien uppratthélla véilff:irden pé méng{o satt. Nature.n Om du svoqrqt ”?ej” pa ePde—
Regelbunden handtvétt, o = “holan] erb_|.ud_er plafse.r dar du kan lugna rq'eller bdda frqg!orna vcck:s
munhygien och annan personlig dig oc.h frurPJar den rr.l.entolo mlsstonkgn ott"vorde'n av dlon
renlighet hjélper att férebygga Ay och fy5|skfx ha.lson oczh okar rent _ dlf:lbetesul.h'te fo‘rverkllgas pé
infektioner och sjukdomar. allimdnt livskvaliteten. b&sta majliga vis.

- Ta i sa fall kontakt med

. Motion

< e e o . ; Al oss via HyVa-digi eller din
s / 0 kel (i85 Regelbund?n fYSISk akt_lwtet - halsostation, s& att vi kan
4 Sociala promenad, Ic':zpnlng, cyklmg. e!ler utreda ditt vardbehov och
relationer ' : annan motion som ger g!qdje planera din eftervard, siger
Kontakt med = hJaIRer att up!ofattholla projektkoordinator Leena
familj, vénner och den fYS|sko k?ndl.tlonen och Forslund.
gemenskapen . - sinnesstamningen.
stéder den mentala & »* Frdgeformuldaret innehdller
valfarden och Pl A - noggrannare kontaktinfor-
skaparenkénslaav 4 T T S mation. Dessutom finns dar
samhérighet. 1 grundldggande information

Mental hilsa om diabetes och anvisningar

Stresshanteringsmetoder ' som stdd fér egenvérden. Det
som meditation, yoga och . I6nar sig att bekanta sig med
hobbyer 6verhuvudtaget ’ informationen!

ger gladje och hjalper
att bevara den mentala

balansen.’ ; ..
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. _Pid'h‘er&'i&m_pliga méi_gﬁ’gd'ei'_aktivif‘eter och dvglqppnihﬁ ;
for semestern, sa att duinte behover stressa ochjakta.
Ta det lugnt med stugprojektet och 6ka aktiviteten sm

»

Var noggrann
vid grillning
och laddning

Pa sommaren finns det
skdl att vara vaksam da
du grillar, laddar elbilen

eller batteridrivna
triddgardsapparater. Det
sdger brandingenjor Timo
Kouki vid Réddningsverket i
Ostra Nyland.

ill exempel terasskonstruktio-
nen kan vara farlig om heta
kol faller under den.

- Torra |6v under terassen
kan latt antdndas och till och med
orsaka en stor brand, om elden lyckas
sprida sig langs husets yttervégg till
oversta bjalklaget. Da finns det risk
for att hela byggnaden forstors, sdger
Kouki.
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Sédana fall har intréffat i dstra
Nyland och dérfér ér det bra att vara
medveten om riskerna i forvag, sdger
Kouki.

- Det ar battre att placera grillen
pd& gdrden an pd traterassen och att
daven annars se till att det ar tryggt
att grilla.

KOM IHAG BRANDSAKERHETEN VID
LADDNING AV BATTERIER

Nufértiden ar madnga apparater som
anvdnds i tradgarden batteridrivna.

- Platsen ddr du laddar ska vara sé-
dan att brand- och spridningsrisken ar
sé liten som mdjligt. Om det finns en
vaggkontakt i en avskild gérdsbygg-
nad dr det ofta tryggare att anvénda
den &n att ladda i bostadshuset.

Nu da elbilar blir allt vanligare lad-
dar mdanga gdrna batteriet Gven pa
sommarstugan.

- Elsystemet p& sommarstdllet kan
vara gammalt och elcentralens ka-
pacitet racker kanske inte till for att
ladda elbilen, sager Kouki.

Det star redan klart att det finns

risker pd grund av det har.

- Om du alls ar osaker pd elsaker-
heten pd sommarstugan ska du be en
kompetent elmontdr géra en gransk-
ning pa plats.

Raddningsverket i Ostra Nyland ger
réd for att trygga brandsdkerheten. «

Jourhavande brandinspektor tel.
040 6312916 vardagar 9-14.30,
palotarkastaja.iu@pelastustoimi.fi

*aa ar

tradgardsskotseln inte ett jobbly
utan en rolig syssels&ttning. i
Hon vet att det &r bra att sitta

neri pergoian en stund mellan
sysslorna.

Sommarens heta sol

em som helst som inte skyddar sig tillréick-
VIigt kan lida av véirmebdljans negativa

hdlsoeffekter. Typiska symptom ar huvud-
vark, svindel, illamdende och I&ttretlighet. Hetta
kan till och med leda till forsvagat allmantill-
st&nd. Speciellt kdnsliga fér heta temperaturer
ar aldre personer, ldngtidssjuka, samt bebisar
och sma barn. Aven graviditet, samt arbete och
idrott under heta férhallanden &kar risken fér
besvar.

Meteorologiska institutet utfardar en varning
for varmebélja dd dygnets hdgsta temperatur
enligt prognosen nar 27 grader och medeltem-
peraturen ndr 20 grader.

