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PAAKIRJOITUS

Muutoksen tuulet

iime vuosi jii Ladkérikeskus Minervan historiassa

suurten muutosten vuodeksi. Tammikuussa ker-

roimme avaavamme uuden toimipisteen Poriin ja

lokakuussa padsimme viettimaéin lihes tuhannen
nelion kokoisen Minerva IsoKarhun avajaisia. Samalla saimme
suuren mairin uusia tydkavereita, jotka ovat olleet avainroolissa
uuden lidkirikeskuksemme jalkautumisessa Poriin. Suuri Kiitos
teille hyvit asiakkaamme, jotka olette asioineet uudessa toimi-
pisteessimme. Olemme olemassa teiti varten.

Yksi ilonaiheemme on myds ollut uusien ladkéreiden saami-
nen osaksi Minervan asiantuntijajoukkoa. Pyrimme jatkossa-
kin olemaan niin hoitohenkilokunnalle kuin lidiikéreillekin hyvi
paikka tyoskennelld. Kolmen toimipisteen myoti palveluverkos-
tomme kattaa entisti paremmin Satakuntaa.

Alkuvuodesta koko yksityisti terveydenhuoltoalaa ravistel-
tiin, kun sairasvakuutuslain muutoksen myoéti yksityisen ter-
veydenhuollon tutkimusten ja hoitojen korvaukset loppuivat
muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta. Niin ollen yksityis-
asiakkaamme eivit ole enii saaneet Kela-korvauksia laborato-
rio- ja kuvantamistutkimuksista, eiki [ddkireiden madradmisti
muista tutkimuksista tai hoitotoimenpiteisti. Tyoterveyshuol-
lon korvauksia muutos ei koskenut.

Olemme myos hakeutuneet Porissa palvelusetelituottajaksi ja
titd kautta aloittaneet yhteistyon Satakunnan hyvinvointialueen
kanssa. Toivomme timiin yhteistyon syvenevin ja etti yksityiset
palveluntuottajat huomioidaan hyvinvointialueen rahoituksen
kohdentamisessa.

Selvii on, etti epidvarmuustekijoisti emme ole pddsemissi
eroon, mutta kohtaamme tulevaisuuden haasteet mielenkiin-
nolla. Ja toisaalta meidéin on edelleen mahdollista vaikuttaa sii-
hen, millaiseksi timi tulevaisuutemme muodostuu.

KAISA KOSKINEN, Lddkdrikeskus Minervan toimitusjohlaja

Pyrimme jatkossakin
olemaan niin
hoitohenkilokunnalle
kuin ladkareillekin
hyva paikka
tyoskennella.



-  ammattitaitoiset palvelut, joita tehdiin ihmis-

MARKO OSTMAN

AITOA & VALITTAVAA HUOLENPITOA

83-vuotias Leena Unkuri ei anna iin hidastaa, vaan hin elda
aktiivista arkea. Unkuri viihtyy luonnon &irellé, piha- ja
puutarhatoiden parissa. Hin on Kiyttinyt Liikirikeskus
Minervan Porin toimipisteen palveluita syksysti 2022 lihtien.

_ AMMATTITAITO. Minervalla on monipuoliset ja

lahtoisesti. Tunnelma on aidosti liheinen ja
™ vilittiva. Olen kiynyt kardiologilla, verisuo-
nikirurgilla ja sisitautildikareillid seki niihin kuuluvissa tut-
kimuksissa. Hoitopolku on sujuva, kun asiantuntijat loytyviat = &
saman katon alta. l

VALITTAMINEN niKyy kaikissa kohtaamisissa.

Jo vastaanotossa tuntee olevansa tervetullut.

Keskustelemme kaikenlaisista kuulumisista

hoitajien ja ladikéreiden kanssa. Saan yksilol-
listii huolenpitoa, ja minut otetaan huomioon sellaisena kuin
olen. Liikirit ovat myos yhteydessi minun suuntaani, ja sil-
loin tunnen, ettd minusta huolehditaan ja vilitetaén.

jousTAvUUS. Uudet tilat ovat avarat, valoisat ja

toimivat. Minervaan on helppo tulla, sills park-

kipaikat ovat lihel B ]3 tilat ovat helppokulkui-

sel. Pisisen vastaanotolle tarvittaessa nopeas-
tikin - tailla joustetaan, jotta asiat etenevit potilaan toivomalla
tavalla. Ajan mielelléini tiimén pz luff takia Harjavallasta
Poriin, ja niin tekevit monet ys i 'ﬁ
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KANSIJUTTU

KRISTIINA SALONEN
tyoskenteli 12 vuotta kansan-
edustajana. Hén aloitti Sata-

kunnan maakuntajohtajana
1.4.2023. Salonen asuu
Raumalla miehensi ja
6-vuoliaan tyttirensi kanssa.



Ihminen

TEKSTI Marko Ostman KUVA Elmeri Elo

infohimoammatissa

un Kristiina Salonen siivosi maa-

liskuun lopulla Eduskuntatalon

tyohuonettaan, hinen sydimes-

sdin huokui kiitollinen haikeus. 12
vuoden ura kansanedustajana oli paittymissi
omasta aloitteesta, ja edessi siinsivit uudet tuu-
let Satakunnan maakuntajohtajana.

