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-+ oikein tulee? PORONHOITAJA, OLET ITSE TARKEIN TYOVALINEESI

sta tottakal Tyorytmisi mddrdytyy porojen vuodenaikaisen kierron mukaan. Téiden aikataulut,
vaiheet ja tydolosuhteet sddtelee luonto. Joudut toimintaymparistdssdsi kohtaamaan

! cuntl monenlaisia hyvinvointiin littyvid haasteita. Tdman esitteen tarkoituksena on tukea
T(‘;i‘e\y i sauvakavely % sinua ylldpitamadan ja edistdmadn omaa hyvinvointiasi.
Pyora\\zaween %
Kunto
TF*‘r"‘:;"eeGo\f O PORONHOITOTYOSTA ELAKETTA JA TAPATURMATURVAA
MYEL on poronhoitajien eldkevakuutus. Kartuta itsellesi sosiaaliturvaa kaikesta
puoli tuntia O . tyOstd, jota poronhoitajana teet. Pdivitd MYEL-vakuutuksesi vastaamaan lukuporojesi
jucke Q yerddh - ja tekemadsi tyon mddrdd. Muutokset vakuutukseen tehddan aina ilmoituspaivastd, ei
Hilhto O st . . . i e .
Uintilvestilunt O i takautuvasti. Muutoksista ilmoittaminen on tarkedd, silld vahingon sattuessa ansion-

menetys lasketaan tyStulosta.
mela.filelakevakuutus
mela.filtapaturmavakuutus

pallopelit

LIIKUNTA VIRKISTAA KEHOA JA MIELTA

Porotalouden muuttuneiden ty&skentelytapojen ja koneellistumisen my&ta poron-
hoitajien omatoiminen liikunta jad usein vahdiseksi. Lihasten palautumisen kannalta
olisi kuitenkin tarkeda liikkua jonkin verran raskaankin tydpdivan jdlkeen. Saannollistd
likuntaa kannattaa harrastaa ainakin puoli tuntia pdivdssa niin, ettd se nostattaa
sykettd ja saa hien pintaan.

Venyttelystd on apua monenlaisten tuki- ja likuntaelinsairauksien estdmisessa ja
hoitamisessa, esimerkiksi selka-, niska- ja hartiaseudun vaivoissa.
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Mielekkdan likkumisen I6ytaminen auttaa yllapitdmaan terveyttasi ja henkistd
hyvinvointiasi.



RYTMIA RUOKAILUUN

Hyva ravinto ja sdanndllinen ateriarytmi edistavdt terveyttdsi ja hyvin-
vointiasi sekd auttavat jaksamaan paivittaisissa askareissasi. Tavallinen
monipuolinen arkiruoka on ravitsemuksen perusta, silld se sisdltda kaikkia
tarvitsemiamme ravintoaineita, vitamiineja, kivenndis- ja hivenaineita.
Mikdan yksittdinen ruoka ei tee ruokavaliosta hyvada tai huonoa, vaan
kokonaisuus ratkaisee.

Jaksat tydskennelld paremmin koko pdivan, jos otat monipuoliset evaat
mukaan maastotoihin. Suositeltavia evasruokia ovat mm. valmiit voileivat,
lammin keitto termospullossa ja pahkinat. Kayta taysjyvaviljaa, pehmeita
rasvoja ja vahenna suolan kayttod. Kokeilemalla erilaisia vaihtoehtoja
I6ydat itsellesi sopivimmat evaat.

Juo kahvia kohtuudella, korkeintaan 2—4 kupillista pdivdssd. Vdltd energia-
juomien ja runsaasti sokeria sisdltavien virvoitusjuomien nauttimista, koska
ne voivat aiheuttaa unettomuutta ja riippuvuutta.

Vanha kunnon lautasmalli on edelleen ajankohtainen
* Puolet lautasesta tuoreita tai kypsennettyja kasviksia

* Neljannes lautasesta lihaa, kalaa tai kanaa

* Neljannes lautasesta perunoita tai viljaa

Veden juonti lisdd hyvinvointia. Runsaat 1,5 litraa vettd paivdssa
voitelee hyvin koko kehon. Alkoholista taas saa turhia kaloreita
Ja usein my&s pdansaryn.




Kuva: Shutterstock

Hyvdn unen muistilista ’

* Rauhoita kodin ilmapiiri.
* Tee jotain rentouttavaa.

* Kay nukkumaan vasta, kun
olet vasynyt.