Om du eller dina ndrstaende far starka symp-
tom som tyder p& varmepdafrestning far du hjalp
via chatten pd& HyVa-digi. Du kan ocksé ringa
din egen social- och hdlsocentral. | bradskande
situationer ska du ringa 112.

Grona fingrar
utan ryggskott

Tradgardsarbeten ér trevliga, bara du
kommer ihag att jobba lungt och inte for
Iéinge pa en gang.

& l&ng sikt ar det battre att jobba kna-

stdende eller pd ett kné an att st& fram-

atlutad eller i djup knabdj da du jobbar pa

marknivd, sdger Ostra Nylands réddnings-
verkets koordinator fér arbetsférmdaga, fysiotera-
peut Arttu Tennberg.

Enligt Tennberg dr det bra att ta en latt prome-
nad och dven annars hdlla sig i rérelse om ryggen
I&st sig i tradgdrdsarbetet.

- Latt motion far den lasta ryggen och muskler-
na i benen att slappna av.

Valfardsomradets fysioterapitjanster ger reha-
biliteringsrdd om besvdar i rérelseorganen.

ostranyland.fi/fysioterapi

KONSTRUKTIONERNA | SKICK PA
SOMMARSTUGAN

rligen sker 6ver en miljon allvarliga eller
lindriga olycksfall i Finland, de flesta olyck-
or sker hemma eller pa fritiden. Inomhus
sker var tionde olycka i vatutrymmen.
Typiska skador p& sommarstugan dr sar, strack-
ningar och fallolyckor p& grund av halkning eller
trappor som &r i daligt skick.

Hall det svalt inomhus Ta hand om

ditt valbefinnande
Skydda S
fénstren fran Hall dig
solsken. undan
hettan.

Vadra bostaden
pé kvdllen eller

natten da tempe- d
raturen sjunker. En |

flakt hjcalper om

Kla dig latt och
undvik fysisk
anstrangning.

temperaturen ar Drick tillrGck-
lagre én 35 grader. ligt med vat-
ten och glém
Anvénd en inte att ata.
[—\ luftkonditione- .
% ringsapparat Check-a ocl&su
vid behov. hur dina nar-

stdende mar.
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MA BRA

SOMMA
GER

JANNE ORA BILDER ARTO WIIKARI

Med sommaren
kommer ljuset, viirmen
och mera egen tid. Det
ar Littare att varda
hiilsan och viilfirden
under den ljusa

arstiden.

otion, vanskap, vila
och god kost for-
battrar halsan och
vdlfairden under
alla arstider. Men
sommaren har en alldeles speciell
glod.

- Sommarens ljus och virme gor
det mojligt att gora lite andra saker dn
pa vintern och hdsten: vara utomhus
mera och rora pa sig, siger Borga le-
dande skolpsykolog Leila Korhonen.

Hon har under flera ar i sitt arbete
sett sommarens positiva effekter pa

Skolpsykolog Leila Korhonen blir glad dé eleverna atervénder till skolan
glada och energiska.

vilmaendet, orken och hilsan.

- Efter sommarlovet dr elever och
studeranden oftast gladare och mera
energiska dn vanligt i ungefar en ma-
nad. Det syns helt klart att de laddat
batterierna och fatt tillbaka krafterna
tack vare sommaren.

Korhonen uppmuntrar alla obero-
ende av alder och kon att motionera
och vara aktiva under sommaren.

- Det viktigaste under sommarens
motion och aktiviteter dr att lyssna pa
dig sjdlv: vilka dr de saker som hjdlper
dig att koppla av, som ger lugn och

valbehag. Det 16nar sig att réra pa sig
regelbundet, atminstone sd mycket
att kroppen blir lite trott. Aven med
tanke pa somn och vila dr det bra att
rora pa sig, garna ute i friska luften.

Korhonen betonar vardagsmotio-
nens positiva effekter. Vardagsmo-
tion dr till exempel att pendla till
jobbet gdende eller med cykel, bara
vatten till bastun, hugga ved, stdada,
plocka svamp och bar. Till och med
dans pd dansbanan en frisk och vack-
er sommarkvill dr bade nyttig och
gladjande motion.

BILD: MALLA JUUMA

SOMMARTRAFFAR
FOR BARNFAMILJER

amiljehandledarna i Ostra
F Nylands valfardsomréade

har kommit med idéer for
pop up-sommarevenemang for
barnfamiljer i Borgd sommaren
2024. Familjearbetet har fatt
ett eget Instagram-konto for
att né ut speciellt till smébarns-
foraldrar.

- Under pop up-evenemangen
leker vi gamla traditionella lekar
tillsammans med barnen, som
tio stickor pa ett brdade, tjar-
gryta, kurragémma och tafatt,
sdger ledande socialhandledare
Anne Willstrom.

- Vi finns ddr for familjerna,
man kan tala med oss och vi
bjuder pé saft och kex. Vi pyss-
lar med naturmaterial.

instagram.com/itauusimaa_
perhetyo/

KRAFT FRAN NATUREN

P& Morskoms gator och i skogarna runtom
kan man se en bekant man ute pa prome-
nad eller arbetande i skogen. Nej men hej,
det ar ju fyrfaldiga olympiska guldmedal-
joren, legendariska ldngdistansléparen
Lasse Virén!

