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Moi mummo, kiva nähdä! Mitä sinä siellä
TEKNOLOGIATERVEISIÄ LAUREASTA: Yhteiset ateriahetket lapsenlapsen ja mummon kesken – kuvapuhelun avulla

Kuvapuhelut ovat oiva 
tapa pitää yhteyttä 
läheisiin. Tarvitset vain 
sopivan laitteen, toimi-
van nettiyhteyden ja 
helposti ladattavan 
sovelluksen. Yksinker-
taisilla ohjeilla pääsee 
alkuun. 

2,5-vuotias Onni-poika 
kuljettaa tottuneesti äidin 
puhelinta ympäri taloa. Hän 
haluaa näyttää mummolle 
eilen ostetun uuden lelu-
auton ja olohuoneeseen 
vaihdetut kevätverhot. Pöy-
dällä odottaa aamupala 
puolimoisissa. Onnilla ja 
mummolla on tapana vii-
konloppuisin syödä yhdessä 
aamupala. Ei haittaa, vaikka 
etäisyyttä on 400 kilometriä. 
Onneksi on kuvapuhelut, 
joista on tänä keväänä tullut 
entistä tärkeämpiä. 

Kuvapuhelinpalvelut edis-

tävät yhteydenpitoa lähei-
siin. Niiden kautta isovan-
hemmat voivat olla osana 
lastenlastensa arkea monin 
tavoin: näkemässä taaperon 
kasvavan ja oppivan uusia 
asioita, auttamassa koulu-
laista kotitehtävissä tai ihan 
vain juttukaverina. Samalla 
lastenlapset oppivat tunte-
maan kauempana asuvia 
isovanhempiaan. Kun sitten 
kasvotusten nähdään, jat-
kuu juttu siitä, mihin se 
edellisessä kuvapuhelussa 
jäi. 

Mitä kuvapuhelu vaatii  
ja mitä se antaa? 

Tutkimuksessa (Chopik 
2016) on osoitettu, että 
teknologian sosiaalinen 
käyttö voidaan yhdistää 
fyysiseen sekä psyykkiseen 
terveyteen ja vähentynee-
seen yksinäisyyteen. Läheis-
ten ihmissuhteiden vaalimi-

Salon Eläkkeensaajat 
teki aloitteen rintasyö-
vän seulontaan liitty-

en. Siinä esitetään seulon-
nan yläikärajaa nostetta-
vaksi 69 vuodesta 75 vuo-
teen. Tärkeä asia, sillä 
onhan kyse naisten yleisim-
mästä syöpäsairaudesta. 
Miesten vastaava on taas 
eturauhassyöpä ja siitä on 
oma juttunsa tässä lehdes-
sä sivulla 10.

Kaikkiaan rintasyöpään 
sairastuu Suomessa vuosit-
tain noin 5000 naista. Heis-
tä runsas puolet on seulon-
taikäisiä, 50-69-vuotiaita. 
Seulonta voi varhentaa 
diagnoosihetken levinnei-
syyttä, ja ajoissa tehty seu-
lonta mahdollistaa vähem-
män aggressiiviset ja sääs-
tävämmät hoidot.

Seulontamammografiat 
muodostavat melko pienen 
kustannuserän rintasyövän 
kokonaiskuluista. Kun rinta-
syöpien vuotuiset potilas-
kustannukset ovat noin 186 
miljoonaa euroa (Torkki ym. 
2018), on vastaavasti seu-
lontaohjelman arvioitu 
vuotuinen kustannus noin 
10 miljoonaa euroa. Hyöty-
jen lisäksi seulonta aiheut-
taa myös haittoja esim. yli-
diagnostiikan muodossa. 
Yksi viidestä seulontaan 
säännöllisesti osallistuvasta 
naisesta lähetetään vähin-
tään kerran tarpeettomasti 
jatkotutkimuksiin. 

