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Kokemusasiantuntijat ovat Siun soten tuoma
lisa mielenterveys- ja paihdepalveluihin.

Soroppi-kahvilan tilat ovat keskeisella paikalla Power Rangers koostuu joukosta kovaonnisia
Joensuussa. nuoria.

INFO

P-K:n sosiaali- ja terveyspalvelujen kuntayhtyma Paihdepaivystys 8-16 Puh. (013) 330 8003
MiePa- palvelut.

Torikatu 30 B, 3. krs, 80100 Joensuu E-reseptin saamiseksi asiakas soittaa joko omalle
Avoinna ma-pe 8.00-16.00, hoitajalleen tai toimistoon toimistoaikana kaksi viikkoa
puh. (013) 330 4600, fax. (013) 318 068 ennen kuin ladkkeet loppuvat. Uusinta sahkoisesti,

asiakkaalle tulee tekstiviesti, kun 1&akari on uusinut
Aikuispsykiatrian tehostettu avohoito reseptin. Reseptin uusiminen onnistuu myos Kanta-
Tikkamaentie 16, L1-talo, P-kerros. palvelun kautta www.kanta.fi

Paivystysluonteinen apu akillisissa kriiseissa
ma-su 8-21, puhelin 013 3302132. Kello 21 jalkeen Entiset sahkdpostit, joiden paate on @jns.fi tai
puhelut kdantyvat kriisiosastolle. @pkssk.fi, ovat muuttuneet muotoon @siunsote.fi

Tai kdymalla yhteispaivystyksessa.
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M 1 PALSTA

TARKKAILUPYYNTO

Tahdostaan riippumatta psykiatrisee
esitettdvasta henkildsta

Nimimerkki /Tagi (my&s tunnetut aliakset)

;I_| enkilé Kirsti Sainola-Rodriguez (ylihoitaja, Miepé-palvelut)
Tiedot [Lempiviri Kengan numero Horroskooppi
Tulon syy \
Siun soten Mielenterveys- ja pdihdepalvelut eli Miepd on ldhtenyt reippaasti kdyntiin maakunnassa
2 Tarkkailtava henkil on paéstanyt suustaan seuraavia lausumia
Esitiedot

Siun soten arvoja ovat vastuullisuus, vélittdminen,
asiakaslahtoisyys ja yhdenvertaisuus. Arvojen mukai-
sesti palveluja kehitetddn niin, ettd palvelut ovat
asiakkaille helposti saatavilla ja ne ovat vaikuttavia ja
oikea-aikaisia. Palvelujen yhdenvertaisuudella ja
tasavertaisuudella tarkoitetaan sitd, ettd resurssit ovat
tasaisesti ja tarpeenmukaisesti jakautuneita ja saman-
laisia asuinpaikasta riippumatta. Siun soten pohja-
tyotd tehtiin parin vuoden ajan muun muassa
kerddmadlld tietoa terveydenhuollon palvelujen
kayttdjiltd ympdri maakuntaa. Kiyttdjien toiveet
liittyivdt hyvin pitkélti palvelujen saatavuuteen ja
yhteydenoton helpottamiseen. Siun soten palvelujen
toivotaan nimensi mukaisesti olevan ldhelld asiakasta
ja asiakkaiden palautetta kuunnellaan herkalla
korvalla.

Maakunnan kaikki perusterveydenhuollon mielen-
terveys- ja paihdepalvelut sulautuivat koko maakun-
nan yhteisiksi Miepé-palveluiksi vuoden 2017 alusta.
Moni palvelujen kéyttdja on mietiskellyt, mita palve-
luissa muuttuu ja miten se ndkyy omien palvelujen
kohdalla. Kéaytdnndssd monet entiset palvelut ovat
loytyneet  entisiltd  paikoiltaan ja  tuttujen
tyontekijoiden toteuttamana. Kyltit toimipaikkojen
ovien pielissd muuttuvat pikku hiljaa Siun sote -
kylteiksi ja tyontekijoille ilmaantuivat Siun soten
tunnistuskortit. Toki muutakin on tapahtunut ja monet
toiminnalliset muutokset ndyttdytyvét ajan kuluessa.

Miepin palveluja varten maakunta jaettiin viiteen
eri alueeseen: pohjoinen (Lieksa, Nurmes-Valtimo ja
Juuka, eteldinen (Kitee-Kesélahti), lintinen (Liperi,
Outokumpu, Polvijarvi ja Heindvesi), itdinen (Ilo-
mantsi, Kontiolahti, Eno) ja Joensuun kantakaupunki.
Noljakantien  Pdihdepalvelukeskus (PPK) ja
Tikkaméen riippuvuuspoliklinikka  (nykyinen
Péihdelddketieteen poliklinikka) siirtyivit myos
Miepé-palveluihin.

Lahipalvelujen saatavuutta on parannettu jo vuoden
2016 aikana siirtdmaélla psykiatristen sairaanhoitajien
tyOpanosta ldhiterveysasemille Joensuussa. Néin on
tapahtunut Siilaisen, Niinivaaran ja Rantakylédn ter-
veysasemilla. Asiakkaan tilanteessa tarvitaan usein
monien ammattilaisten yhteistyotd ja sitd varten
kaikilla terveysasemilla kokoonnutaan kerran kuussa
yhteistyOtiimeihin (ns. integraatiotiimit), joissa

i

etsitddn ratkaisuja moniongelmaisten asiakkaiden
tilanteisiin. Asiakkaiden yhteydenottojen helpot-
tamiseksi joka alueella aloittaa toimintansa 1.6 alkaen
oma hoitokoordinaattori, joka vastaa puhelimeen joka
arkipdiva klo 8-15.45 ja auttaa arvioimaan tilannetta
ja oikean palvelun jérjestymistd yhdessd asiakkaan
kanssa.

Pédihdesairaanhoitajat pdivystiaviat Tikkamien
yhteispdivystyksessd joka pdivd klo 8-16 ja
helpottavat ndin pédihdeasiakkaiden nopeaa hoidon-
tarpeen arviointia ja oikeaa hoitoon ohjausta. Piihde-
palvelukeskuksen osastohoito keskittyy koko
maakunnan piihdepotilaiden vierotushoitoon ja pal-
velutarpeen  arviointiin.  Alkoholikatkaisuhoito
tapahtuu maakunnan viidesséd terveyskeskuksessa
Kontiolahdella, Lieksassa, Outokummussa, Kiteelld
ja llomantsissa.