- Jag promenerar och skogsarbetar,
men jag loper inte ldngre. Jag har blivit for
lat. Det finns alltid jobb i skogen, men pa
sistone har jag inte hunnit med det, tiden
har gatt at till renovering, sager Virén.

Virén minns att sommaren brukade
ge honom kraft redan pa tiden som top-
pidrottare.

- Sommaren ger oss alla mdnga olika
mojligheter att rora pa oss. For en van-
lig motiondr racker det med 3-4 ganger i
veckan for att uppratthdlla konditionen.
Det viktigaste dr att motionen dr regel-

6 Ty P n g s R A T T e e bunden, siger Virén.
= Regelbunden motion ar nytti L 5ol el ))
den flerfaldiga olympiska guldmedal : w2 e e

8 HYVA INFo 1] 2024 Lasse Virén. oy
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LIVFULLHET GENOM DANS

Varje mandag dansar en grupp pensi-
ondrer till takterna av evergreens pa
allaktivitetshuset i Valkom i Lovisa.
En annan grupp samlas for stolgym-
nastik varje onsdag.

Det gemensamma for de bada
grupperna ar att de leds av Tarja
Brask fran Lovisa. Dansgruppen le-
der hon tillsammans med en annan
ledare.

P4 sommaren har grupperna paus
frdn gymnastiken och dansen. Vén-
nerna i grupperna traffas anda varje
vecka for en gemensam picknick pa
Valkom simstrand.

- Manga vanskaper uppstar i grup-
perna och vi har roligt tillsammans.
Motena ger vardagen en rytm och
ett slags ram for hela veckan, sdger
Brask.

CYKLANDE TILL BUTIKEN

Brask leder inte bara motionsgrup-
per, hon cyklar ocksa mycket.
- Pa sommaren kan jag cykla och

Vi har det trevligt till takterna av
evergreens, sager Tarja Brask:

ga mycket. Cykling dr vardagsmo-
tion och promenader med eller utan
stavar ar ett noje for mig. Jag cyklar
fran Svends till butiken i centrum tva
tre gdnger i veckan.

Brask njuter ocksa av att pyssla i

sin trddgdrd. Hon har ett litet gron-
saksland dar hon odlar potatis och
morotter.

- Min man tar hand om gurkorna
och tomaterna i vixthuset. Han me-
tar ocksa och star for fisken. o

Lugn och ro att koncentrera sig

1 Séderkulla
svensksprakiga
lagstadium har

eleverna varit
utan telefoner
hela ldsaret.

10 HvVA INFo 1] 2023

et gadller aven rasterna.

Elevkdarens ordférande

Kian Katchadourian

bdrjar i hdgstadiet pé
hoésten och Lilja Vuorinen bérjar
pa den sjdtte klassen. De ar ndjda
med I6sningen.

Telefonerna samlas in p& mor-
gonen och dé skoldagen &r slut
far eleverna sina mobiler tillbaka.
Ungdomarna har markt en stor
skillnad jamfért med tidigare.

- 14ar har det varit enklare att
vara helt utan telefon. Det har
ocksd blivit mycket lugnare i klas-
sen, berattar Lilja Vuorinen.

- Det hjdalper inlérningen och det
kéinns bra att mina vitsord blivit
battre, sdger Kian Katchadourian,
men han tror att det kan vara sva-
rare p& hdgstadiet.

Bdade Lilja och Kian anvander
mest TikTok och Snapchat. Lilja
tittar mest p& djurvideon. Kian tit-
tar pd det som kommer upp. De &r

medvetna om att apparna kan an-

vandas till mobbning. De har inte
blivit utsatta féor mobbning, men
vet att det sker.

- Jag har ett privat konto, d&
kan jag sjalv valja vem som fér
folja mig eller vem jag accepterar
som vdn, berattar Lilja.

Enligt Kian var férra &ret annor-
lunda nar mobilerna &nnu var nar-
varande. Men nu dr det lugnt.

Mobilen har sina goda sidor ock-
sd, trots att vissa appar ar knepiga.

-Det &r bra att kunna ringa om
man gatt vilse eller om man ser na-
gon som behdver hjdlp, sager Lilja.

vid midnatt. Kontrollera dérfor alltid den
aktuella situationen pa varningskartan pa

PopUp-tandvard for
lagstadieelever

ust nu koordine-

- d rar jag en Pop-
Up-tandvard fér Idgstadi-
erna i Askola, Lapptrdsk,
Lovisa, Moérskom, Pukkila
och Sibbo, som ska goéra
de dterkommande kon-
trollerna for elever i ars-
kurserna 3 och 5. Munhal-
sovarden kommer allts&
till eleverna, i en trygg
och bekant miljoé.

De elever som behover
eftervard far en tid till
tandvardskliniken och kan
gd dit tillsammans med
foraldrarna.

- Tack vare verksam-

Ostra Nylands vilfdardsomrade
har anstdllt munhygienist Tiia
Seppdnen som sakkunnig for att
fréimja munhdélsovarden inom hela
viilfdardsomradet.

skridits.

RADER DET VARNING
FOR TERRANGBRAND?

heten kommer férhopp-
ningsvis aven skolfrdnva-
ron att minska, séger Tiia
Seppdnen.