Hin oli jo ilmoittanut asettuvansa ehdolle
keviin 2023 eduskuntavaaleissa, kun maakun-
tajohtajan paikka tuli hakuun.

- Maakuntajohtajan tehtavissd moni asia
osui yhteen ajatusteni ja toiveideni kanssa. Sai-
sin hyodyntdd kokemusta, kontakteja ja ver-
kostoja, seki jatkaa intohimoani asioihin vai-
kuttamiseen ja tyoskennelld Satakunnan
menestyksen eteen, Salonen kertoo.

- Tehtdvindmme on huolehtia alueen kehit-
timisesti niin elinympiristoni kuin elinkeino-
rakenteeltaankin. Ajamme Satakunnan ectua.
Edistimme vieston hyvinvointia esimerkiksi
ympariston, koulutuksen ja lilkkuvuuden edel-
Iytyksistd huolehtien. Seuraamme toki, miten
hyvinvointialue tulee jirjestiméin ja sijoitta-
maan palvelunsa.

Satakuntaliiton ja Satakunnan hyvinvoin-
tialueen yhteisiksi intresseiksi Salonen nostaa
varautumisen ja osaavan tyovoiman, kuten 1ii-
kirien ja hoitajien, riittivyyden myos jatkossa.

- Yksityisen sektorin sosiaali- ja terveyden-
alan toimijat ovat jatkossakin tirkedssa roolissa
vastaamassa kasvavaan palvelutarpeeseen. Tun-
nen Minervan vuosien ajalta ja arvostan perhe-
yrityksen arvoja, jotka kantavat tissikin terve-
ydenhuollon murroksessa.

- Niiden arvojen mukaisesti halutaan ensi-
sijaisesti palvella ja auttaa ihmisté ldhelld. Yri-
tyksen kasvollinen omistajuus osoittaa sitoutu-
mista alueella ja siten vastuuta satakuntalaisista.
Inhimillisiéi, asiakasta kuuntelevia arvoja toi-

voisi nikevin enem-

ménkin.
Maailma 1 1
iviipavdilli Minervan arvojen

mukaisesti halutaan
ensisijaisesti

Sekd maakuntajoh-
tajan ettid kansan-
edustajan tyot ovat

intohimoammatteja. palVella ja auttaa
Kutsumus ei katso o ges oo .
kellonaikaa, joten  111N1ISTA ldhellA.

tyon ja vapaa-ajan
raja on hailyvi.

- Itseltdén paljon vaativana ihmiseni minulla
on ikdin kuin koko maailma tyopoydalli. Kan-
sanedustajana mietti usein, etti pystyyko teke-
madn riittivisti ja onko saanut kaikki asiat hoi-
dettua, Salonen kertoo.

Perhe on voimavara, jonka avulla jaksaa
nopeita muutoksia siséltivid pitkid tyopiivii.
Alle kouluikdisen tyton iitind Salonen ker-
too kipuilleensa sen kanssa, etti asui aiemmin
osan viikosta Helsingissi. Lomien pitiminen
on vaikeaa, silld ympéroivit asiat liittyvit jollain
tavalla tyohon.

— Avatessani lehden tai television nousee
usein esiin jokin asia, joka pitda selvittia. Se
kuormittaa, mutta kun tyé on intohimo, jaksaa
sen avulla uskomattomia asioita. Huolehdin jak-
samisestani hyvilld younilla ja liikunnalla.

Johtamistyossd Salonen panostaa avoimuu-
teen ja luottamukseen. Namé yhdessi osallis-
tamisen kanssa luovat tyoyhteisoon arvostusta,
mikai tuottaa tuloksia ja tyohyvinvointia.

— Asiantuntijaorganisaation johtajana pei-
laan sitd, miten omat tyontekemisen tavat toi-
mivat esimerkkind. On johdettava itsedin niin,
etti asettaa selkeit rajat, vaikka onkin tavoitet-
tavissa.
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MEILTA HOITUU
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Sini Nahkuri (vas.) ja Leo Korsoff tunteval toisensa jo vuosien takaa. Nyt he tyoskenteleviil yhdessi Minervan rontgenissi.

Leo Korsoff € Sini Nahkuri

RONTGENISTA KUULUU iloista keskus-
telua kun rontgenhoitaja Sini Nah-
kuri ja radiologian erikoisliddkiiri
Leo Korsoff valmistautuvat paiviin.
Sini aloitti Minervassa vuoden 2023
alussa ja siitd alkoi heidin yhteis-
tyonsé. Toisilleen tuttuja he ovat kui-
tenkin pidemmalti ajalta.

— Olen tuntenut Sinin jo pie-
nesti pitien, silli asuimme samassa
naapurustossa ja hin oli lasteni
kavereita. Sini on péissyt tyo-
hon nopeasti kiinni ja kuten osasin
ennalta odottaa, hin on erinomai-

nen tyokaveri, jonka kanssa yhteis-
ty0 toimii, Leo kehuu.

