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ELAKKEENSAAJA-LEHTI 3/2020

TEKNOLOGIATERVEISIA LAUREASTA: Yhteiset ateriahetket lapsenlapsen ja mummon kesken - kuvapuhelun avulla

Moi mummo, kiva nahda! Mita sina siella

Tana kevaana kuvapuheluja on soiteltu entista useammin. Lounastreffit onnistuvat WhatsAppilla
Onnilta ja mummolta hyvin, valimatkasta huolimatta. Kuva: Anniina Honkonen.

Tarkea aloite

Kuvapuhelut ovat oiva
tapa pitaa yhteytta
laheisiin. Tarvitset vain
sopivan laitteen, toimi-
van nettiyhteyden ja
helposti ladattavan
sovelluksen. Yksinker-
taisilla ohjeilla paasee
alkuun.

2,5-vuotias Onni-poika
kuljettaa tottuneesti didin
puhelinta ympari taloa. Han
haluaa nayttdad mummolle
eilen ostetun uuden lelu-
auton ja olohuoneeseen
vaihdetut kevatverhot. Poy-
dalla odottaa aamupala
puolimoisissa. Onnilla ja
mummolla on tapana vii-
konloppuisin sydda yhdessa
aamupala. Ei haittaa, vaikka

etaisyytta on 400 kilometria.

Onneksi on kuvapuhelut,

joista on tdana kevaana tullut

entista tarkeampia.
Kuvapuhelinpalvelut edis-

tavat yhteydenpitoa lahei-
siin. Niiden kautta isovan-
hemmat voivat olla osana
lastenlastensa arkea monin
tavoin: ndkemadssa taaperon
kasvavan ja oppivan uusia
asioita, auttamassa koulu-
laista kotitehtdvissa tai ihan
vain juttukaverina. Samalla
lastenlapset oppivat tunte-
maan kauempana asuvia
isovanhempiaan. Kun sitten
kasvotusten nahdaan, jat-
kuu juttu siitda, mihin se
edellisessa kuvapuhelussa
jai.

Mita kuvapuhelu vaatii
jamita se antaa?

Tutkimuksessa (Chopik
2016) on osoitettu, ettad
teknologian sosiaalinen
kaytto voidaan yhdistaa
fyysiseen seka psyykkiseen
terveyteen ja vahentynee-
seen yksindisyyteen. Laheis-
ten ihmissuhteiden vaalimi-

alon Elakkeensaajat
S teki aloitteen rintasyo-

van seulontaan liitty-
en. Siina esitetaan seulon-
nan yldikarajaa nostetta-
vaksi 69 vuodesta 75 vuo-
teen. Tarkea asia, silla
onhan kyse naisten yleisim-
masta syopasairaudesta.
Miesten vastaava on taas
eturauhassyopa ja siitd on
oma juttunsa tdssa lehdes-
sa sivulla 10.

Kaikkiaan rintasyopdan
sairastuu Suomessa vuosit-
tain noin 5000 naista. Heis-
ta runsas puolet on seulon-
taikaisia, 50-69-vuotiaita.
Seulonta voi varhentaa
diagnoosihetken levinnei-
syyttd, ja ajoissa tehty seu-
lonta mahdollistaa vahem-
man aggressiiviset ja saas-
tavammat hoidot.

Seulontamammografiat
muodostavat melko pienen
kustannuseran rintasydvan
kokonaiskuluista. Kun rinta-
syopien vuotuiset potilas-
kustannukset ovat noin 186

miljoonaa euroa (Torkki ym.

2018), on vastaavasti seu-
lontaohjelman arvioitu
vuotuinen kustannus noin
10 miljoonaa euroa. Hyoty-
jen lisaksi seulonta aiheut-
taa myos haittoja esim. yli-
diagnostiikan muodossa.
Yksi viidesta seulontaan
saannollisesti osallistuvasta
naisesta lahetetaan vahin-
taan kerran tarpeettomasti
jatkotutkimuksiin.