Tikkanen verkar Gven
som sakkunnig inom
munhdlsovdarden i flera
andra hdlsoframjande
arbetsgrupper, bland
annat i férberedandet av
patientinstruktioner.

- Jag utbildar inva-
nare, hdlsovardsproffs
och samarbetspartners
i uppratthdllandet av
munhdlsa, dven inom
seniortjénsterna och réd-
givhingshdalsovarden.

BRA ATT VETA OM
AVGIFTSTAKET

Ett kalenderarstak, alltsa det maximala beloppet
for avgifter per ar, har satts for den offentliga
hélso- och sjukvardens kundavgifter.

Frdn och med ar 2024 ar avgiftstaket 762 euro.

« Avgiftstaket dar riksomfattande. Detta betyder att
avgiftstaket innehdller dven andra avgifteri den
offentliga hdlso- och sjukvarden (t.ex. HUS) och inte
bara de som tas ut i Ostra Nylands valfardsomrade.

- Folj sjaglv med nar avgiftsstaket uppnatts eller dver-

- For att fa ett intyg 6ver att avgiftstaket dverskridits
ska du vid behov uppvisa verifikat i original pé tjéns-
ter och betalda avgifter. Intyget beviljas av det val-
fardsomrdade dar avgiftstaket uppndtts.

« Om du under kalenderdret betalat mer &n 762 euro

for tjanster som ingdr i avgiftsstaket har du ratt att

Oppen eld far inte géras om varning
for terréingbrand rader. Varningar

utfdrdas och tas i de flesta fall bort fran

Meteorologiska institutets webbplats

Meteorologiska institutets webbplats:
sv.ilmatieteenlaitos.fi

fa tillbaka erlagda avgifter. Begdran om &terbetal-
ning maste gdras senast under féljande kalenderar.

Kontaktuppgifter i Grenden angdende
avgiftstak och frikort:
Ostra Nylands valférdsomrades kundfakturerings
kundtjénst, tel. 019 560 0140, ppet ma-to kl. 9-11,
laskutus@itauusimaa.fi
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At farggrant: Lagg till ett épple

BOSSE HELLSTEN ILLUSTRATION SANNA NYLEN
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eli Kuusipalo ir ledande
sakkunnig inom nirings-
och hdlsopolitik vid Insti-
tutet for hdlsa och vélfard.
Enligt Kuusipalo finns det flera skal till
att det ar utmanande for manga att halla
vikten.

- Det dr gener fran grottaldern, frdn 30
000 ar tillbaka i tiden som meddelar oss
att vi maste samla naring for hardare ti-
der. Vara kroppar saknar ocksa sparrar
som meddelar oss att vi fatt tillrackligt
ndring, istallet fortsatter kroppen att byg-
ga fettlagret.

Halsosam kost dr inte heller detsamma
som att bara rakna kalorier.

- Fullkornsbrad, till exempel, har lika
manga kalorier som ljust brod, men na-
ringsvardet dr inte alls detsamma. Renat
mjol saknar fibrer, som dr livsviktiga for
tarmsystemet.

Miinniskor vill dita hiilsosamt och manga
vet att hiillsosam mat hjilper dig att orka.
Anda kan det kiinnas svart att iita hiils-
osamt. Hur ska man gora?

Det 16nar sig att overga till hdlsosam
kost stegvis, forandringen har stor bety-
delse om den dr regelbunden.

- Ldgg till ett dpple och en morot i den
dagliga kosten. Om du 4r orolig for vita-
minbrist, kan du ocksa ta en vettig multi-
vitaminprodukt.

TARMSYSTEMETS VALBEFINNANDE
KOPPLAT TILL HJARNHALSAN

Manniskans tarmsystem ar centralt vid
tillvaratagandet av ndring, men firska
undersokningar visar att tarmsystemets
valbefinnande ocksa dr kopplat till hjarn-
hélsan.

- En portion havregrynsgrot med bar ar
en bra start eller avslutning pa varje dag.
Bar innehdller inte bara vitaminer, mi-
neraldmnen och fibrer, utan ocksa stora
maéangder flavonoider som paverkar tan-
kandet.

och en morot i den dagliga kosten!

Kuusipalo lyfter fram matrytmen
som en av den hdlsosamma kostens
utmaningar - blodsockernivan halls
stabil endast genom att dta balanse-
rat och regelbundet.

- Blodsockret dar maéanniskans
grundldggande brinsle. Om blod-
sockernivan sjunker for 1agt skir mo-
torn fast.

Kuusipalo tror inte pa nonsensdie-
ter. Naringsldran dr ett komplicerat
pussel och det finns ingen mirakel-
kur for att dta hdlsosamt. Kroppen
utnyttjar dagligen ndrmare hundra
olika ndringsdmnen automatiskt,
utan att egentligen ge tips om vilket
som skulle vara det basta sdttet.

- Det lyfts alltid fram nagot over-
lagset ndringsdmne. Under de senas-
te dren har betoningen av protein lett
till alla slags galenskaper. For stort
proteinintag leder till att njurarna
stockas, att ersdtta kolhydrater med
kott och proteinpulver far musklerna
att fortvina.