Tyonjako arjessa on selvi. Sini
kuvaa potilaan ja Leo kertoo kuvien
perusteella lausunnot. Tyd on pit-
Kilti itsendisti, mutta toisen tuki on
aina lihellA.

- Leolta uskaltaa kysyi apua ja
yhteyden saa helposti. Hin on rau-
hallinen, hauska ja nauravainen seki
varma ammattilainen, jonka sanaan
on helppo luottaa, Sini sanoo.

Meilté hoituu!

Lue lisda
Meilti #hoituu
-juttuja

Tyo on pitkalti
itsenaista, mutta
toisen tuki on
aina lahella.



VIERASKYNA

Kellonajan siirtelyn

Maija
Ylivuori

lopettamista odotellessa

asan 42 vuolta sitten
Suomessa tehtiin erdini
maaliskuisena viikonlop-
puyoni merkittivi teko:

Elimistolle sen

nettomuuksien on havaittu lisdinty-

vin keviisin kellonajan siirron jilkeen.
Kellonajan siirto hiiritsee ihmiselimis-
64 usean péivin ajan. Amerikkalainen

Sqorr}i siirtyi‘lfcséi‘aﬂ(‘aar‘l. Kgs%iaikaa SiI‘k a dl a aniS en un‘iléiéikctict.ccn yhdist}fsz Amcric?Tl

oli toisen maailmansodan aikana Academy of Sleep Medicine, vetoaa
kertaalleen meilléikin kokeiltu, [‘ytmin seki lyhyen etté pitkéin aikavilin ter-
mutta siddnnollinen kellonaikojen . veysvaikutuksiin suositellessaan kello-
siirtely alkoi vuonna 1981. mUUttamlnen jen siirtelyn lopettamista.

Kesdajan kiyttod on perusteltu
lihinni taloudellisilla hyodyilla.
Kun keséaika tuo liséa valoisia tun-
teja iltoihin, valaistukseen tarvit-
tavaa energiaa jiisi sddstoon. Tita
ajatusta kuvastaakin kesiajan englanninkielinen termi,
Daylight saving time. Suomessa timé potentiaalinen, ja
itse asiassa jopa tiysin piinvastaiseksi todettu "hyoty”
rajoittuu vain kevidseen ja syksyyn, silli kesélla meilla
on valoisaa pddosan vuorokaudesta - ja osassa maata
ihan koko vuorokauden ympiri.

Terveyden nikokulmasta kaksi kertaa vuodessa
tapahtuva rutiininomainen koko kansan sisiisen kellon
héiritseminen on brutaalia. Elimistolle sen sirkadiaa-
nisen rytmin muuttaminen tunnilla on hyvin merkit-
tivi asia. Kellonajan siirtelyn on muun muassa todettu
lisdévin unihdirioitd, masennusoireilua, suolisto-oireita
jajopa sydaninfarkteja. Myos itsemurhien ja liikenneon-

ISTOCK

tunnilla on hyvin
merkittava asia.

Kellonajan siirtelyn lopettamisesta
onkin keskusteltu vuosia. Vuonna 2017
asiasta tehtiin Suomessa kansalaisa-
loite, silld EU-direktiivin takia Suomi
eivoi itseniisesti asiaan puuttua.
Euroopan parlamentti d4inesti aiheesta vuonna 2018 ja
siirtelysti luopumista kannatettiin huimalla 4iniméas-
rierolla. Tarkoituksena oli, etti jo pari vuotta sitten
olisimme olleet tilanteessa, jossa kukin EU:n jisenmaa
olisi itse saanut pédittaa pitidytyvitko he samassa kel-
lonajassa lipi vuoden. Mutta sitten tuli Brexit, korona-
pandemia ja sota.

Talla hetkelld meillé ei ole mitéiin tietoa siité, koska
kellonajan siirtelyn lopettaminen koittaa. Joidenkin
arvioiden mukaan muutos saattaa tulla aikaisintaan
vuonna 2025.

Sitid odotellessa voimme onneksi helpottaa sopeutu-
mista muutamilla konsteilla:

« Valmistaudu keviisin kesiajan siirtoon menemélli
neljini edeltivind piivini 15 minuuttia aiemmin
nukkumaan ja myos herddmiiin 15 minuuttia
aikaisemmin.

« My0s ruoka-aikojen rukkaaminen samalla tavalla
asteittain kohti uutta kellonaikaa auttaa.

« Altistu aamuisin 20 minuutille auringonvaloa
ennen kello kymmenti. Kirkasvalolampusta saa
tarvittaessa lisdapua.

MAIJA YLIVUORI

Korva-, nend- ja kurkkutautien erikoisléidkari,
lddiketieteen tohtori, unilddketieteen erityispitevyytii
suoriltava lddkdri
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ASIANTUNTIJAT

Minervan uusin vahvistus Juuso Kihiri (vas.) ja konkari Juho Nummi: - Hyvé tyoyhteiso koituu aina potilaan parhaaksi.