Miepin ostopalveluihin kuuluu palveluasuminen
ja tehostettu/tuettu palveluasuminen. Asiakkaan
kuntoutumista hoitokodeissa seuraa alueen oma
asumisen koordinaattori yhdessé sosiaalityontekijan
kanssa. Itsendistd asumista tuetaan psykiatrisen
kuntoutuksen kotikdyntity6lld ja ryhmétoiminnoilla.
Ryhmémuotoista hoitoa aloitetaan kantakaupungin ja
Kiteen alueella muun muassa injektiopotilaiden ja
Leponex-ladkitystd kéyttdvien potilaiden hoidossa.
Toiminnallisia ryhmid toteutetaan Miepén toimesta,
mutta toivomme lisdéntyvad yhteistyotd kolmannen
sektorin ja hankkeiden kanssa. Vastavalmistuneita
kokemusasiantuntijoita toivotaan monipuolisesti
mukaan Miepa-ty6hon.

Henkilokuntamaéra ei ole juurikaan lisddntynyt,
tehtdvien siirtoja ja uusia toimenkuvia on tullut ja
niiden my6td mindkin olen siirtynyt erikoissairaan-
hoidon psykiatrian klinikasta nykyiseen tehtdvaéni.
Osaava Miepd-ammattilaisten joukko tekee koko ajan
tyOté, etté kaikilla maakunnan alueen mielenterveys-
ja péaihdeasiakkailla on yhdenmukaiset ja tasa-
arvoiset palvelut. Vilpitén toiveemme on tarjota
maakunnan mielenterveys- ja pdihdeasiakkaille hyvia
ja laadukasta hoitoa.

Lisétietoja saa 17.5 avautuvilta Siun soten www-
sivuilta ja paikallisista lehdista.
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Asiaa Sote-uudistuksesta

iun soten ylihoitaja Kirsti Sainola-Rodriguez

kertoo Miepa-palveluista, jotka ovat mielenter-

veys-, pdihdekuntoutus- ja perusterveydenhuolto-
palvelut. Palvelut saadaan télld hetkelld jo saman katon
alta. Téssd paihdekuntoutuspalvelut —niin tavalliset, kuin
Sovatek-sddtion tuottamat — ovat osa muita mielenterveys-
palveluja.

Siun sote tulee pohjoiskarjalaisesta puhekielen sanasta,
tarkoittaen meitd kaikkia, ja toisaalta sosiaali- ja terveys-
palvelujen kuntayhtymaéi, joka on alkanut toimia tdmén
vuoden alusta. Uudistusta rahoittavat kunnat vuoteen
2019 asti. Sen tarkoitus on parantaa sosiaali- ja terveys-
palveluja niin, ettei asuinkunnalla ole merkitystd. Alue
kasittdd Pohjois-Karjalan ja Heindveden; tosin Tohma-
jarvi ja Radkkyld hankkivat palvelunsa yksityisilta.

Miepé vastaa mielenterveys- ja pdihdekuntoutujien
palvelujen uudistamisesta tavallisen perusterveydenhuol-
lon osana. Pédihdekuntoutujien palvelut toimivat ennen
itsendisend osana terveydenhoitopalveluja, mutta nyt ne
siis ovat osa Miepdd. Yksikot tarjoavat mielenterveyden
avohoidon palveluja yli 18-vuotiaille hoidon tarpeessa
oleville.

Kuntoutukseen pédsee sovitusti jatkohoitona tai otta-
malla yhteyttd oman mielenterveys- ja pdihdepalveluihin.
Kuntoutuksen tai avun tarve arvioidaan asiakaskohtaisesti
mielenterveys- ja pédihdepalvelujen moniammatillisessa
tiimissd. Palvelut ovat saatavilla virka-aikana ma-pe klo
8-16.

Pohjois-Karjalan keskussairaala vastaa edelleen erikois-
sairaanhoidosta, mutta kiireettomammaéssé terveydenhoi-
dossa kaikki palvelut saadaan niin sanotusti samalta luu-
kulta. Téssé palvelevat kuntien palvelunumerot ja hoidon
tarpeesta paéttavit hoitokoordinaattorit.

Kiireellisissd mielenterveyttd koskevissa asioissa
tehostettu avohoito palvelee klo 8-21 vilisend aikana.
Toisina aikoina apua saa kriisiosaston puhelimesta.
Péihdekuntoutujien kriisipuhelin péivystdd klo 8-16,
muina aikoina puhelut ottaa vastaan tehoavo ja
kriisiosasto.

Mielenterveyskuntoutujien avohoito on yhé ilmaista,
mutta ladkérin lausunnot ovat edelleen maksullisia. Poli-
klinikkamaksut sdilyvét perusterveydenhoidon puolella.

Mielenterveyskuntoutujilla on niin sanotut omahoita-
jien puhelinajat. Omahoitajien sdhkopostiosoitteet muut-
tuvat muotoon etunimi.sukunimi@siunsote.fi. Tieto-
turvasyisté johtuen omahoitaja ei vielékéédn saa sahkopos-
teissaan késitelld hoitoon liittyvid asioita.

Laikéritilanne on heikko ja psykiatreista on pula, joten
heitd kierrdtetddn niin, ettd kunnissa heitd olisi aina
riittdvisti. Ladkareiden lisdtarpeen ilmetessd lddkareita
hankitaan yksityiseltd puolelta. Tdméd on muuttanut re-
septien uusimisnopeutta. Reseptit uusitaan nopeammin
terveyskeskuksien kautta, vaikka se onnistuu hyvin myos
Omakannan kautta, kuten omien terveystietojen tutkimi-
nenkin.
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Terveyskeskusléédkaripalvelut tuotetaan ldhipalveluna.
Mahdollisuus valita oma l4édkari on kuitenkin rajallinen.
Asiakas voi kerran vuodessa valita terveysaseman ja
hoitavan ladkarin, jonka katsoo parhaimmaksi peruster-
veydenhoitoa koskevissa kysymyksissa.