Enligt Kuusipalo maste bade kon-
sumenterna och hela matsystemet
forandras. For det forsta maste ma-
ten produceras pa ett hallbart vis, och

inte slosas bort. I praktiken betyder
det en overvdgande vegetarisk diet.
Det 16nar sig alltsa att data myck-
et gronsaker, bdr, frukter, fullkorn,
baljvaxter, notter, fron och oljor. Att
minska pa kottatandet har daven po-
sitiva hdlsoeffekter: du undviker hdrt
fett och det dr klokt med tanke pa kli-
matet.

- Kostpyramidens grund byggs upp
av farggranna gronsaker, som till-
sammans med nyttiga fetter och en
stabil blodsockerniva stoder tanke-
verksamhetens livlighet.

Kolhydraterna, fetterna och pro-
teinerna ska vara hogklassiga och
mangden ska vara lamplig i forhal-
lande till férbrukningen. De goda
fetterna har stor betydelse. Utan
omega3-fettsyror lir manniskan sig
inte ldsa, och en brist kan leda till att
minnet blir forstort.

Kuusipalo betonar vikten av att
kunna laga mat av ansprakslésa in-
gredienser.

- Om mockarutor ar det enda du
minns av undervisningen i huslig
ekonomi lonar det sig att uppdatera
kunskaperna. «

SOMNEN FORSTARKER
MINNET

Mdanniskan behéver ungefar 7-9
timmar sémn varje natt, sémn-
kvaliteten har ocksé betydelse.

Sémnen dr en central forutsattning
for inldrningen och minnet. Under

sémnen sorterar hjérnan information

frain foregdende dagars hdndelser.

Langvarig sémnbrist &r speciellt
skadligt och kan till exempel 6ka
risken for hogt blodtryck, vuxendi-
abetes, fysiska smartor, stérningar i
dmnesomsdttningen, infektionsbe-
ndgenhet och problem med att ater-
hdmta sig frdn motionsprestationer.

HYVA INFo 1] 2024 13



Barnradgivningen
stoder barn
och familjer

FAMILJERADGIVNINGEN
« Skapar forutsattningar

for barnens trygga

uppvdxtférhallanden

» Stoder foraldrari
barnuppfostran
« Okar familjers och

familjemedlemmars
funktionsférmdaga och
psykosociala valfard.

Familjeradgivningen ger

FAMILJ

multiprofessionell hjilp

REIJA KOKKOLA BILDER ARTO WIIKARI

Du kan ta kontakt med oss i flera olika slags situationer som du funderar 6ver, néir du

behover stod i ditt forildraskap eller om det giiller uppvixtproblem hos barn eller

unga. Familjeradgivningen iir till for alla familjer med barn som éir yngre iin 18 ar.

3 Ostra Nylands famil-

jeradgivningar arbetar

psykologer, socialar-

betare, en psykiatrisk

sjukskotare och en
konsulterande barnpsykiatriker. Den
multiprofessionella hjilp som upp-
fostrings- och familjeradgivningen
erbjuder dr konfidentiell, kundo-
rienterad och kostnadsfri. Netta
Berglof-Haverinen dr psykolog och
chef for familjeradgivningen. Hon
uppger att arbetsfaltet och malgrup-
pen dr mycket vidstrackt.

- Egentligen hor man till familje-
radgivningens krets redan under gra-
viditeten. Mest kontakt med familje-
radgivningen har man vanligen nér
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barnen inte dnnu dr i skolaldern. Nar
man narmar sig myndig dlder soker
man sig ofta redan till andra stodfor-
mer.

Berglof-Haverinen vill betona att
det gar bra att ta kontakt med famil-
jeradgivningen i flera olika slags si-
tuationer man funderar 6ver. Det gar
att fa tillgdng till tjdnsterna pa eget
initiativ, eller via samarbetsparter,
som radgivningen, skolan eller dag-
varden.

- Vi samarbetar vdldigt omfattande
med andra tjdnster.

Familjeradgivningen erbjuder stod
for fordldraskap, tidig interaktion,
uppvaxt och utveckling hos barn och
unga, par- och familjeforhallanden,

samt skilsmassor inom familjen.

- Ta kontakt d&ven om problemet
inte dnnu &r helt klart for dig sjdlv. Pa
detta vis kan vi ingripa i ett valdigt ti-
digt skede, sdger Berglof-Haverinen.

Familjeradgivningen ordnar indi-
viduella méten, moten for par och
familjer, samt ndtverksarbete. Till
verksamheten hor ocksa olika grup-
per for kamratstdd, till exempel skils-
massogrupper for barn och grupper
som stoder fordldraskap.

- Grupper uppstar da det finns be-
hov for dem. Var verksamhet &r all-
tid kundorienterad. Till exempel vid
skilsmdssor behandlas saken fran
manga olika perspektiv, enligt famil-
jernas behov.

« Barnradgivningen féljer
upp och frémjar den
fysiska, psykiska och sociala
tillvaxten och utvecklingen
hos barn under skolaldern.

« Barnradgivningen erbjuder
vaccinationer till barn
enligt det nationella
vaccinationsprogrammet.