TEKSTI Maiju Junko / Satakunnan Kansa KUVAT Vesa Saivo

_

— M. S

Minervan lddkdrit konkari Tuho & uusin vahvistus Fuuso:

Hyva tyoyhteiso

koituu aina potilaan parhaaksi

leisliékirit Juho Nummi, 55, ja Juuso

Kihiiri, 31, viihtyvit tyossiaian.
- Lidkirikeskus Minervassa
jokainen hoitaa oman pestinsi par-
haalla mahdollisella tavalla. Téllaisen yrityskult-

tuurin keskelld on helppo toimia.

Juho Nummi tunnisti maailmanparantajan
itsessiin jo nuorena, joten ei ollut yllitys, etti
opiskelupaikaksi valikoitui lisiketicteellinen tie-

dekunta. Uransa héin aloitti tydterveysldékirina
ja toimi liséiksi pdivystyksessi ja ensihoidon 144-
Kériyksikossa.

Avoin yrityskulttuuri viehdtti

- Tyopdivit olivat pitkii, ja jossakin vaiheessa
meno alkoi tuntua hurjalta. Aloin miettii, entipa
jos olisi yksi ovi, josta menni aamulla sisdin
tekemiin péivin tyot, Juho taustoittaa




Paljasjalkaisena raumalai-
sena hiin tunsi Minervan laa-
kireiti, jotka kertoivat omia

- Muutoshalu oli jo hetken
aikaa kytenyt pinnan alla.
Yhteydenotto Minervasta tuli

hyvia kokemuksiaan. ]Okalnen juuri oikeaan kohtaan. Kiin-
Juho lopettikin muut tyot PN nostuin, ja tarkempi tutus-
ja aloitti Minervassa vuonna antaa tayden tuminen vakuutti. LidKéri-

2000.

- Minervan avoin yritys-
kulttuuri viehitti. Organisaa-
tio on superohut, esimiehen
tapaa piivittiain kahvikuppo-
sen ddressd. Turhaa hierar-
kiaa ei ole.

Juho arvostaa minervalais-
ten sitoutuneisuutta.

- Jokainen antaa tiyden panoksensa, jotta
hoito toteutuu tehokkaasti ja turvallisesti.

Minervassa kaikki ammattiryvhmiit ajattelevat
samalla tavalla perusasioista ja yhteistyo sujuu
kitkatta.

- Kaikki ajanvarauksesta vastaanottoon, hoi-
totilanteesta niytteenottoon hoidetaan hyvin ja
asiakas edelli.

Aktitvista tyvkytoimintaa & pilsaa

Minerva panostaa tykytoimintaan. Aamiaisia,
teatteriretkii, melontareissuja ja muita mukavia
aktiviteetteja on tarjolla kautta vuoden. Miner-
van liikireilld on myos oma, vuosikymmenien
mittainen perinteensi.

- Kidymme kerran viikossa yhdessi pitsalla.
Se on hauska henkireika, Juho kertoo.

Suomalainen perheyritys vakuutti

Porilaisesta Juuso Kéihéristi tuli minervalainen
tind syksyni, kun Minerva avasi toimipisteen
Porin IsoKarhuun.

- Nuorena puntaroin uraa lentijin ja ladkérin
vililld. Olen kuitenkin erittiin tyytyviinen valin-
taani. Konkreettinen auttamistyd on juuri siti,
mitd haluan tehda.

Juho tiesi

jo yldasteella
haluavansa ‘. -
ladkariksi.

panoksensa, jotta
hoito toteutuu
tehokkaasti ja
turvallisesti.

keskus edustaa juuri niiti
arvoja, joita haluan tukea.
Se on suomalainen,
matalan hierarkian
perheyritys. Hoi-

dollinen koko-
naisuus on kun- 1"5
nossa: ihmisii :

autetaan yksilollisesti ja kokonais- % *¢
valtaisesti.

Juuson erityinen mielenkiinnon-
kohde on hormoniliéketiede, joka etsii
ratkaisuja pédasiassa diabeteksen ja kilpi-
rauhassairauksien hoitoon.

Jokaisen tvopanosta arvostetaan

Kuukaudet uudessa tyopaikassa ovat vastanneet
Juuson odotuksiin.

- Meilld on limmin tyoilmapiiri, ja kaikkien
kanssa on helppo tulla toimeen. Lidkireiden
ja hoitajien tarpeista pidetdédn hyvii huolta ja
jokaisen tydpanosta arvostetaan aidosti.

Tyohyvinvoinnilla on tirked merkitys jaksa-
miseen.

- Pidén jamptisti huolta, etti kilyn sddnnol-
lisesti tauolla, kahvilla ja lounaalla. Liséiksi lii-
kun vapaa-aikana ja varmistan, etti rentoudun
tarpeeksi. Nama kaikki vaikuttavat kokonaishy-
vinvointiin ja tyon hoitamiseen parhaalla mah-
dollisella tavalla.

TIESITKO? Minervassa jokaisella liickdrilli
on pysyvd huone, joten paikkaa ei tarvitse
Jatkuvasti vaihtaa. Tamd helpotiaa hoidon
sujuvuutta, kun tietdd heti, missd mikdkin
vdline on.

UUTTA Minervassa on aloittanut kolme
uulta kirurgia: gastro-, verisuoni- ja
kdsikirurgit.