Terveydenhoidon palveluita kehitetddn niin, ettd hoitoa
saisi mahdollisimman nopeasti. Néin ehkéistdan ruuhkia,
parannetaan palvelua ja tehostetaan hoitoa. Néin viltetdan
turhia, liian pitkid ja kalliita hoitojaksoja. Se tarkoittaa
palvelujen saamista mahdollisimman helposti niin, ettei
asiakasta pompotella luukulta toiselle.

Miepé-uudistuksessa pyritdédn ottamaan asiakkaan 84ni
huomioon. Tdmén vuoksi on koulutettu kokemusasian-
tuntijoita parantamaan palveluita. Kokemusasiantuntijoita
voidaan kayttdd vaihtelevissa tilanteissa, esimerkiksi
koulutuksissa, kokouksissa ja asiakastapaamisissa.

Siun sotella pyritddn tasavertaisiin palveluihin kaikille,
ja luodaan yhtendiset kriteerit myds ikdihmisten pal-
veluihin ja lastenhoitoon. Tyontekijoité ei ole vield vidhen-
netty, mutta viked on siirretty erikoissairaanhoidon puo-
lelta 1ahemmaiksi asiakasta terveyskeskusten ja peruster-
veydenhoidon puolelle. Niin pyritdén turvaamaan
ennaltachkiisevin terveydenhoidon palvelut ja tehda
niistd parempia. Joensuussa kantakaupungin perustervey-
denhoidosta vastaavat edelleen Siilaisen, Rantakylin ja
Niinivaaran terveysasemat.

Miepi tarjoaa myOs ryhmémuotoista hoitoa. Sen ta-
voitteena on parantaa asiakkaan toimintakykya erilaisten
ryhmien avulla. Asiakas oppii liikkumaan asuinalueen
ympéristossid rohkeammin ja rakentaa mielekkain paiva-
ohjelman itselleen. Mielenterveys- ja padihdepalvelujen
ryhmét ovat pdéosin kaikille avoimia. Maérdaikaisiin ja
suljettuihin ryhmiin voi hakea haastattelun kautta.

Mielenterveyspalvelut pyritdén tarjoamaan mahdolli-
simman helposti saataviksi ja ryhmétoimintoja kehitetdin

Info

Sote = Sosiaali- ja terveyspalvelut
Miepa = Mielenterveys- ja paihdepalvelut

Yhteystiedot

Hoitokoordinaattorit.

Joensuu: 013 330 9650

Kitee, Kesalahti: 013 330 9512

Lieksa, Juuka, Nurmes, Valtimo: 013 330 9313
Liperi, Polvijarvi, Outokumpu, Heinavesi:

013 330 7235

Kontiolahti, Eno, Uimaharju, llomantsi, Tuupo-
vaara, Kiihtelysvaara, Pyhaselka: 013 330 7236

Siun soten
aluekartta

o

Kantakaupunki

Pohjoinen
It&inen
Lantinen

omahoitajakéyntien liséksi. Ajatuksia on jopa jonkin-
laisesta "mielenterveysbussista", joka kévisi maakun-
nissa, ja titd voi jokainen huvikseen miettia!

Tomi Turpela

Asumispalveluiden koordinaattorit.

Joensuu: 013 330 7807 tai 013 330 7715

Kitee, Kesalahti: 013 330 7313

Lieksa, Juuka, Nurmes, Valtimo: 013 330 7495
Liperi, Polvijarvi, Outokumpu, Heinavesi:
0133307178

Kontiolahti, Eno, Uimaharju, llomantsi, Tuupo-
vaara, Kiihtelysvaara, Pyhaselka: 013 330 5212

Lisatietoja: www.siunsote.fi
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Haittaavatko valoisat kesayot nukkumista?

Keviilld yot muuttuvat koko ajan valoisemmiksi. Useille ihmisille valoisat yot tarkoittavat unettomuutta.
Usein unettomuutta hoidetaan reseptiliikkeilli, mutta on olemassa myos useita kotihoitokeinoja, joita

kannattaa kokeilla.

n arvioitu, ettd joka kym-

menes suomalainen kérsii

pitkdaikaisesta unettomuu-
desta. Joka viidennen ihmisen uni
hiiriintyy herkésti ja noin joka kol-
mas kirsii ainakin lyhytaikaisesta
uniongelmasta. Ladketiede méaaritte-
lee unettomuuden niin, ettd nukahta-
minen tai y6llinen valvominen kestai
véhintddn 30 minuuttia. Unettomuu-
den kriteerin tdyttddkseen unen on
oltava héiriintynyt vahintdin kolme
kertaa viikossa ja unettomuus-
ongelma on kestinyt vihintdin kol-
me kuukautta.

Unettomuus on niin henkildkohtai-
nen kuin kansanterveydellinenkin on-
gelma. Pitkdaikainen univaje altistaa
vieston yleisimmille ongelmille,
kuten lihavuudelle, kakkostyypin dia-
betekselle, masennukselle sekd sy-
dén- ja verisuonitaudeille. Liséksi
univaje lisda tulehdustekijoiden maa-
rdd elimistOssé ja saattaa titi kautta
altistaa sairastumiselle.

Huonot y6unet ja unettomuus ovat
varsin vakava ongelma. Yleisen tul-
kinnan mukaan yhden yon univaje
vastaa yhden promillen humalatilaa.
Yritykset vaativat usein tyontekijoil-
tddn mahdottomuuksia, mutta kuinka
moni tyOnantaja olisi valmis
padstiméin tyopaikalle tyontekijan,
jonka univaje vastaa promillen huma-
latilaa?

Yhdysvalloissa uniongelmien arvi-
oidaan aiheuttavan kansantaloudelle
30-100 miljardin dollarin kulut vuo-
sittain. Kuinka paljon uniongelmat
aiheuttavatkaan tydtehon menetysti
Suomessa vuosittain ja kuinka moni
ihminen joutuu uniongelmien vaike-
aan kierteeseen, jonka henkilokohtai-
sia vaikutuksia ei voi mitata rahassa?

Nukahtamisen kemiaa

Nukahtamiseen vaikuttaa voimak-
kaasti niin sanottu unihormoni, mela-
toniini. Melatoniinin miird veressd
vaihtelee valon maéran mukaan. Illal-
la melatoniinin pitoisuus nousee ja
auttaa nukahtamaan. Television, tab-
lettien ja dlypuhelinten ndytt6jen valo
on varsin sinisévyisti ja timi estdd
melatoniinin erittymistd ja nukah-
tamista.