» Dessutom diskuteras
bland annat familjens
valméende och
foraldraskap, interaktion,
barnets uppfostran, kost,
humér, vald i hemmet och
rusmedel.

« Vid behov och med familjens
tillstdnd samarbetar
barnrédgivningen med
andra proffs.

TRE VERKSAMHETS-
STALLEN ERBJUDER
HJALP

BORGA

Reservera i forsta hand tid per tele-
fon. Du kan ocksa per epost be om
att bli uppringd, adressen dr perhe-
neuvola.porvoo@itauusimaa.fi.

Kom ih&g att skriva ditt telefonnummer
i meddelandet sa ringer vi upp.

Borgd Familjecenter,
Konstfabriksgatan 4 C, 3 van.
Telefontid ma-to kl. 9-11,

019 560 0440

LOVISA

Ta kontakt via familjeréddgivningens
telefontjdanst.

Telefontid torsdagar kl. 13-14.

040 7214468, 040 77464609,

040 615 9192

SIBBO

Ta kontakt via familjerad-
givningens telefontjdnst.
Telefontid mé-to kl. 12-13.
040 1916099

Pekka Halikds familj uppskattar att deras
radgivningsérenden skdts av samma person.

ill vér familj hér pappa,
mamma och tva barn.
Barnen &r 3 aroch 1,5

&r gamla, sa det har
blivit madnga besdk pa
raddgivningen. Vi har bott i Sibbo

ett och ett halvt ar och vi har
mycket positiva erfarenheter av
mddra- och barnradgivningen.

P& médraradgivningen var métet
med personalen alltid en positiv
erfarenhet och den nya rédgiv-

ningens utrymmen &r trivsamma.

Det var ocksé fint att radgiv-
ningen kom p& hembesék genast
efter att barnet blivit fott.

Det har varit roligt att félja med
hur vél r&dgivningspersonalen

bemdoter barnen under beséken.
Om tredringen kdnt sig blyg har
det snabbt gatt om. Det &r bra
med tanke pd meningen med
sjalva besoket.

Var familj har inte haft speci-
albehov. Vi férdldrar har blivit
mottagna sddana som vi dr. Om
vi inte haft ndgot speciellt pé
hjartat har beséken varit snab-
ba. Om vi till exempel behovt
diskutera barnets dtande eller
sovande, har det funnits tid for
det och vi har fatt réd.

Var familjs radgivningsdrenden
har hela tiden skétts av samma
person. Det tycker jag dr bra
med tanke pd hela familjen. «
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FOREBYGGANDE

Da du ar orolig

for riskkonsumtion

av rusmedel

REIJA KOKKOLA BILDER ARTO WIIKARI ILLUSTRATION SHUTTERTOCK/ SANNA NYLEN

Tveka inte att soka hjilp i tid, om du éir orolig for riskkonsumtion av

rusmedel. Vara proffs hjiilper ocksa vid problem med den mentala hilsan.

r du orolig for att din al-
koholkonsumtion ibland
overskrider griansen for
riskkonsumtion? Om
granserna ¢verskrids kan det tyda pa
problem. Haller alkohol, droger, ldke-
medel eller funktionellt beroende pa
att ta makten over ditt liv? Ar du orolig
for dig sjalv eller en ndrstdende? En-
ligt Anni Niiranen, chef for vuxna
mental- och missbrukartjanster, 16nar
det sig att halla ett 6ga pa granserna
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for riskkonsumtion och pa den egna
livssituationen, eftersom det hjdlper
att forebygga problem.

- Var och en upplever sin situation
personligt. Alltid upptdcker man helt
enkelt inte problemet i tid.

VAR OCH EN FAR DEN HJALP DEN
BEHOVER

Inom Ostra Nylands vilfirdsomrade
blir alla som soker hjalp individuellt
mottagna, och en stig bort fran rus-

medel eller mentala problem borjar
skapas.

Vilfardsomradets multiprofessio-
nella tjanster stravar att tillsammans
erbjuda var och en ratt sorts hjalp. Till
exempel genom att ringa kundvigled-
ningsnumret far du genast rad i din si-
tuation. Det gar bra att ringa anonymt.

- Efter den forsta kontakten borjar
proffsen tillsammans med klienten
kartlagga situationen och forhopp-
ningarna infor framtiden. Malsatt-

Inom Ostra Nylands vélfdrdsomrade
finns det fem personer med utbildning i
kognitiv korttidsterapi som arbetarinom
mentalvardstjdnsterna och en person
som arbetar inom missbrukartjdnsterna.

ningarna kan vara hur sma som helst
och de kan delas upp i mindre delar,
sa att personen kan fardas i lamplig
takt langs sin stig, sdger Niiranen.

STOD AV EGENVARDSPROGRAM
OCH GRUPPVERKSAMHET

I missbrukstjansterna erbjuder laka-
re, sjukskotare, socialskdtare och so-
cialarbetare multiprofessionell hjalp.

- Den psykosociala varden betonas,
men ldkemedelsbehandling och sub-
stitutionsbehandling med opioider
kan ocksa ingd i varden. Beroendet dr
en sjukdom, och hdr blir ingen skuld-
belagd. Proffsen vet vad beroende
innebdr.