OHOM! Toimitusjohtaja Kaisa Koskinen
kutsuu vuosittain koko henkilokunnan
kotiinsa jouluaterialle.

Minerva
tyoyhteisoni

on ylittinyt
Juuson odotukset.
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TYOTERVEYS

TEKSTI Marko Ostman KUVAT Oras Group & Marko Ostman

Oras Group & Minerva: Ennaltaehkdisevdd vhdessd tekemistdi

Mielen € kehon
yhteinen arki

uroopan johtaviin
vesikalustetoi-
mittajiin kuuluva
hana- ja suihku-
tuotteiden valmistaja Oras
Group tyollistdi Suomessa
yhteensi noin 500 henkiloa.

Suunnittelemme,
teemme ja
seuraamme

uusien tyopisteiden ergono-
miaa. He kiertivit aktiivisesti
tuotannon tyopisteiti, ja osallis-
tamme henkilostodimme kehit-
tidksemme henkisti ja fyysista
toimintakykyé.

He kaikki kuuluvat Lidkéri-
keskus Minervan toteut-
taman tyoterveyshuollon
piiriin.

vhdessi. Kyse on
siis yhteistyosti

Yksilolihtoista
vdalittamista

Hyvi tyoterveyshuolto on asia,
jota arvostetaan. Se nousee esiin

- Minerva on yksi avain- sanan rekrytoinneissa yhteni tirkeini
kumppaneistamme.  He . . ctuna.
toteuttavat meille kattavan,  vVaI’'S111alSCSSa — Silli on iso arvo, el
tarpeidemme mukaan skaa- . .e Minerva on lihelld. Tyotervey-
lautuvan tyoterveyshuollon, merk ltyks €ssa. den vastaanotolla jokainen koh-

seki sairaanhoidon ja mie-
len hyvinvoinnin palvelut, Oras Groupin HR
Specialist Piia Rapeli kertoo.

- Tyéterveyspalvelut tukevat tyossijaksa-
mista seki ennaltachkiisevisti ettii hoitotyon
kautta. Omassa roolissani Minerva on aktiivi-
nen kumppani, jonka korkeaan ammattitaitoon
pystyn luottamaan.

Toimiva tyoterveyshuolto on tirked osa vas-
tuullisen toimijan arvomaailmaa. Oras Groupilla
tyotehtivit ovat hyvin erityyppisiid. Osaajien
hyvinvointi takaa myos korkean laadun, joten

terveys ja toimintakyky ovat tir-

keiissé roolissa.
- Minervan fysiotera-
peutit ovat varhaisessa
vaiheessa mukana
suunnittelemassa

Piia Rapeli
HR Specialist,
Oras Group

dataan yksilollisesti ja kaikille
annetaan se aika, jonka yksilo tarvitsee, Rapeli
$anoo.

Terveys ei koostu ainoastaan fyysisesti
hyvinvoinnista, silli mieli ohjaa kaikkea toi-
mintaa. Oras Group onkin ottanut osaksi tyo-
terveyshuoltoa Minervan tyoterveyspsykologin
ja sosiaalialan asiantuntijapalvelut. Timé tukee
varhaisen vilittimisen mallia.

- Toimimme yksiloldhtoisesti ja pysymme
ajan hermolla. Sairauspoissaolotilastoissa mie-
lenterveyssyistd johtuvat poissaolot eivit ole
kovin suuria, mutta haluamme kuitenkin var-
mistaa myos psyykkisen hyvinvoinnin. Mielen-
terveystukipaketti on yksi iso osa tychyvinvoin-
tiohjelmaamme.

- Toimintasuunnitelmaamme sisiltyvi mie-
lenterveyden tukipaketti tarjoaa tukea akuuttiin
tarpeeseen, mutta myds lyhytterapia-palveluja,
joihin ohjaudutaan tyoterveyspsykologin teke-
min hoitosuunnitelman mukaisesti. Mahdollis-
tamme henkilostollemme avun ajoissa, mielel-
ld4n jo ennakkoon.




Oras Groug

|
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Ilkka
Kukkonen

Muista jaloitella!

Jos kéytossisi ei ole
sihkotyopoytii, hyo-
dynni seisomatyos-
kentelyyn esimer-
kiksi puhelut ja muu
oheistoiminta, joka
ei vaadi tictokoneen
adrelld istumista.

Vinkki! Jos olet oi-
keakitinen, opettele
kdyttdmaiin hiirti
vasemmalla kidella.
Niiin oikea kisi va-
pautuu nappiimiston
tai kynéin kiyttoon.
Samalla tyoskentelyn
symmelria paranee.

-

12

Parempaa ergonomiaa

paatetyoskentelyyn

TYOFYSIOTERAPEUTTI ILKKA KUKKONEN on ollut
Lidkirikeskus Minervan tyoterveyshuollon asi-
akkaiden apuna jo kahdenkymmenen vuoden
ajan. Vaikka tyofysioterapeutin tyon piidpaino
on ennaltachkiisevissi toiminnassa, hoidetaan
tarvittaessa jo esiin tulleita oireita painottaen
ohjausta omahoitoon.