Yleisesti ottaen illalla olisi suosi-
teltavaa lukea kirjaa tai kuunnella
musiikkia. Ndmai toiminnot edesaut-
tavat nukahtamista. Sen sijaan tele-
vision ja tietokoneen kaytto lisddvat
vilkkyvén sinisen valon miirii ja
vaikeuttavat uneen vaipumista.

Jopa normaali huonevalaistus es-
tdd melatoniinin erittymisti, joten
olisi hyvé vidhentdd huoneiston va-
laistusta jo hyvissé ajoin ennen nuk-
kumaanmenoa. Makuuhuoneessa oli-
si hyvé olla kunnolliset pimennysver-

hot, jotka takaavat ldhes tdyden

pimeyden.
My®és ruokavaliolla on vaikutusta
nukahtamiseen. Runsaskuituinen,

tyydyttyméattomid rasvoja sisiltava,
niukkasokerinen ruokavalio auttaa
nukahtamaan paremmin. Mitd enem-
min ruokavaliossa on sokereita ja
tyydyttyneitd rasvoja, niin sitid vai-
keampaa nukahtaminen on.

Kahvi, kaakao, tumma suklaa ja
energiajuomat sisiltdvét kofeiinia tai
muita aineita, joilla on piristava vai-
kutus. Kofeiinin puoliintumisaika eli
aika, joka kuluu kofeiinipitoisuuden
puolittumiseen elimistossd, on noin
5-10 tuntia. Pdivdn mittaan nautit-
tujen kahvikupposten tai energia-
juomien siséltdmad kofeiinia saattaa
olla elimistosséd illalla nukkumaan
mennessd vield suuria pitoisuuksia,
miké voi vaikeuttaa nukahtamista.

Silmalaput voivat olla helppo apu valoisien kesadiden unettomuuteen.
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Pikakeinot unettomuuden hoitoon

Unettomuuden hoitoon voi kokeilla
ensimmadiseksi pimennysverhoja ja
korvatulppia. Useimmat ihmiset kér-
sividt nimenomaan kesdajan valoisista
Oisté tai esimerkiksi puolison kuor-
saamisesta. Valoisien diden vaikutus
voidaan neutraloida tehokkailla pi-
mennysverhoilla. Jos puoliso haluaa
lukea illalla nukkumaan mennesséén
kirjaa vuoteessa, voi kokeilla silmé-
lappuja. T4ll6in voi itse nukkua sa-
malla, kun puoliso valvoo. Niin pi-
mennysverhot kuin silmélaput tarjoa-
vat varsin tehokkaan keinon edistdd
unen saantia.

My®ds ylimaardiset ddnet heikenté-
vét unenlaatua ja aiheuttavat unetto-
muutta. Korvatulpista on huomatta-
vasti apua, jos puolisolla on taipu-
musta kovaddniseen kuorsaamiseen.
Useimmiten puolison kuorsaaminen
haittaa nukkumista. Kannattaa muis-
taa, ettd usein kuorsaaminen voi olla
oire vaikeasta uniapneasta, jolloin on
syytd ottaa yhteyttd 14dkériin.

Vililld ihminen voi vakiintua nuk-
kumisrutiineihinsa niin tiukkaan, ettd
nukkuminen ilman pimennysverhoja
tai korvatulppia voi olla mahdotonta.
Tédmédn estdmiseksi pitdisi vélilld
nukkua 6itd ilman apuvilineiti kuten

pimennysverhoja tai korvatulppia,
jotta tottuisi nukkumaan ilman niité-
kin.

On todettu, ettd ihmisen paras nuk-
kumisldmpétila on noin 18-21 astetta
eli jonkin verran matalampi kuin nor-
maali huoneldmpoétila. Jotkut ihmiset
kuitenkin kérsivét kylmisté jaloista,
jolloin tillaisten henkildiden olisi
nukahtamisen kannalta suositeltavaa
kayttad villasukkia nukkuessa.

Rentoutusharjoituksia unen tueksi

Useimmiten nukahtamista estdvit
liiallinen huolestuminen unettomuu-
desta ja pelko nukahtamisongelmista.
Téllaiset ajatukset nostavat vireys-
tilaa ja estdvdt unen tuloa. Hyvissd
ajoin vuoteeseen meno sekd voima-
kas tunne nukahtamisen pakosta tuot-
tavat unettomuuden noidankehin.
Useasti pelkat kotikeinot eivit auta
unettomuuden hoidossa. Psykologian
alalla tunnetaan useita erilaisia ren-
toutus- ja mindfulness-harjoituksia
unen saamiseksi. Samat rentoutushar-
joitukset, joita esiteltiin Kaikun nu-
merossa 4/2016 ahdistushéirididen
kotihoidon yhteydessa, toimivat var-
sin hyvin myos uniongelmien hoidos-
sa. Taysivaltainen rentoutus laukai-

Unettomuuden kotihoito www.kaypahoito.fi

Aamu

-Saannollinen vuoteesta nouseminen, ei

vuoteessa loikoilua
-Aamuvalo tahdistajana

Padiva

-Pdivan toimintojen rytmittaminen vahvistaa

rytmisyytta
-Liikunta

llta ja yo

see jannitystd ja auttaa rentoutumaan
ja nukahtamaan.

Hoidot kotildikekeinoin

Useasti lddkarit madraavat helposti
unettomuuden hoitoon joko bentso-
diatsepiinipohjaisia ladkkeitd kuten
tematsepaamia (esimerkiksi Tenox)
tai niin sanottuja T-ladkkeitd eli
tsopiklonia tai tsolpideemia
(esimerkiksi Imovane ja Stella).
Némé auttavat todella tehokkaasti
uneen vaipumisessa.

On kuitenkin olemassa vaihtoehto
vahvoille unilddkkeille. Apteekeista
ja ldhes kaikista kaupoista on
saatavilla reseptivapaasti melatoniini-
valmisteita, 1 mg pitoisuudella. Na-
mé tuotteet ovat tdysin luonnollisia,
normaaliin "unihormoniin" melato-
niiniin perustuvia valmisteita, joiden
kayttd on téysin turvallista.