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

tuu yli 80 prosenttia kutsun 
saaneista naisista. Vuoden 
2018 vuosikatsauksen mu-
kaan alin osallistumisaste 
rintasyövän seulontoihin oli 
Uudenmaan sairaanhoito-
piirin alueella (78 %) ja kor-
kein Satakunnan ja Ahve-
nanmaan sairaanhoitopii-
reissä (88 %). Isoissa kau-
pungeissa osallistumisen 
tiedetään olevan alhaisem-
paa kuin muualla Suomes-
sa. Huonoin osallistumisas-
te oli edellisvuosien tapaan 
Helsingissä, jossa seulontoi-
hin osallistui vain 74 pro-
senttia kutsutuista. 

Suomen syöpärekisterin 
2018 vuosikatsauksen suo-
situksissa ja päätelmissä 
todetaan, että yli 30 vuotta 
käynnissä ollut rintasyövän 
seulontaohjelma on ollut 
Suomessa vaikuttava ja 

myös kustannusvaikuttava. 
Ohjelma on ollut syste-
maattisen, laajamittaisen 
arvioinnin kohteena, ja 
tehtyjen tutkimusten pe-
rusteella voidaan sanoa, 
että toiminnan hyödyt ovat 
ylittäneet sen haitat. Hyöty-
jen ja haittojen arviointia 
tarvitaan silti edelleen, jotta 
voidaan jatkossakin toden-
taa ohjelman vaikuttavuus 
ja mahdolliset ongelmat. 

Suomen valtakunnallisen 
ohjelman toimijoiden välil-
lä on ollut merkittäviä eroja 
diagnostiikan laadussa ja 
ilmeisesti myös toiminta-
käytännöissä. Tämän takia 
ohjelmassa on edelleen 
nähtävissä suuria alueellisia 
eroja sairaanhoitopiirien 
välillä. Valtakunnallisen 
ohjelman yhtenäistäminen 

edellyttää valtakunnallisen 
ja alueellisen ohjausraken-
teen luomista. Ohjausra-
kenteen yhtenä tavoitteena 
tulee olla seulontaohjel-
man laadunvarmistuksen 
kehittäminen. 

Osallistumisaktiivisuus 
kutsuun perustuvassa seu-
lontaohjelmassa on viime 
vuosina pienentynyt aiem-
masta lähes 90 prosentin 
tasosta enää vain noin 83 
prosentin tasoon vuonna 
2016. Osallistumisaktiivi-
suutta tulee pyrkiä paranta-
maan, vähimmäistavoittee-
na tulee olla vähintään 85 
prosentin osallistumisaktii-
visuus. 

Hyvään osallistumis-
tasoon vaikuttavat oleelli-
sesti hyvät kutsukäytännöt. 
Näytteenottoaika ja -paikka 

Tänä keväänä kuvapuheluja on soiteltu entistä useammin. Lounastreffit onnistuvat WhatsAppilla  
Onnilta ja mummolta hyvin, välimatkasta huolimatta. Kuva: Anniina Honkonen.
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Ei jäädä tuleen 
makaamaan
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Vi blir inte liggande  
i elden

nen on yksi merkittävimmis-
tä tekijöistä, ja teknologian 
avulla suhteita voidaan pitää 
yllä. 

Käyttö voi tuntua alussa 
haastavalta, jos vastaavista 
laitteista tai ohjelmista ei 
ole kokemusta, mutta yksin-
kertaisilla ja hyvillä ohjeilla 
pääsee nopeasti käyttöön 
mukaan.  

 – WhatsApp-kuvapuhe-
lun käyttö tuntuu helpolta. 
On mukavaa nähdä kasvot 
pelkän äänen lisäksi. Kuva-
puhelusovelluksen käyttö ei 
ole vaikeaa, haastavinta on 
muistaa, että kuvapuhelussa 
näkyy kasvot myös toiseen 
suuntaan eli pitää kammata 
hiukset, sanoo Onnin Pirk-
ko-mummo, 63. 

Kuvapuheluiden käyttö 
vaatii siihen sopivan laitteen 
ja internet-yhteyden. Lait-
teissa on runsaasti valinnan 
varaa. Jos kotoa löytyy jo 
tietokone, tabletti tai älypu-

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 käytös-
säsi on jokin iPhone-mal-
leista, löytyy siitä Faceti-
me. Jos vastaanottajallakin 
on käytössään iPhone, 
ilmestyy puhelimen yhte-
ystietoihin henkilön tieto-
jen kohdalle Facetime-
vaihtoehto. Sinun ei tarvit-
se tietää, mikä puhelin 
läheiselläsi on, iPhonesi 
tietää. Android-puhelimis-
sa samanlainen ohjelma on 
nimeltään Google Duo. 

tulisi antaa kutsukirjeessä 
valmiina, ja seulontaan 
osallistumattomille tulisi 
lähettää uusintakutsu. 