Téssi Kukkosen vinkit ergonomisempaan tie-
tokonetyoskentelyyn.

Yli 90 % ihmisistd pildd tyotuolia
liian korkealla - oletko vksi heisti?
Ergonomisin istuma-asento toteutuu, kun jal-
kapohjat ovat tukevasti lattiassa eiki istuintyy-
nyn reuna paina pohkeiden taakse. Istuimen
syvyys taas on oikea, kun polvitaipeen ja istuin-
tyynyn reunan viliin jid pienen nyrkin kokoinen
tila. Istu ryhdikkéaisti tuolin perilli ja anna sel-
kiinojan tukea selkisi.

Sormel tyoskentelee, kyyndrvarret
tukee, hartiat rentoutuu

Tyopoyti on oikealla korkeudella kun kyynir-
varret ovat tukevasti poydin piillid ja hartiat
ovat rentona. Kyynérvarret voivat ottaa tukea
joko tuolin Kisinojista tai suoraan poydésti niin,
etti napa on kiinni poydin reunassa. Jos poydin
korkeus ei ole sdddettivissd, tingi ennemmin
istumakorkeudesta kuin niska-hartiaseudun
ergonomiasta. Liian suuren istumakorkeuden
voit korjata jalkatukea kiyttamalli.

Suorat linjat tyovdlineisiin
& sivuttainen luonnonvalo

Néippiimiston ja hiiren tulisi olla suoraan edes-
sési ja etiisyydelld, jossa niitd ei joudu kurot-
tamaan vaan olkavarret pysyvét ldhelld kylkii.
Niyton etiisyys on hyvi, kun katse hallitsee kuva-
alan luontevasti ilman, etti liiketti joutuu ohjaa-
maan niskalla. Kiinniti huomio myos tydthuoneen
valaistukseen; Valon tulisi etenkin néiyton takana

olla tasainen ja miellyttivi silmille. Paras

suunta luonnonvalolle on nayton sivulta.

MINERVAN TYOTERVEYSHUOLTO

tarjoaa yrityksille laadukasta, paikallista,

aidosti vilittévdd ja monipuolista

tyoterveys- ja tyohyvinvointipalvelua
Raumalla, Eurassa ja Porissa.
‘Tyoterveyshuolto toimii moniammatillisena

tiimind ja nimedid jokaiselle yritykselle oman
tyoterveyslddkdrin, -hoitajan ja -psykologin
sekd tyofysioterapeutin, jotka oppival tuntemaan
yrityksen tyontekijit, tyoolosuhteet ja organisaation.



PAULIINA PUPUTTI

PALVELUT

Eurassa hymy

kohtaa

MINERVAN EURAN toimipisteen vas-
taanotossa aistii hyvin tuulen lis-
niolon kaikesta kanssakiymisesti.
Tutut hoitajat ja lidkérit antavat
jokaiselle asiakkaalle tidmén tarvit-
seman ajan.

Jo yli 20 vuoden ajan Eurassa toi-
minut ammattiosaajien joukko on
tullut alueen asukkaille tutuksi. Ava-
rat ja viihtyisit tilat yhdessid lim-
minhenkisten kohtaamisten kanssa
luovat tunnelman, jossa asiakkaiden
on helppo olla oma itsensi.

Eurassa palvellaan yksityis- ja
tyoterveyshuollon asiakkaita. Yleis-

hymyn

laskirien lisdksi asioidaan gynekolo-
gilla ja ortopedilld, ihotautildzakarilli,
psykiatrilla, tyoterveyspsykologilla,
lastenlaédkarilla seki korva-, neni-
ja kurkkutautien erikoisldiakarilli.

- Useat vyleisladkirit ja katta-
vat erikoisliiikiripalvelut takaavat
nopean ja asiantuntevan hoidon asi-
akkaille, kun parhaimmillaan ajan
vastaanotolle voi saada samalle pii-
villle, yleisliikiri Marja-Leena Alho
kertoo.

- Olen kahden vuoden aikana
saanut tinne omia vakioasiakkaita,
jotka kiyvit sddnnollisemmin. He

Tl | TR &

FEuran toimipiste @

Tutustu
Minervan
palveluihin

ovat tulleet tutuiksi ja on mukavaa
seurata, kuinka heidin eliméinsi
soljuu eteenpiin.

Alho ja tyoterveysliikiri, yleis-
lidketieteen erikoisliddkiri Mona
Toivonen pitivit vastaanottoa
Eurassa kahdesti viikossa. Muina
pdivind he tyoskenteleviit Rauman
toimipisteessi. Noin puolen tunnin
tyomatka paikkakuntien vililli ren-
touttaa molempia, kun tyopiivin
asiat tulee mietittyd autossa val-
miiksi.

Toivonen on pitinyt Eurassa vas-
taanottoa toimipisteen avaamisesta
eli syksysti 2001 lihtien. Hin tekee
Raumalla péiosin tyoterveysliaiki-
rin t6itd, joten Euran toimipisteessi
tyoskentely tuo mukavaa vaihtelua.

- Eurassa asiakkaita on tyoterve-
ysasiakkaiden liséksi laidasta laitaan,
lapsista aikuisiin. Tuttuja vakioasiak-
kaita on paljon, Toivonen sanoo.