Seulontaan eli mammo-
grafiatutkimukseen kut-
sutaan 50-69-vuotiaat nai-
set noin kahden vuoden
valein. Seulontaan osallis-

tuu yli 80 prosenttia kutsun
saaneista naisista. Vuoden
2018 vuosikatsauksen mu-
kaan alin osallistumisaste
rintasyovan seulontoihin oli
Uudenmaan sairaanhoito-
piirin alueella (78 %) ja kor-
kein Satakunnan ja Ahve-
nanmaan sairaanhoitopii-
reissa (88 %). Isoissa kau-
pungeissa osallistumisen
tiedetaan olevan alhaisem-
paa kuin muualla Suomes-
sa. Huonoin osallistumisas-
te oli edellisvuosien tapaan
Helsingissa, jossa seulontoi-
hin osallistui vain 74 pro-
senttia kutsutuista.
Suomen syOparekisterin
2018 vuosikatsauksen suo-
situksissa ja paatelmissa
todetaan, etta yli 30 vuotta
kaynnissa ollut rintasyovan
seulontaohjelma on ollut
Suomessa vaikuttava ja

myo6s kustannusvaikuttava.
Ohjelma on ollut syste-
maattisen, laajamittaisen
arvioinnin kohteena, ja
tehtyjen tutkimusten pe-
rusteella voidaan sanoa,
ettd toiminnan hyodyt ovat
ylittdneet sen haitat. Hyoty-
jen ja haittojen arviointia
tarvitaan silti edelleen, jotta
voidaan jatkossakin toden-
taa ohjelman vaikuttavuus
ja mahdolliset ongelmat.

Suomen valtakunnallisen
ohjelman toimijoiden valil-
Ia on ollut merkittavia eroja
diagnostiikan laadussa ja
ilmeisesti myos toiminta-
kdytannoissa. Taman takia
ohjelmassa on edelleen
nahtavissa suuria alueellisia
eroja sairaanhoitopiirien
valilla. Valtakunnallisen
ohjelman yhtenadistaminen

edellyttaa valtakunnallisen
ja alueellisen ohjausraken-
teen luomista. Ohjausra-
kenteen yhtena tavoitteena
tulee olla seulontaohjel-
man laadunvarmistuksen
kehittaminen.

Osallistumisaktiivisuus
kutsuun perustuvassa seu-
lontaohjelmassa on viime
vuosina pienentynyt aiem-
masta lahes 90 prosentin
tasosta enaad vain noin 83
prosentin tasoon vuonna
2016. Osallistumisaktiivi-
suutta tulee pyrkia paranta-
maan, vahimmaistavoittee-
na tulee olla véhintdan 85
prosentin osallistumisaktii-
visuus.

Hyvaan osallistumis-

tasoon vaikuttavat oleelli-
sesti hyvat kutsukdytannot.
Naytteenottoaika ja -paikka
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nen on yksi merkittavimmis-
ta tekijoistd, ja teknologian
avulla suhteita voidaan pitaa
ylla.

Kaytto voi tuntua alussa
haastavalta, jos vastaavista
laitteista tai ohjelmista ei
ole kokemusta, mutta yksin-
kertaisilla ja hyvilla ohjeilla
padsee nopeasti kdyttoon
mukaan.

— WhatsApp-kuvapuhe-
lun kdytto tuntuu helpolta.
On mukavaa nahda kasvot
pelkdn danen lisaksi. Kuva-
puhelusovelluksen kaytto ei
ole vaikeaa, haastavinta on
muistaa, ettda kuvapuhelussa
nakyy kasvot myds toiseen
suuntaan eli pitdad kammata
hiukset, sanoo Onnin Pirk-
ko-mummo, 63.

Kuvapuheluiden kadytto
vaatii silhen sopivan laitteen
ja internet-yhteyden. Lait-
teissa on runsaasti valinnan
varaa. Jos kotoa loytyy jo
tietokone, tabletti tai dlypu-

helin, laitehankintaa ei
tarvita. Laitteelle asenne-
taan ohjelma, jolla kuvapu-
heluja soitetaan, ja sitten
vain rupattelemaan!

Kuvapuheluohjelmia
on useita

Kuvapuheluohjelmia on
laitteiden perusasetuksis-
sakin runsaasti. Jos kdytos-
sasi on jokin iPhone-mal-
leista, lOytyy siitd Faceti-
me. Jos vastaanottajallakin
on kaytossdan iPhone,
ilmestyy puhelimen yhte-
ystietoihin henkilon tieto-
jen kohdalle Facetime-
vaihtoehto. Sinun ei tarvit-
se tietda, mika puhelin
laheiselldsi on, iPhonesi
tietda. Android-puhelimis-
sa samanlainen ohjelma on
nimeltdan Google Duo.
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tulisi antaa kutsukirjeessa
valmiina, ja seulontaan
osallistumattomille tulisi
lahettdaa uusintakutsu.