On valitettavaa, ettd unilddkkeitd
késitellddn julkisuudessa "pahoina"
aineina. Unilddkkeiden kayttd si-
ninsi ei ole mikdin huono asia, jos
se edistdd kayttdjansd hyvinvointia.
Eihdn kukaan esimerkiksi vaadi
diabeetikoita vieroittautumaan "insu-
liiniriippuvuudestaan”, joten miksi
unilddkkeet olisivat sen pahempia.

Teksti ja kuvat: Mika Parén

-Vuode on vain nukkumiseen — tee siella vain

unta edistdvia asioita.

-Al3 yrita nukahtaa. Mitd enemman yritat, sitd
varmemmin uni estyy.

-Yrita keksittya pois unen yrittamisesta.

-Tee nukkumisymparistdstasi mahdollisimman

mukava ja unelle otollinen.

-Hyvat elamantavat ja terveellinen ruoka
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Joensuun kansalaistalo sijaitsee Ylasatamakadun ja Torikadun kulmassa. Talon tiloissa sijaitsee kansankahvila

Soroppi, joka on auki arkisin klo 7.30 - 15.30

Panu tarjoilemassa kahvia ja pullaa. Hinnan
saa asiakas paattda omantunnon mukaan,
muistaen etta kahviotuotteet eivat ole
Soropillekkaan ilmaisia.

0. W

Soropin ilmaisesta kuntosalista I16ytyvat
treenauslaitteet: vatsarutistus, alataljaveto,
rintaprassi, jalkaprassi ja kuntopydra.

Soropin nettikahvilassa on kuusi tietokonetta
varustettuna nopeilla nettiyhteyksilla ja Office-
paketilla.

Kansalaistalon kokoustilan voi vuokrata. Taalla
kokoontuu muun muassa Seta ry:n jasenjarjesto
Hobilesin ryhmat ja nimettdmat narkomaanit (NA).



it

Itsehoitopisteessa voi mitata verenpaineen ja Vaatteet ja tavarat vaihtavat ilmaiseksi
verensokerin seka pituuden ja painon. Lisaksi omistajaa kirpputoripisteessa.
I0ytyy paljon tietoa terveydesta.

Mahdollisuuksien
mukaan korjataan
myds asiakkaiden
omia pyoria,
esimerkiksi kumin
paikkausta.

Kansalaistalolla sijaitsee Joensuun ainut
polkupydrien vuokrauspiste. Polkupydran
vuokraaminen viikoksi maksaa 9 €.




Kesan ryhmat 2017

Maanantaina

Frisbeegolf klo 12—-15:30, ensimmainen
kokoontuminen ev.lut. kirkon takana.
Ryhmat kokoontuvat eri frisbeegolf-
kentilla. Sovimme joka kerta seuraavan
tapaamispaikan paikan paalla.

Pelin jalkeen kahville (omakustanteinen).

Tiistaina
Pyoraretki klo 12—15:30, kokoontuminen

Torikatu 30 edessa. Suunnittelemme
retkikohteet ensimmaisella kerralla.

6.6., 13.6., 20.6., 27.6.,4.7.

Sateen sattuessa tehdaan jotain muuta

mukavaa.
22.5.,295.,56.,126.,19.6.,26.6., 3.7.
Sateen sattuessa tehdaan jotain muuta
mukavaa.
Keskiviikkona Torstaina

Yhteisopaiva klo 12—15. Avoin kahvilaryhma klo 10—14. Torikatu
30 B 3.krs.

Erilaisia toimintoja, esimerkiksi pienia
kavelylenkkeja, molkkya, tietovisoja ym. Erilaisia toimintoja, esimerkiksi
keskustelua, peleja ym.
Lopuksi kahvi + leivonnainen (1 €).
Alkaa 1.6. Ryhman aikana mahdollisuus

tavata sairaanhoitajaa.

Yhteydenotot: Ohjaaja Suvi Wasenius p. 050 3622330

Muutokset mahdollisial

Lukijakilpailun 1/ 2017 voittajat Kesa alkaa tulla

muuttolinnut tekevat pesiaan.
Aurinko paistaa,

vetta sataa,

uiminen on tosi mukavaa.

Kaiku-kassi: Tarmo Rasanen
Erikoispalkinto: Kimmo Tattari

(voittava sana "rantakeli”)

Kaikille hyvaa kesaa! =.' \, BN,
DL~ 1§

Nimimerkki: Kesaa odotellen I
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CUINKA FIK
AI NIIN JOO
IHANA MAAILMA

SUURKIITOKSET TASTA TEILLE
KAIKILLE

NAPPARA PIKKU JUTTU TAMA
SATTUU NIIN PERKELEESTI

EIKA MEITA YHTAAN KIINNOSTA
VAI MITA MIELTA OLETTE TASTA?

EIKA YHTAAN NAURATA TAMAN AIJAN
METKUT

EIKOSTA VAAN JOOKOSTA?

ENKA TIEDA TASTA LAITTESKAAN
OLKOONKIN SITTEN NIIN i

e NYT TULI TUPEN

e ITSEPAHAN TATA KERJASITTE
e OLI ILO TAVATA

e SOVITTU JUTTU

o !"#0%&/()="

e ANTEEKSI NYT VAAN
e ANTEEKSI SAAT




TRANSIHMISTEN ASEMA

YHTEISKUNNASSA
osa 2

Viime lehdessa ilmestyi transihmisten asemaa késittelevan
politiikkanurkkauksen ensimmaéinen osa, jossa kokemuk-
sistaan kertoivat transnainen ja transmies, Mailis ja livari.
Jutun toisessa osassa pohditaan translainsdédédnnon epakoh-
tia. Mukana on myds Trasekin kannanotto.