 
Suosituksissa ja päätel-
missä ei suoraan suositella 
seulonnan ulottamista yli 
69-vuotiaisiin. Nykyisellään 
mammografiatutkimuksen 
ulottaminen yli 69-vuotiai-
siin voisi lisätä väärien diag-
noosien ja ylihoidon riskiä 
merkittävästi, minkä ohella 
ikääntyvillä useat tervey-
teen liittyvät haitat vaikut-
tavat testien tuloksiin. Tu-
loksia tarvittaisiin lisää näi-
den testien tehokkuudesta. 

Syöpärekisterin mukaan 
kansainvälisissä tutkimuk-
sissa seulonnan on kuiten-
kin todettu vähentävän 
rintasyöpäkuolleisuutta 
myös 70–74-vuoden iässä. 

Vaatimus seulonnan laa-
jentamisesta tähän ikäryh-
mään lieneekin oikeutet-
tua ja tärkeää.

Erittäin tärkeää on se, 
että jäsenyhdistyksemme 
toimivat aktiivisesti sen 
eteen, että seulonnan osal-
listumisaktiivisuus saadaan 
omassa kunnassa nouse-
maan ylöspäin. Kannattaa 
esim. tarkastaa, millaiset 
ovat kutsukäytännöt ja 
tarvittaessa tehdä aloite 
niiden parantamiseksi 
edellä kirjoitetun mukaisik-
si. Asialle on hyvä hakea 
tukea myös vanhusneuvos-
tojen kautta.

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

Toimintaohjeena yli 70-vuotiaat on nyt 
velvoitettu pysymään erillään lähikontakteis-

ta muiden ihmisten kanssa, eli karanteenia 
vastaavissa olosuhteissa. Meidän kaikkien on nyt 
otettava huomioon tartuntariski ja omalla 
toiminnallamme estettävä taudin leviämistä. 

Eristäytyminen karanteenin kaltaisiin olosuhtei-
siin on yksilölle aina äärimmäinen kokemus, joka 
aiheuttaa epätietoisuutta ja stressiä. Vuorovai-
kutus toisten kanssa on yksi ihmisen keskeisim-
piä perustarpeita. Kun yksinäisyys nakertaa 
hyvinvointia, se myös on merkittävä terveyden 
riski ja vie lopulta toimintakyvyn. 

Ihmisten seura on kuin kylpy hyvissä hormoneis-
sa. Nyt, kun yli 70-vuotiaat eivät voi kokoontua 
kylpemään näissä hyvänolonhormoneissa, on 
löydettävä muita keinoja.

EKL:n toimiston väki on tarttunut haasteeseen ja 
kehittänyt uusia toimintamuotoja, joita nyt on 
tarjolla ja osin vielä suunnitteilla. Niitä on 
esitelty liiton huhtikuisessa uutiskirjeessä. 
Poikkeusoloihin sopivia uusia toimintamuotoja 
on aihetta miettiä myös piireissä ja yhdistyksis-
sämme. Naapuri- ja läheisavun antaminen ja sen 
pyytäminen ovat nyt erityisen tärkeitä. Kaveria ei 
jätetä – sanonta on nyt mitä ajankohtaisin.

Nyt, kun EKL-yhdistysten totutut toimintatavat 
eivät ole mahdollisia, on rohkeasti yhdessä 
etsittävä keinoja yhteydenpitoon ja virkistyk-
seen. Monet näistä jo käyttöön otetuista ja 
suunnitteilla olevista edellyttävät digi- laitteita ja 
niiden käytön osaamista. 