Suosituksissa ja paatel-
missa ei suoraan suositella
seulonnan ulottamista yli
69-vuotiaisiin. Nykyisellaan
mammografiatutkimuksen
ulottaminen yli 69-vuotiai-
siin voisi lisatd vadrien diag-
noosien ja ylihoidon riskia
merkittavasti, minka ohella
ikaantyvilla useat tervey-
teen liittyvat haitat vaikut-
tavat testien tuloksiin. Tu-
loksia tarvittaisiin lisaa nai-
den testien tehokkuudesta.
Syoparekisterin mukaan
kansainvalisissa tutkimuk-
sissa seulonnan on kuiten-
kin todettu vahentdvan
rintasyopakuolleisuutta
myds 70-74-vuoden idssa.

Vaatimus seulonnan laa-
jentamisesta tahan ikaryh-
maan lieneekin oikeutet-
tua ja tarkeaa.

Erittdin tarkeda on se,
etta jasenyhdistyksemme
toimivat aktiivisesti sen
eteen, etta seulonnan osal-
listumisaktiivisuus saadaan
omassa kunnassa nouse-
maan ylospain. Kannattaa
esim. tarkastaa, millaiset
ovat kutsukaytannot ja
tarvittaessa tehda aloite
niiden parantamiseksi
edella kirjoitetun mukaisik-
si. Asialle on hyva hakea
tukea myo6s vanhusneuvos-
tojen kautta.

SIMO PAASSILTA

padtoimittaja, chefredaktor

Elcakkeensaajien Keskusliiton puheenjohtaja
Pensionstagarnas Centralférbunds ordférande

PAAKIRJOITUS

Ei jaada tuleen
makaamaan

Eldamme poikkeuksellisia aikoja. Koronavi-
rus-epidemia on vaikuttanut meidan
kaikkien arkeen dramaattisella tavalla. EKL
on ottanut kiitollisuudella vastaan valtio-
neuvoston ohjeet, joiden tarkoituksena on
suojata erityisesti yli 70-vuotiaat koronavi-
rustartunnalta. Ikaihmisilla on selkeasti
nuoria suurempi riski sairastua.

Toimintaohjeena yli 70-vuotiaat on nyt
velvoitettu pysymaan erillaan lahikontakteis-
ta muiden ihmisten kanssa, eli karanteenia
vastaavissa olosuhteissa. Meidan kaikkien on nyt
otettava huomioon tartuntariski ja omalla
toiminnallamme estettdva taudin leviamista.

Eristaytyminen karanteenin kaltaisiin olosuhtei-
siin on yksilolle aina dadarimmainen kokemus, joka
aiheuttaa epatietoisuutta ja stressia. Vuorovai-
kutus toisten kanssa on yksi ihmisen keskeisim-
pia perustarpeita. Kun yksindisyys nakertaa
hyvinvointia, se myds on merkittava terveyden
riski ja vie lopulta toimintakyvyn.

Ihmisten seura on kuin kylpy hyvissd hormoneis-
sa. Nyt, kun yli 70-vuotiaat eivat voi kokoontua
kylpemaan ndissa hyvdanolonhormoneissa, on
|6ydettavd muita keinoja.

EKL:n toimiston vaki on tarttunut haasteeseen ja
kehittanyt uusia toimintamuotoja, joita nyt on
tarjolla ja osin vield suunnitteilla. Niita on
esitelty liiton huhtikuisessa uutiskirjeessa.
Poikkeusoloihin sopivia uusia toimintamuotoja
on aihetta miettida my0s piireissa ja yhdistyksis-
samme. Naapuri- ja ldheisavun antaminen ja sen
pyytdminen ovat nyt erityisen tarkeitd. Kaveria ei
jatetd — sanonta on nyt mita ajankohtaisin.

Nyt, kun EKL-yhdistysten totutut toimintatavat
eivat ole mahdollisia, on rohkeasti yhdessa
etsittava keinoja yhteydenpitoon ja virkistyk-
seen. Monet ndista jo kdyttdon otetuista ja
suunnitteilla olevista edellyttavat digi- laitteita ja
niiden kdytdn osaamista.