Joonas: pohdintaa poliittisista epiikohdista

Kolmas haastateltava on transihminen Joonas (nimi muutet-
tu), jonka kanssa keskustelimme eniten poliittisista epdkoh-
dista. Aluksi puhuimme transsukupuolisuuden maérittelysta
sairaudeksi ja hdiridksi sekd tuon médrittelyn haitoista.
"Tietenkin véérin on se, ettd transsukupuolisuus maaritel-
134n hairioksi. Sukupuoli on seka tieteellisesti ettd kulttuu-
risesti mahdotonta maarittad tiydellisen bindarisesti tietyn-
laiseksi, joten on mielesténi vairin ettd kun jotkut ihmiset
poikkeavat keskiarvosta, heilld sitten on jokin 'identiteetin
hairid'. Sukupuoli on tietyssd muodossa yhteiskunnan
keksimé asia. Erilaiset sukupuolipiirteet tietenkin ovat
olemassa luonnossa (elimet, kromosomit, hormonit), mutta
se, miten ihminen on nuo piirteet méadrittinyt, on
kulttuurista. Yhteiskunta ei ymmarra sitd, ettd miehelld voi
esimerkiksi olla elimet, jotka yhteiskuntamme maérittda
naisen elimiksi, vaikka niilld on oma tieteellinen nimensa.
Siispd, kun yksilo ei sopeudu yhteiskuntamme ennalta
madrittelemiin normeihin, se onkin hdnen héiriénsa." Joonas
pohtii.

Transsukupuolisuus ei ole Joonaksen mukaan hiirid tai
sairaus, koska transsukupuolisuus yksinddn ei valttimatta
aiheuta ongelmia transihmiselle. "Kaikki transihmiset, jotka
itse tieddn, ovat kdrsineet nimenomaan siitd, miten ym-
paristd on kohdellut heitd transsukupuolisuuden vuoksi.
Heitd on kohdeltu véardn sukupuolen tavalla, heihin on
viitattu vaarin termein, he ovat kokeneet vikivaltaa — ja
ndmi kokemukset ovat olleet traumaattisia. Transihmisten
mielenterveysongelmat ovat usein siis seurausta
yhteiskunnan transsyrjinnéstd", Joonas kiteytta.

Joonas muistuttaa, etti transihminen voi olla tdysin on-
nellinen ja tyytyvdinen itseensd ja eldméédnsd. "Trans-
ihminen ei valttimdttd koe tarvetta muuttaa kehoaan.
Joillakin transihmisilld on sukupuolidysforiaa eli epdmuka-
vuuden tunnetta oman kehon sukupuolipiirteistd, ja joillakin
ei ole." Joonas sanoo. Itse keskustelin sukupuolidysforiasta
myo0s muiden juttuun osallistuneiden kanssa ja selvisi, ettéd
usein sukupuolidysforiaan kuuluu voimakasta ahdistusta,
joka pahimmillaan halvaannuttaa yksilon eldmén. Osa
nuorista jopa eldd ja pysyy neljan seindn sisilla sukupuoli-

dysforian takia. WPATH (World Professional Association
of Transgender Health) toteaa maarittelysséan, ettd yleensa
niilld, jotka tarvitsevat fyysisid transhoitoja, on taustallaan
sukupuolidysforian kokemus.

Joonaksen mukaan sukupuolidysforia olisi asiallisempi
’taudinnimi’: "Se on padosin se asia, joka aiheuttaa ongel-
mia monien transihmisten eldméssd. Tamin vuoksi diag-
noosia pitdisi muuttaa, eikd transsukupuolisuus todellakaan
kuulu hiiriéiden joukkoon. Diagnoosimédirittelyssd pitéisi
selvittdd, haluaako ja tarvitseeko transihminen tiettyja hoi-
toja. Tdmén ongelmapuoli on kuitenkin se, ettd transihmiset,
joilla ei kovin vahvaa sukupuolidysforiaa ole, voivat silti
haluta transhoitoja. Millé perusteella voidaan mééritella se,
kuka 'ansaitsee' transhoidot ja kuka ei? Siispa transdiag-
noosi voisi jossain muodossa olla olemassa tulevaisuu-
dessakin, kunhan sitd ei madaritella hairioksi."

Vilihuomautuksena totean, ettd sanoilla on valtava voi-
ma. Niilld ruokitaan asenteita, joita yksilot ilmentévat ela-
missddn. Jos poliittisessa paatoksenteossa ja diagnoosiluo-
kituksissa lakattaisiin puhumasta transsukupuolisuudesta
hiiriond, saataisiin yhteiskunnallista diskurssia ohjattua
hyvéksyvampédin suuntaan. Tatd kohti ollaankin jo pikku-
hiljaa siirtymdssd. On menossa muutos, jossa my0s tauti-
luokituksissa ryhdytdan puhumaan sukupuolidysforiasta, ja
trans-alkuiset sanat ovat jidméssd pois diagnoosiluoki-
tuksista. Esimerkiksi American Psychiatric Association
(APA) on jo tautiluokitukseensa (DSM-5) timén muutoksen
tehnyt. Mahdollisesti myds Suomessa kaytettivd WHO:n
tautiluokitus, ICD, seuraa perdssi seuraavassa versiossaan.

Joonas tuo esille myds sen, ettd toisinaan muu diagnoosi
voi estdd transdiagnoosin saamisen ja hidastaa transhoi-
toihin padsya. "Jos transsukupuolisuutta pidetdin jo val-
miiksi héiriond tai sairautena, totta kai ihmisten on helppo
olettaa ettd transsukupuolisuus johtuu jostain toisesta mie-
lenterveyden ongelmasta, minka vuoksi hin ei ole 'todelli-
suudessa' transsukupuolinen." Joonas on miettinyt ratkai-
suksi transsukupuolisuuden etddnnyttdmistd sairauksista.
"Jos esimerkiksi asperger-ihminen voi olla cisnainen tai
cismies, miksi asperger-ihminen ei voi olla transnainen tai
transmies?" Joonas Kysyy.