Me emme kuitenkaan saa unohtaa niitä, joilla 
syystä tai toisesta ei ole mahdollisuutta osallis-
tua digipohjaisiin aktiiviteetteihin. Monet 
yhdistykset ovatkin jo käynnistäneet erilaisia 
puhelinrinkejä, joiden tarkoituksena on pitää 
huolta toinen toisistaan ja vähentää jäsenistön 
huolta ja mahdollista yksinäisyyttä. 

EKL on perustanut Facebookiin EKL hyvät ideat 
-ryhmän, jossa jäsenet, yhdistykset ja piirit 
voivat julkaista ja vaihtaa kokemuksiaan onnistu-
neista ja hyvistä käytännöistään.

Liitossa on myös ideoitu bucket list -asioita, 
sellaisia, joita halutaan tehdä tulevaisuudessa. 
Sen tarkoituksena on, että ajatukset kääntyisivät 
velvollisuuksien ja tärkeiden päivämäärien lisäksi 
myös tavoitteisiin, suunnitelmiin sekä haaveisiin, 
ja laatii niistä konkreettisen listan. 

Tällaiset toimenpiteet, suunnitelmat ja toteutu-
neet unelmat vahvistavat mielen hyvinvointia ja 
lisäävät sisältöä elämään.

Vi lever under exceptionella tider. Corona-
virusepidemin påverkar allas vardag 
dramatiskt. PCF har med tacksamhet 
mottagit statsrådets direktiv för att skydda i 
synnerhet över 70-åringar från coronavi-
russmitta. Seniorerna har en klart större risk 
att insjukna än yngre.

Anvisningen är att de som är över 70 förpliktas 
avstå från närkontakt med andra mänskor, 

dvs. vara i något som liknar karantän. Vi måste 
nu alla beakta smittorisken och genom våra egna 
handlingar förhindra att sjukdomen sprids.

Att isolera sig som i karantän är alltid en excep-
tionell upplevelse för individen. Det leder till 
osäkerhet och stress. Umgänge med andra är ett 
av de mest grundläggande behoven hos en 
mänska. När ensamheten gnager på välmåendet 
utgör det också en betydande risk för hälsan och 
leder till slut till att handlingsförmågan försvin-
ner.

Sällskap av andra mänskor är som ett bad i goda 
hormoner. Nu, när över 70-åringarna inte får 
samlas för att bada i dessa välmåendehormoner, 
måste vi hitta andra sätt.

PCF:s anställda har antagit utmaningen och 
utvecklat nya verksamhetsformer, som nu 
erbjuds och delvis fortfarande planeras. De 
presenterades i förbundets nyhetsbrev i april. 
Det är skäl att också i distrikten och föreningarna 
fundera på nya verksamhetsformer som lämpar 
sig för undantagsförhållanden. Att ge grann- och 
närståendehjälp och att be om sådan är ytterst 
viktigt nu. Vi lämpar inte kompisen – det 
uttrycket är nu synnerligen  
aktuellt.

Nu när PCF-föreningarnas bekanta verksamhets-
sätt inte är möjliga, ska vi modigt tillsammans 
leta efter nya sätt att hålla kontakt och pigga upp 
oss. Många av dem som redan tagits i bruk och 
planeras förutsätter digitala apparater och 
kunskap i att använda dem.

Men vi får inte glömma dem, som av en eller 
annan orsak inte har möjlighet att delta i digitala 
aktiviteter. Många föreningar har redan startat 
telefonringar för att bry sig om varandra och för 
att minska medlemmarnas oro och eventuella 
ensamhet.

PCF har skapat en EKL hyvät ideat -grupp på 
Facebook där medlemmarna, föreningarna och 
distrikten kan presentera och byta erfarenheter 
kring lyckade och goda metoder.

Förbundet har också kläckt idén om bucket list 
-saker, som man vill göra i framtiden. Avsikten 
med listan är att vända tankarna från enbart 
förpliktelser och viktiga datum till att också tänka 
på mål, planer och drömmar och att göra upp en 
konkret lista på dem.

Sådana åtgärder, planer och förverkligade 
drömmar ökar vårt mentala välmående och ger 
innehåll i livet.

oikein syöt?



7E L Ä K K E E N S A A J A - L E H T I  3 / 2 0 2 0

JATKOA SIVULTA 3

Jos sinulla on älypuhelin, 
vilkaisehan, löytyykö jompi-
kumpi näistä sovelluksista 
puhelimestasi. 