Hyvi tyoilmapiiri heijastuu asia-
kaskohtaamisiin. TAméi on helposti
aistittavissa henkilokunnan terveh-
tiessi jokaista sisdintulijaa iloisesti.
Eurassa hymy kohtaa hymyn.

Mona Toivonen (vas.) ja Marja-Leena
Alho tyoskenteleviit Eurassa kahdesti
viikossa.
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Pauliina
Ruusuvuori

Lue lisdi

Mielen palaset paikoilleen

KEHON TOIMINTAA ohjaava ihmismieli on aina
yksilollinen. Toinen kestiii toista enemmiin.

Hakeudumme asiantuntijan vastaanotolle
tuntiessamme fyysisté kipua, joten miksi emme
hakeutuisi avun pariin myos silloin kun mieli
uupuu? Kynnys on madaltunut, kun tietoisuus
on kasvanut ja apu tullut entisti helpommin
saataville.

- Henkinen kuormittuneisuus ei tarkoita
mielenterveydellistd hiirioti. Toistuvan ja pit-
kittyneen stressin helpottamiseksi kannattaa
hakea ulkopuolista keskusteluapua. Omia fyy-
sisié tai psyykkisié vaivoja on vaikea hoitaa itse,
Minervan tyoterveyspsykologi Pauliina Ruusu-
vuori sanoo.

Hektiseksi muuttunut maailma luo omat
haasteensa. Jatkuva muutos ja tulospaineiden

e

Pauliina Ruusuvuori on ty6- ja organisaatiopsykologian
ammattilainen. Minervan psykologipalvelut ovat saatavilla yritys- ja
yksityisasiakkaille.

luoma tavoitteellisuus saattavat muodostaa taa-
kan, jonka paino heijastuu omaan kiiytokseen ja
ihmissuhteisiin.

— Kohtuullinen, hallittava stressi on osa eli-
maa, silld se auttaa meitid toimimaan. Ilman
kunnollista palautumista aivot kuitenkin visyvit
kovassa rasituksessa. Pitkittyessidin timi saat-
taa aiheuttaa ifisti riippumatta uni-, muisti- ja
keskittymisvaikeuksia.

Kaikki tunteet sallittuja

Tyon ja vapaa-ajan vilille on hyvi vetii selked
raja. Vapaa-aika ei saisi olla suorittamista, eiki
aivotyotd kannata herittii illalla sihkoposteja
lukemalla.

- Keskitytién niihin asioihin, joihin voimme
vaikuttaa. Niin koetaan myos onnistumisen
tunteita. Monet asiat tapahtuvat meisti huoli-
matta, joten niihin ei kannata kohdentaa ener-
giaa, Ruusuvuori muistuttaa.

Uupumisen oireita ovat jatkuvan visymyk-
sen lisiksi esimerkiksi kyynistyminen ja vilin-
pitimittomyys tyotiin ja itseddn kohtaan. Myos
ammatillinen itsetunto saattaa heikentyi. Tyo-
paikoilla arvostuksen tunnetta luodaan esimer-
kiksi tasa-arvoisuudella ja avoimen palautteen
kulttuurilla.

Tarvittaessa tyoterveyshuollon liikéri, hoi-
taja tai fysioterapeutti ohjaa Ruusuvuoren vas-
taanotolle. Pulmat ratkeavat aina yksilollisesti,
joskus yhdelli kiyntikerralla.

- Vastaanotolle saa tulla juuri sellaisena kuin
on. Téélla ei tarvitse suorittaa tai antaa valmiita
vastauksia. Minun tehtivini on kysyi kysymyk-
sidl. Kaikki tunteet itkusta lihtien on sallittuja,
kyyneleet ovat sielun pesuvetti.

APUA CHATISTA

Minervalla on tarjolla uusi tyoterveyspsykologin
chat-palvelu osana eMinervaa. Asiakasyrityksilli
on nyt mahdollista ottaa tdimd matalan kynnyksen
palvelu osaksi tyoterveyshuoltoa.

MIELEN TYOKALUT

Minerva tarjoaa tyoterveysasiakkaille
hytterapia-palvelua, luentoja, valmennuksia
ja sovitteluita sekd vksilo- ja rvhmdmuoloisia
tyonohjauksia.
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GYNEKOLOGIA