Me emme kuitenkaan saa unohtaa niita, joilla
syysta tai toisesta ei ole mahdollisuutta osallis-
tua digipohjaisiin aktiiviteetteihin. Monet
yhdistykset ovatkin jo kdynnistaneet erilaisia
puhelinrinkeja, joiden tarkoituksena on pitaa
huolta toinen toisistaan ja vahentaa jaseniston
huolta ja mahdollista yksinaisyytta.

EKL on perustanut Facebookiin EKL hyvét ideat
-ryhmaén, jossa jasenet, yhdistykset ja piirit
voivat julkaista ja vaihtaa kokemuksiaan onnistu-
neista ja hyvistd kdytannoistaan.

Liitossa on myds ideoitu bucket list -asioita,
sellaisia, joita halutaan tehda tulevaisuudessa.
Sen tarkoituksena on, etta ajatukset kdantyisivat
velvollisuuksien ja tarkeiden pdivamadrien lisaksi
my0s tavoitteisiin, suunnitelmiin seka haaveisiin,
ja laatii niista konkreettisen listan.

Tallaiset toimenpiteet, suunnitelmat ja toteutu-
neet unelmat vahvistavat mielen hyvinvointia ja
lisdavat sisaltod elamaan.

Vi blir inte liggande
i elden

Vi lever under exceptionella tider. Corona-
virusepidemin paverkar allas vardag
dramatiskt. PCF har med tacksamhet
mottagit statsradets direktiv for att skydda i
synnerhet 6ver 70-aringar fran coronavi-
russmitta. Seniorerna har en klart storre risk
attinsjukna an yngre.

Anvisningen ar att de som ar over 70 forpliktas
avsta fran narkontakt med andra manskor,
dvs. vara i nagot som liknar karantan. Vi maste
nu alla beakta smittorisken och genom vara egna
handlingar forhindra att sjukdomen sprids.

Att isolera sig som i karantdn ar alltid en excep-
tionell upplevelse for individen. Det leder till
osakerhet och stress. Umgdnge med andra ar ett
av de mest grundlaggande behoven hos en
manska. Nar ensamheten gnager pa valmaendet
utgor det ocksa en betydande risk for halsan och
leder till slut till att handlingsférmagan forsvin-
ner.

Sallskap av andra manskor ar som ett bad i goda
hormoner. Nu, nar 6ver 70-aringarna inte far
samlas for att bada i dessa valmaendehormoner,
maste vi hitta andra satt.

PCF:s anstallda har antagit utmaningen och
utvecklat nya verksamhetsformer, som nu
erbjuds och delvis fortfarande planeras. De
presenterades i forbundets nyhetsbrev i april.
Det &r skal att ocksa i distrikten och féreningarna
fundera pa nya verksamhetsformer som lampar
sig for undantagsforhallanden. Att ge grann- och
narstaendehjalp och att be om sadan ar ytterst
viktigt nu. Vi lampar inte kompisen — det
uttrycket ar nu synnerligen

aktuellt.

Nu nér PCF-foreningarnas bekanta verksamhets-
satt inte ar mojliga, ska vi modigt tillsammans
leta efter nya satt att halla kontakt och pigga upp
o0ss. Manga av dem som redan tagits i bruk och
planeras forutsatter digitala apparater och
kunskap i att anvdanda dem.

Men vi far inte glomma dem, som av en eller
annan orsak inte har mojlighet att delta i digitala
aktiviteter. Manga foreningar har redan startat
telefonringar for att bry sig om varandra och for
att minska medlemmarnas oro och eventuella
ensamhet.

PCF har skapat en EKL hyvat ideat -grupp pa
Facebook dar medlemmarna, foreningarna och
distrikten kan presentera och byta erfarenheter
kring lyckade och goda metoder.

Forbundet har ocksa klackt idén om bucket list
-saker, som man vill gora i framtiden. Avsikten
med listan ar att vanda tankarna fran enbart
forpliktelser och viktiga datum till att ocksa tanka
pa mal, planer och drémmar och att géra upp en
konkret lista pa dem.

Sadana atgarder, planer och forverkligade
drommar 6kar vart mentala valmaende och ger
innehall i livet.
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Mummon ja lapsenlapsen yhteinen aamupala - kuvapuhelun avulla

Jos sinulla on alypuhelin,
vilkaisehan, 16ytyyko jompi-
kumpi naista sovelluksista
puhelimestasi.