Jos käytössäsi on Google-
tili, eli gmail-päätteinen 
sähköpostiosoite, sinulla on 
mahdollisuus käyttää Goog-
le Hangouts-puheluja. Se on 
toiminnoiltaan melko saman 
kaltainen kuin maailman 
suosituin kuvapuhelupalvelu 
Skype, jonka kuka tahansa 
voi ladata laitteelleen. Sky-
pen toimiminen edellyttää 
käyttäjältä Microsoft-tiliä, 
mutta sen voi helposti luoda 
käyttöönottovaiheessa.  

Senioriväestö on Faceboo-
kin suurin lisääntyvä käyttä-
järyhmä. Hyvä juttu, sillä 
yksi Facebookin ominaisuuk-
sista on yksityisviestipalvelu 
Messenger. Seuraavan ker-
ran Facebookiin kirjautues-
sasi, katsohan valikkolaidas-
ta vasemmalta Messenger-
sivu. Etsi tuttu henkilö, ja 
katso miten keskusteluikku-
nan valikkoon ilmestyy sini-

sellä puhelimen ja videoka-
meran ikonit. Videopuhelun 
voi soittaa myös täällä. 

Yksi suosituimmista kuva-
puhelun mahdollistavista so-
velluksista on Onni-pojan ja 
Pirkko-mummon käyttämä 
WhatsApp. Pikaviestiohjel-
man etuna ovat monipuoli-
set mahdollisuudet lähettää 
niin tekstiä, kuvia kuin ääni-
viestejäkin - ja tottakai, soit-
taa myös kuvapuheluja! 
Ilmaisen ohjelman saa käyt-
töönsä lataamalla sovelluk-
sen Appstoresta tai Plays-
toresta puhelimesi mallista 
riippuen.  

Ohjevideot auttavat  
alkuun 

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

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

Video löytyy hakusanoilla 
“Kuinka soitan videopuhelun 
helposti Whatsappilla?” Ni-
mimerkki Opettajan mies 
(voit myös hakea tällä haku-
sanalla YouTubesta) tekee 
muutenkin oikein mainioita 
ja selkeitä videoita erilaisten 
teknisten laitteiden käytöstä.  

Lauantai-aamupäivänä 
puhelu Onni-pojan kanssa 
päättyy. 

– Jospa lähtisi aamulenkil-
le, kun on aurinkoinen päivä 
tulossa, Pirkko-mummo 
miettii. Voisi ottaa kuvan 
järven rannasta ja lähettää 
sen Onnille, joka ihmettelee, 
kun mummolassa on vielä 
lunta. 

Onnin mielestä on tosi kivaa, että voi heti aamullakin jutella Pirk-
ko-mummon kanssa. Kuva: Anniina Honkonen.

Mummon ja lapsenlapsen yhteinen aamupala – kuvapuhelun avulla

Anniina Honkonen 
Tiina Leppäniemi
Laurea-ammattikorkeakoulu

Verkosta virtaa -toiminnan 

ETÄOPASTUKSET OVAT ALKANEET!

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

Löydät etäopastusta antavien 
opastajiemme yhteystiedot vie-
railemalla osoitteessa: www.ver-
kostavirtaa.fi/opastuspaikat

Voit ottaa opastajiin yhteyttä 
sähköpostilla ja sopia ajan opas-
tukselle. Omalla asuinpaikkakun-
nallasi ei ole väliä, voit ottaa yh-
teyttä kehen opastajaan tahansa.

Puhelimitse aikoja voi varata jär-
jestösuunnittelija Juha Viitaselta,  
puh. 050 408 3376

OLETKO JO 
KÄYNYT LIITON 

UUDISTUNEILLA 
KOTISIVUILLA?

KÄY  
TUTUSTUMASSA:

 
WWW.EKL.FI

KERRO MIELIPITEESI 
PALAUTE-

LOMAKKEELLA, 
JOKA LÖYTYY 

TÄÄLTÄ:

WWW.EKL.FI/
TIETOA-MEISTA/

PALAUTE

KIITOS!
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