Annika Auranen
Naistentautien- ja
synnytysten erikoisladkari

Leila Lind
Naistentautien- ja
synnytysten erikoisladakari

Lasarus Mitrofanoff
Naistentautien- ja
synnytysten erikoisladkari

Kaisa Neovius
Naistentautien- ja
synnytysten erikoisladkari

Pekka Ylitalo
Naistentautien- ja
synnytysten erikoisladakari

IHOTAUDIT

Anna Laine

Iho- ja sukupuolitautien
erikoisladkari

Laura Raiko
Ihotautien ja allergologian
erikoislaakari

KARDIOLOGIA
Jussi Mikkelsson
Kardiologian erikoislaakari

KEUHKOTAUDIT

Eija Nieminen
Keuhkosairauksien ja
allergologian erikoislaakari

KIRURGIA

Vesa-Juhani Pihlajaniemi
Verisuonikirurgian
erikoisl&akari

Mark Rawlins
Kirurgian ja kdsikirurgian
erikoislaakari

Arvo Saarelainen
Gastrokirurgian
erikoislaakari

KORVA-, NENA- JA
KURKKUTAUDIT

Lavriina Lustig-Tammi
Korva-, nenda- ja
kurkkutautien erikoislaakari

Kari Sumiala
Korva-, nend- ja
kurkkutautien erikoislaakari

Maija Ylivuori
Korva-, nend- ja
kurkkutautien erikoislaakari

LASTENKIRURGIA
Sari Malmi
Lastenkirurgian erikoislaakari

LASTENTAUDIT
Urpo Hyédynmaa
Lastentautien erikoislaakari

Niina Koivisto
Lastentautien erikoislaakari

Elina Ylitalo
Lastenneurologiaan
erikoistuva

NEUROFYSIOLOGIA
Katri Niinivirta-Joutsa
Kliinisen neurofysiologian
erikoislaakari

Antti Puhakka
Kliinisen neurofysiologian
erikoislaakari

ORTOPEDIA
limo Helttula
Ortopedian ja
traumatologian erikoisladkari

Juha Kalliokoski
Ortopedian ja
traumatologian erikoisladkari

PSYKIATRIA
Anna-Maria Alho
Psykiatrian erikoisladkari

Jaana Lehtimdki
Psykiatrian erikoisladkari

Heimo Valkama
Psykiatrian erikoisladkari

RADIOLOGIA
Leo Korsoff
Radiologian erikoisladkari

Tanja Valmunen
Radiologian erikoislaakari

SISATAUDIT
Pirkko Korsoff
Sis&tautien ja
endokrinologian
erikoislaakari

Juha Liikala
Sisatautien ja
gastroenterologian
erikoislaakari

TYOTERVEYSHUOLTO
Pasi Gorski
Tyoterveysladakari,
yleislaakari

Juha lsotupa
Tyoterveyslaakari,
yleisladketieteen
erikoislaakari

Petri Kannisto
Tyofysioterapeutti

Marja Koskimaki
Tyoterveyshuollon
jayleisladketieteen
erikoislaakari

llkka Kukkonen
Tyofysioterapeutti

Heydi Reimann-Kietzer
Tyoterveysladkari

Pavuliina Ruusuvuori
Tyoterveyspsykologi

Mona Toivonen
Tyoterveysladkari,
yleisladketieteen
erikoislaakari

Johanna Vanska
Ty&terveyspsykologi

UROLOGIA

Pekka Kinnala
Kirurgian ja urologian
erikoisladkari

YLEISLAAKETIEDE
Marja-Leena Alho
Yleislaakari, anestesiologian
erikoislaakari

Harri Hakkarainen
Yleislaakari

liro Heino
Yleislaakari, lastentauteihin
erikoistuva

Terhi Hiltunen
Yleisladketieteen
erikoislaakari

Liisa Huuskonen
Yleislaaketieteen
erikoislaakari

Jere Jaakkola
Yleislaakari, korva-,
nend- ja kurkkutauteihin
erikoistuva

Jonni Knaapi
Yleisladketieteen
erikoislaakari

Juuso Kahara
Yleislaakari

Sarah Larsson
Yleislaakari

Sampo Leskeld
Yleislaakari,
akuuttiladketieteen
erikoislaakari

Tuukka Miettinen
Yleislaakari

Eeva Nordqvist
Yleislaakari,
tyoterveyshuollon
erikoisladkari

Hannu Nordqvist
Yleisladketieteen
erikoislaakari

Juho Nummi
Yleislaakari

liro Pajala
Yleislaakari

Matti Raunio
Yleisladketieteen
erikoislaakari

Akseli Tommila
Yleisladkari, korva-, nena- ja
kurkkutauteihin erikoistuva

Heidi Vanhakartano
Yleislaakari,
gynekologiaan erikoistuva

Eveliina Vdlisalmi
Yleisladketieteen
erikoislaakari

Heimo Ylitalo
Yleislaaketieteen
erikoisladkari

MUUT ASIANTUNTIJAT
Heidi Hirsimaki
Ravitsemusterapeutti

Terhi Md@nnisto
Fysioterapeutti

Nina Nieminen
Fysioterapeutti

Joanne Rouvali
Fysioterapeutti

Pasi Varjo
Kiropraktikko, kuntohoitaja
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Julkaisija Ajanvaraus
Ladkarikeskus Minerva Oy Rauma 02 8380 800
Kalliokatu 4 Eura 02 8380 880
26100 Rauma Pori 02 4809 0090
Satakunnankatu 12

27510 Eura

Isolinnankatu 15
28100 Pori

Vastaanotto

Rauma

ma-pe 8-18 | la 10-13
Eura

ma-pe klo 8-15

Pori

ma-pe klo 8-18

Pé&dtoimittaja
Jasperiina Mattsson

Tuottaja
Marko Ostman, Bonde

Ulkoasu
Matti Berg, Bonde

Paino
Grano Oy
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