Det gér ocksa att fa hjdlp med den
mentala hdlsan genom att soka sig
till egenvardsprogrammet pa webb-
platsen pa psykporten.fi. Om du

upplever psykiska utmaningar far du
hjalp bdst genom att borja program-
met utan drojsmal. Det behovs ingen
lakarbedomning.

- Det dr klienten sjdlv som dr den
centrala aktoren. Vi ger 6vningar och
verktyg, sdger Niiranen.

Forutom medicinering ingdr nu-
fortiden flera lakemedelsfria me-
toder i varden. En av metoderna ar
gruppverksamhet.

- De aktiva grupperna besoker till
exempel bibliotek och konstutstall-
ningar. Ofta har sadana helt vanliga
saker fallit bort pa grund av missbruk
eller psykiska problem.

Till hosten finns det planer pa en
grupp ddr frihet frdn rusmedel och
missbruk behandlas med konsttera-
peutiska metoder. Det finns ocksd
goda resultat av 6ronakupunktur.

Vi finns har
for di

Minna Mattila, specialsakkunnig inom framjande
av halsa och vdlférd och Laura Rosenberg, special-
sakkunnig inom férebyggande arbete, 6nskar att
manniskor ska anvénda sig av tjansterna med lag

troskel.

ar och en av oss

ZEMPPI
HJALPER UNGA

Mentalvérds- och
missbruksenheten Zemppi
erbjuder multiprofessionell

hjalp for unga i dldern 13-21.

Mera information
ostranyland.fi/
mentalvardstjanster-
for-unga

- I host utbildar vi flera korttidste-
rapeuter, de kommer dven att arbeta
med dem som har rusmedels- och
missbruksproblem. Var malsattning
dr att vara en sd lattillganglig aktor
som mojligt och erbjuda multipro-
fessionell hjdlp. Den som soker hjdlp
ska fa hjdlp, sdger Niiranen. o

Mera information:
ostranyland.fi/framsida/
hjalp-i-noden-2/mental-hal-
sa-och-rusmedel/

upplever i sitt liv
saker som paver-
kar var kapacitet:
A&ngest, kanslor av
otillracklighet, nedstémdhet,
stress eller smnproblem.

Kropp och sinne ér samman-
bundna och ibland &r det svart
att veta om det handlar om
fysisk eller psykisk belastning.
Darfér ar det bra att ta hand
om bdde kroppens och sinnets
behov: motionera tillrdckligt,
&Gta mangsidigt, njuta av na-
turen, géra saker som dr vik-
tiga for dig sjalv och ta hand
om sociala relationer.

Det finns olika egenvdrds-
program som stoéd. Vi upp-
muntrar dig att bekanta dig

till exempel med metoderna
fér egenvard som finns pa
Hdalsobyn och Psykporten
som stod for ditt valbefin-
nande.

Ibland behéver vi anda hjalp
av ndgon utomstdende. D&
I6nar det sig modigt att ta
kontakt med social- och hal-
sovarden for att fa tillrGcklig
hjalp i tid.

Oberoende av om du ar
orolig for din fysiska hdlsa eller
ditt psykiska valbefinnande,
ditt eget eller en narstéendes
anvdndning av rusmedel, pro-
blematiskt penningspel eller
vald i nara relationer, ska du
inte bli ensam med dina be-
kymmer. Hos oss fér du prata
om svara saker ocksa.
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HyVa-digi-
palvelussa voit

keskustella chatissa
terveydenhuolion ammattilaisen
kanssa esimerkiksi silloin, kun

| HyVa-digi-
tjansten kan du

diskutera med
vardpersonalen i chatten
till exempel

Malet &r att under &ren 2024-2025
bredda tjdnsteutbudet i HyVa-Digi att
omfatta socialhandledning, mentalvards-
och missbrukartjénster och munhdalsovard.

Tavoitteena on vuosien 2024-2025 aikana
laajentaa HyVa-Digin palveluvalikoimaa

sosiaaliohjaukseen, mielenterveys- ja pdih-
depalveluun sekd suun terveydenhuoltoon.

« tarvitset neuvontaa
tai hoito-ohjeita

o da du behdver radgivning
eller skétselrad
« da du har eller missténker

till exempel en infektion i
luftviigarna, konssjukdom,

o sairastat tai epdilet
sairastavasi esimerkiksi

yldhengitystieinfektiota,

Voit kdyttad palvelua dlypuhelimella, tie- Du kan anvdnda tjansten med

sukupuolitautia, tokoneella tai tabletilla. Sinun ei tarvitse urinvégsinfektion, smarttelefon, dator eller pekplatta. Du
virtsatieinfektiota, iho- varata aikaa. hudsymtom eller behéver inte boka tid.
oireita tai suolisto-oireita tarmsymtom

HyVa digi -palvelu kdytossasi
ma-pe klo 8-19.30 ja la klo 9-14.30.

Tjansten &r dppen ma-fre kl. 8-19.30

o da du vill kontrollera din och I5rdagar kl. 9-14.30

medicinering

 haluat tarkistaa
ladkityksesi
Suurin yksittdinen yhteydenoton syy
on yleinen oirekysely - tarve saada
ammattilaisen ndkemys omaan tai
perheenjdsenen oireiluun.