Joonas nostaa esiin myos sukupuolen méérittelyn yksilon
todellisen kokemuksen pohjalta ilman steriloinnin vaadetta.
"Transihmiseltd ei pitéisi vaatia steriiliyttd saadakseen
vaihtaa juridisen sukupuolensa vastaamaan omaa
sukupuoltaan. Tdma on ihmisoikeusrikkomus ja Suomea
ollaan jo kritisoitu tistd ihmeellisesti vaatimuksesta."
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Joonaksen kanssa keskustelimme my0s kolmannesta
sukupuolesta eli muunsukupuolisuudesta. "Yksilolle pitéisi
antaa mahdollisuus olla kolmatta sukupuolta myds juri-
disesti, koska ei ketddn saisi vékisin pakottaa johonkin
kategoriaan, johon he eivit kuulu. Sukupuolia on enemmén
kuin kaksi, vaikka kaksijakoinen sukupuolijérjestelmé sen
kieltddkin", Joonas pohtii. "Téssé pitdd muistaa se, ettd
sukupuolen biologinenkin mééritelmd on monimuotoinen.
Virallisesti ihmiset mééritelldén ulkoisten sukuelinten ja
toissijaisten sukupuolipiirteiden perusteella — mutta néis-
sdkin piirteissd on runsaasti variaatioita. Mihin voidaan
piirtdd raja, jos ihminen yritetddn maérittdd puhtaasti bio-
logisesti? Silloinkin kun halutaan todella virallinen vastaus
ihmisen sukupuolesta, kddnnytddn yleenséd kromosomien
puoleen. Kromosomejamme suurin osa meisté ei tiedd, ja
kromosomisukupuoliakin 10ytyy enemmaén kuin ne kaksi
tunnettua. Intersukupuolisuuden tiloja on monia ja suku-
puolipiirteiden jakautuminen on moninaista. Jos sukupuolta
el voi médrittdé biologisesti puhtaasti kahteen kategoriaan,
miksi ndin pitdisi tehdd sosiaalisesti tai juridisestikaan?"
Joonas kysyy.

Yhteiskunnassamme on olemassa kolmas sukupuoli,
johon kuuluvat ne yksilot, jotka eivét suoraan voi méarittaa
itseddn kumpaankaan kahdesta tarjolla olevasta kategoriasta.
Usein puhutaan sukupuolten tasa-arvosta, milld yleisesti
viitataan naisten oikeuksien paranemiseen. Nyt olisi syytd
samalla intensiteetilld, jolla naisten oikeuksia on puolustet-
tu, ryhtyd ajamaan kolmannen sukupuolen asiaa, koska
muunsukupuoliset ovat todella heikossa asemassa tilld
hetkelld. Heiltd puuttuu kokonaan juridinen oikeus olla omia
itsejadn. Heiddn olemassaoloaan ei edes tunnusteta eikd
laillisesti tunnisteta.

Transihmisten nykypiivi ja tulevaisuus

Trasek ry on valtakunnallinen yhdistys, joka ajaa sukupuoli-
vihemmistdjen perus- ja ihmisoikeuksia monin eri tavoin.
Trasekin Kasper Kiviston mukaan sukupuolen monimuo-
toisuus ei kosketa vain transihmisié, silld jokainen ilmentaa
omaa sukupuoltaan uniikilla, itselleen luontevalla tavalla.
"Jokaisella meilld on erilainen yhdistelmd sukupuoleen
liitettyja biologisia tekijoitd, joita ei paljaalla silméllé née,
eivitkd ne noudata kiintedd logiikkaa tai takaa tiettyja fyy-
sisid piirteitd. Ja silti yleensd ihmisen ei odoteta pyytdvén
lupaa olla se mahtava, uniikki ja monipuolinen yksild, joka
meistd jokainen on. Olisihan se erikoista, jos jokainen jou-
tuisi kdyttimaédn vuosia eldmastdén todistellen sukupuoltaan
raadille, joka pééttdd lopullisen juridisen merkinnén. Tél-
lainen tilanne kuitenkin on todellisuutta Suomessa ldhes 400
thmiselle vuodessa." Kivisto kertoo.

"Sukupuolen monimuotoisuutta on ollut yhtd kauan kun
ylipaatdan ihmisidkin, eikd sen méérd kasva tai vihene
vaikka lakeja muutettaisiin suuntaan tai toiseen. Se, mihin
lakimuutoksilla voidaan vaikuttaa ja vieldpé hyvin radikaa-
listi, on ihmisten henkilokohtainen onnellisuus ja mahdol-

Sukupuolia on enemman kuin kaksi. Muunsukupuoli-
suutta ei kuitenkaan viela tunnisteta laillisesti.

lisuus osallistua yhteiskuntaan tdyspainoisina jésenind. Me
voimme muuttaa lakeja niin, ettd nuori ihminen saa tar-
peitaan vastaavaa tukea ja hoitoa silloin kun hén sité eniten
tarvitsee, sekd pitdd huolta, ettd erilaisilla perheilld on lain
edessé tasa-arvoinen asema. On myos térkedd varmistaa,
ettd ammattilaisilla on tydssdén tarvittava tieto ja tydkalut,
sekad lisétd tietoisuutta myos ihmisten arkisiin kohtaamisiin.
Me voimme olla luomassa yhteiskuntaa, jossa poikkeama
keskimédrdisesté ei ole pelottavaa, vaan tavalla tai toisella
koskettaa meité kaikkia." Kivisto kiteyttaa.

Meisti jokainen voi vaikuttaa

Transihmisten asemasta 16ytyy edelleen monia epékohtia,
joihin mielestdni voidaan vaikuttaa sekd yksilotasolla ettd
yhteiskunnassa. Y1hdiltd pdin voidaan vaikuttaa yleiseen
asenneilmastoon muokkaamalla transsukupuolisuuden méé-
ritelméstd pois negatiivissévytteisid sanoja, kuten ’hirio’.
Lisdksi voidaan luopua steriiliyden vaateesta ja antaa yksi-
16lle oikeus itse méadritelld juridinen sukupuolensa. Térkedd
on my0s ottaa kolmas sukupuoli luontevaksi osaksi yhteis-
kuntaa luomalla muunsukupuolisille oma juridinen méérit-
telynsa ja siten olemassaolon oikeus.

Ei kuitenkaan tarvitse olla mukana politiikassa voi-
dakseen vaikuttaa, vaan kukin voi miettid, mitd sanoja tai
ilmaisuja kéyttéd transsukupuolisuudesta ja miten suhtautuu
transihmisiin. Yksiloiden hyvdksyntd muokkaa asenne-
ilmastoa ja edistdd niitd poliittisia ratkaisuja, joita trans-
ihmisten aseman parantamiseksi vieléd tarvitaan. Toisaalta
taas poliittisella padtoksenteolla voidaan ohjata myos yksi-
16iden asenteita hyvéksyvampéan suuntaan. Siten ihan jo-
kainen meisté voi osaltaan olla luomassa suvaitsevampaa ja
tasa-arvoisempaa yhteiskuntaa.