Jos kaytossasi on Google-
tili, eli gmail-paatteinen
sahkopostiosoite, sinulla on
mahdollisuus kayttda Goog-
le Hangouts-puheluja. Se on
toiminnoiltaan melko saman
kaltainen kuin maailman
suosituin kuvapuhelupalvelu
Skype, jonka kuka tahansa
voi ladata laitteelleen. Sky-
pen toimiminen edellyttaa
kayttajalta Microsoft-tilia,
mutta sen voi helposti luoda
kayttoonottovaiheessa.

Seniorivdestd on Faceboo-
kin suurin lisdantyva kaytta-
jaryhma. Hyva juttu, silla
yksi Facebookin ominaisuuk-
sista on yksityisviestipalvelu
Messenger. Seuraavan ker-
ran Facebookiin kirjautues-
sasi, katsohan valikkolaidas-
ta vasemmalta Messenger-
sivu. Etsi tuttu henkilg, ja
katso miten keskusteluikku-
nan valikkoon ilmestyy sini-

sella puhelimen ja videoka-
meran ikonit. Videopuhelun
voi soittaa myds taalla.

Yksi suosituimmista kuva-
puhelun mahdollistavista so-
velluksista on Onni-pojan ja
Pirkko-mummon kayttama
WhatsApp. Pikaviestiohjel-
man etuna ovat monipuoli-
set mahdollisuudet Iahettaa
niin tekstia, kuvia kuin aani-
viestejakin - ja tottakai, soit-
taa myos kuvapuheluja!
IImaisen ohjelman saa kayt-
toonsa lataamalla sovelluk-
sen Appstoresta tai Plays-
toresta puhelimesi mallista
riippuen.

Ohjevideot auttavat
alkuun

Jos olet jo tottunut inter-
netin kayttaja, teepa Goog-
le-haku sanoilla Yle Digitree-
nit ja videopuhelu. Artikke-
liin Yle on koonnut lyhyet
ohjeet kunkin kuvapuhe-
luohjelman kaytosta. Jos
haluat olla kuin Pirkko-
mummo ja kokeilla Whats-

App-puhelua, suosittelemme
etsimaan YouTube.com -pal-
velusta ohjevideon, jossa
neuvotaan vaiheittain, miten
puhelu soitetaan.

Video I6ytyy hakusanailla
“Kuinka soitan videopuhelun
helposti Whatsappilla?” Ni-
mimerkki Opettajan mies
(voit myos hakea talla haku-
sanalla YouTubesta) tekee
muutenkin oikein mainioita
ja selkeita videoita erilaisten
teknisten laitteiden kaytosta.

Lauantai-aamupadivana
puhelu Onni-pojan kanssa
paattyy.

—Jospa lahtisi aamulenkil-
le, kun on aurinkoinen paiva
tulossa, Pirkko-mummo
miettii. Voisi ottaa kuvan
jarven rannasta ja lahettaa
sen Onnille, joka ihmettelee,
kun mummolassa on vielad
lunta.

Anniina Honkonen
Tiina Leppaniemi
Laurea-ammattikorkeakoulu
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Loydat etaopastusta antavien
opastajiemme yhteystiedot vie-
railemalla osoitteessa: www.ver-
kostavirtaa.fi/opastuspaikat

Voit ottaa opastajiin yhteyttd
sahkopostilla ja sopia ajan opas-
tukselle. Omalla asuinpaikkakun-
nallasi ei ole valid, voit ottaa yh-
teytta kehen opastajaan tahansa.

Puhelimitse aikoja voi varata jar-
jestosuunnittelija Juha Viitaselta,
puh. 050 408 3376

Verkosta virtaa -toiminnan
ETAOPASTUKSET OVAT ALKANEET!

Kun kaipaat neuvoa digiongel-
miisi, voit varata itsellesi eta-
opastusajan puhelimitse tai
suoraan opastajiltamme!

Verkosta

Onnin mielesta on tosi kivaa, ettd voi hetiaamullakin jutella Pirk-
ko-mummon kanssa. Kuva: Anniina Honkonen.

OLETKO JO
KAYNYT LIITON
UUDISTUNEILLA
KOTISIVUILLA?

O\
TUTUSTUMASSA:

WWW.EKL.FI

KERRO MIELIPITEESI
PALAUTE-
LOMAKKEELLA,
JOKA LOYTYY
TAALTA:

WWW.EKL.FI/
TIETOA-MEISTA/
PALAUTE

KIITOS!
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