Det vanligaste skdlet att ta kontakt

ar allmdnna férfrdgningar om symptom

- ett behov av en professionell bedémning
av egna eller en familjemedlems symptom.
I intima hdlsofrédgor upplever manga att
det dr latt att skdta sina Grenden via
HyVa-Digi.

sinulla on ahdistusoireita
tai masennusoireita

o da du har dngestsymtom
eller depressionssymtom
o tarvitset lédkdrin

lausunnon tai todistuksen

o dé du behdver ett intyg eller

ett utlatande av en ldkare
Esimerkiksi intiimeissa terveysasioissa
monet kokevat helpoksi asioida
HyVa-Digin kautta.

o sinulla on kysymyksid
matkailijan rokotuksista.

o dadu har fragor om
vaccinationer infér resor

o Nio av tio klienter
rekommenderar
HyVa-Digi-tjansten.

e Yhdeksén kymmenesta
asiakkaasta suosittelee
Hyva-Digin palvelua

« Yhteensdyli 20 000

yhteydenottoa eli noin
600 per viikko

€6

Teknisesti toimii
hyvin, ja chatissa o Fler&dn 20 000 kontaktade

€6

Tekniskt fungerar
det bra och det
dr skonare att

on mukavampi
odottaa kuin
puhelimessa.

Asiakaspalaute o Kotiden till tjcnsterna vari
medeltal 12 minuter.

oss via tjinsten, alltsa
ungefir 600 pervecka.

vdnta i chatten ani
telefon.
Kundrespons

o Keskimdadrdinen jonotusaika

palveluihin 12 min.

Léhde: Itd-Uudenmaan hyvinvointialue,
tiedot ajalta 1.9.2023-15.5.2024

Kélla: Ostra Nylands vélférdsomrdde,
uppgifter fran tiden 1.9.2023-15.5.2024

itauusimaa.fi/hyva-digi k ostranyland.fi/hyva-digi-sv k

- Kaikki asiakasohjauksen numerot ja - Alla klienthandledningsnummer och
,_{'I, yhteystiedot Ioytyvat verkkosivustoltamme ._-ﬂ: kontaktuppgifter finns pa var webbplats
itauusimaa.fi ostranyland.fi

TERVEYSPALVELUJEN Ik&éintyneiden neuvonta ja asiakasohjaus, BI_?_RDSK{\NDE . Rdadgivning och klienthandledning for &ldre,
KIIREELLINEN HOITO puhelinasiointi 019 560 0152 (arkisin klo 9-14.30) HALSOVARDSTJANSTER telefonservice 019 560 0152 (vardagar kl. 9-14.30)
ARKIPAIVISIN ikaantyneiden.asiakasohjaus@itauusimaa.fi PA VARDAGAR ikaantyneiden.asiakasohjaus@itauusimaa.fi
Loviisa 019 5600 300 Huom! Hammashoidossa on otettu kdytt6n kes- :‘:gqg:ggss:gg;gg OBS! En centraliserad tidsbestdllning har tagits i
Porvoo 019 5600 400 kitetty ajanvaraus 019 560 0130, joka korvaa ai- L ,° bruk inom tandvdrden 019 560 0130 och den er-
Sipoo 019 5600 600 Lovisa 019 5600 300

Soita etukdteen, jos olet
epdvarma siitd, tarvitset-
ko kiireellist& hoitoa.

PAIVYSTYSAPU ILLALLA
JA VIIKONLOPPUISIN
116 117.

HATATILANTEESSA
SOITA HATANUMEROON
112.

. [tZ UUSIMAA
O)ctrae NYLAND

emmat hammashoitoloiden suorat numerot.

Aikuissosiaalityon keskitetyssd neuvontapisteessd
voi asioida ma-to 12-15 ja pe 10-12 osoitteessa
Mannerheiminkatu 20 E, 06100 Porvoo,

019 5600 155 (arkisin klo 9-15).

1.7.2024 alkaen puhelut menevdat ohjaukseen

Jja neuvontaan 019 5600 154. Neuvontapisteen
asiointi ma-to 12-14, pe 10-12.

Sosiaali- ja kriisipdivystys virka-ajan ulko-
puolella akuuteissa asioissa 019 560 0150.

Hyvinvointialue
Vélfardsomrade

Ring pé& férhand om
du &r osdker pd om du
behdver bradskande
vard.

JOURHJALP KVALLAR
OCH VECKOSLUT
116 117.

1 qénFALL RING
NODNUMRET 112.

Q@I itauusimaa.fi

satter de tidigare direktnumren till tandklinikerna.

Du kan skéta érenden pd vuxensocialarbetets cen-
traliserade rédgivningsstélle mé-to 12-15 och fre 10-12
pd adressen Mannerheimgatan 20 E, 06100 Borgd,

019 5600 155 (vardagar kl. 9-15).

Frén och med 1.7.2024 gér samtalen till hand-
ledningen och radgivningen 019 5600 154.
Ra&dgivningsstdllet Sppet ma-to 12-14, fre 10-12.

Social- och krisjouren i akuta drenden utanfor
tjcnstetiden 019 560 0150.

ostranyland.fi
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