Tanja Soininen
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Kaiku Kino W

Marginaalinuorestakin voi tulla supersankari

-_——

Power Rangers oli campmainen televisiosarja, jossa oli hassuja erikoistehosteita ja kehnoa niyttelytyoti. Nyt
rangersit liitelevit supersankarielokuvien suosion saattelemana valkokankaalle.

lokuvarebootit ovat yksi timén pdivén suosituim-

mista trendeistd. Eipé siis ylléta, ettd myos 90-

luvun camp-henkinen sarja Power Rangers on
saanut modernin muodonmuutoksen. Dean Israeliten
ohjaamassa supersankarielokuvassa ndhdiin virikés
joukko nuorukaisia, jotka saavat mystiset supervoimat
16ydettyéddn avaruusolioiden reliikkejé.

Tarinaa péddosin seurataan Jasonin (Dacre
Montgomery), eli joukon johtajan ndkokulmasta. Témén
vuoksi elokuva tuntuu aluksi tyypilliselté teinidraamalta,
jota tdhdittdd porukan tylsin ja “normaalein” yksilo.
Elokuvan suurin vahvuus on kuitenkin sen moni-
muotoinen kasti. Erityisen sympaattinen on sininen
ranger Billy (RJ Cyler), joka kertoo kuuluvansa
autismispektrumiin. Musta ranger Zack (Ludi Lin) on
aasialaisamerikkalainen nuorukainen, joka omistaa
vapaa-aikansa sairaasta didisté huolehtimiseen. Keltaisel-
la rangerilla, Trinilld (Becky G.) puolestaan vihjaillaan
olevan "tyttOystdviongelmia". Power Rangers tarjoaa
siis supersankariesikuvia monille marginalisoiduille
ihmisryhmille. Kaikki elokuvan pdéhahmot ovat omalla

Zordon (Bryan Cranston) on Power Rangersien
neuvonantaja.

tavallaan hylkiditd, joten on voimaannuttavaa ndhda
heidit sankariroolissa.

En ole kuitenkaan yleensd kovin kiinnostunut teini-
sankareista. =~ Pddhahmojen  ongelmat  tuntuvat
enimmékseen yhdentekeviltd tai muutoin kliseisilta.
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Draaman sijasta elokuvassa viihdetasoa ylldpitdvét
monimuotoiset robotit ja erikoistehosteet, ja onkin
mielenkiintoista ndhdé, miten 90-luvun sarjan kompel6t
hahmot muuntautuvat nykyajan tietokonetekniikalla
hirmuisiksi sotakoneiksi. Kyseessd on fantasiaclokuva
ilman suurempaa syvéllisyyttd. Téamé olisi toki
korjaantunut silld, jos muiden rangereiden elimédin
oltaisiin paneuduttu enemmén. Sen sijaan Jason on
huomion keskipisteené.

Soundtrack antaa elokuvalle liséd viihdearvoa. Brian
Tyler on séveltinyt elokuvaan musiikin, joka on erittiin
onnistunut yhdistelmé elektronisia ja orkestraalisia
elementtejd. Tylerin musiikkia on kuultavissa myds
esimerkiksi monissa Marvel-elokuvissa, joten séveltdjalta
luonnistuu supersankarielokuvien soundtrackien kynéily.
Kaiken kruunaa klassinen "Go go, Power Rangers!"
-tunnusmusiikki, joka on tuttu ldhes jokaiselle 90-luvun
nuorelle. Nostalgiatunnelmat ovat vahvimmillaan tutun
musiikin kajahtaessa kaiuttimista.

Power Rangers ei ole tidmén hetken paras
supersankarielokuva, mutta se on mukava nostalgia-
tuulahdus vanhoille Power Rangers -faneille. Elokuva
tarjoaa esikuvia niillekin ihmisryhmille, jotka harvoin
saavat representaatiota supersankarielokuvissa. Hullun-
kurisella, padosin keskiverrolla elokuvalla on siis kaikesta
huolimatta monia uniikkeja vahvuuksia.

Niina Heliranta

Kuvat: Filmikamari/Kimberley French

Elokuvan pahis Rita Repulsa (Elizabeth Banks) uhkaa
maapalloa, ja on voimakas vastus Power Rangerseille.

Power Rangers, ensi-ilta 7.4.2017

Ohjaaja: Dean lIsraelite

Paaosissa: RJ Cyler, Ludi Lin, Naomi Scott, Becky G.,
Dacre Montgomery, Elizabeth Banks, Bryan Cranston.
Kesto: 2 h 4 min

Ikaraja: K-12

Kannen kuva
© Siun sote

Julkaisu on Joensuun mielenterveys-
keskuksen, kuntoutuspoliklinikan ja
kuntoutujien yhteisprojekti. Kahdeksas
vuosikerta.

Toimituksen yhteystiedot:
lehti.kaiku@siunsote.fi

Postia voi jattda myods kuntoutuspoli-
klinikan ilmoitustaulun laatikkoon.

Seuraava numero ilmestyy sitten, kun
se on valmis. Materiaalia otetaan vas-
taan jatkuvasti.

Julkaistujen kirjoitusten ja kuvien osit-
tainenkin kopiointi ilman lupaa on kiel-
letty.

AT e ol ATy Py AAT Ly pa LT, P

G E 15



Mannikkoniemi

seurakunnan kesékoti, Vainonniementie 2
perjantaisin 2.6. — 15.9. asti (ei 23.6.)
klo 12 -15

Ohjelmassa:
Erilaisia peleja, yhdessaoloa nuotiolla, tarinointia, saunomista, uimista
ja
tietysti molkkymestaruus kisa 2017
seka
paivan lopuksi kahvit + leivonnainen1€

Tule mukaan viettamaan kanssamme ihania kesapaivia

Mukana toiminnassa:
MiePa Psykiatrinen kuntoutus, Rantakylan, Pielisensuun ja Joensuun seurakunnat
Yhteystiedot: ohj. Suvi Wasenius 050 3622330, ohj. Annukka Varis 050 3622144 ja diakoni
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