¢ Ala nukahda television aareen?

* Muista terveellinen ruokavalio,
saannollinen liikunta ja paivarytmi.

. Véggéi raskasta ruokaa, kofeiinia,
_ko11'o|ia ja tupakkatuotteita.
=

HYVA UNI

Uni ja lepo ovat tarkedt jokapdivaiselle hyvinvoinnillesi. Unentarve on yksildllinen

ja se vaihtelee idn my&td. Suurin osa aikuisista tarvitsee unta /-8 tuntia. Lepadmalld
riittavasti vahenndt riskid joutua onnettomuuksiin ja autat elimistdasi puolustautu-
maan erilaisia sairauksia vastaan.

VOIMAA JAVIRKEYTTA

Sosiaalinen turvallisuus rakentuu ldhiverkostosta. Pida ylld suhteita lahimpiin ystaviisi.
Al4 haudo asioita yksin, vaan puhu niisté luotettavien ihmisten kanssa.

Asennoitumisesi eldmddn heijastuu tavassasi hoitaa ja ymmartda itsedsi sekd selviytyd
vaikeuksista. Jokainen tarvitsee elpymista ja latautumista, jotta osaa arvostaa itseddn
Ja tyossd jaksamistaan. Etsi keino purkaa stressid, silld pitkittyessadn stressi kuluttaa
mieltd ja kehoa.

TULOJEN JA MENOJEN TASAPAINO

Taloudellinen turvallisuus perustuu tulojen ja menojen tasapainoon.Voit omalta
osaltasi vaikuttaa taloutesi tasapainoon. Laske tulosi ja menosi. Selvitd tarvittaessa
mitd mahdollisia avustuksia ja tukia voisit tulojesi ja eldmantilanteesi perusteella saada.

Listaa menosi ja karsi niistd turhat. Jos sinulla on lainaa ja elamantilanteesi muuttuuy,
ota heti yhteys lainan mydntdjaan, niin voit neuvotella itsellesi sopivimman maksu-
suunnitelman. My6s MYEL-vakuutusmaksuihin on mahdollista saada lykkaysta.
Lykattyihin maksuihin lisatadn viivastyskorko.



TYOTURVALLISUUS

Kiire, pitkaksi venyvat tyopdivat sekd vdasymys vaikuttavat tySturvallisuuteen
ja jaksamiseen. Poronhoitotyd on fyysisesti vaativaa ja sisdltdd paljon ergono-
misesti huonoja tydasentoja. Esimerkiksi kelkalla tai monkijdlld ajaessa huono
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ajoasento ja tarind rasittavat kasid ja jalkoja ja aiheuttavat selkakipuja.

Kiinnittdmalld huomiota ty&tapoihin ja -asentoihin seka tydvdlineisiin voit
parantaa tyoturvallisuuttasi ja tydssa jaksamistasi seka vahentdd tapaturmariskia.

Muista taakkaa nostaessa

* pidd nostokorkeus rystystason ja kyyndrtason valilla

* nosta selkd suorana ja taakka lahelld vartaloa

* nosta taakka jaloilla, ald seldlla

¢ dld ryntdd nostamaan, vaan suorita nosto ajatuksella
opittuja taitoja soveltaen.

Valitse sopivat varusteet ja suojaimet
* Ulkotdissa sopivat jalkineet ovat kevyet, nilkkaa tukevat
sekd pohjaltaan pitdvat.
* Suosi kerrospukeutumista.
* Meluisassa ymparistossa suojaa korvasi hyvaksytyilld kuulosuojaimilla.
* Kaytd hengityksensuojainta kdsitellessdsi polydvaa heinda.

Hatatilanteen sattuessa dld epardi soittaa apua. Pidd matkapuhelin aina mukanasi
ldampimdssa paikassa, esimerkiksi povitaskussa, silld akun teho laskee pakkasessa.
Ota mukaan pidemmille reissuille erillinen latauslaite tai vara-akku.
Valtakunnallinen hatanumero on 112.

Opettele oikeat tyoasennot.
Jaksat paremmin!



PORONHOITAJIEN SIJAISAVUN HAKEMINEN
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Tee sijaisapuhakemus kirjeelld, sdahkdpostilla tai tekstiviestilld

ennen tdiden aloittamista.

llmoita sijaisavun kdytostd valittdmasti poroisanndlle.

Jarjesta itsellesi ennakkoperintarekisteriin merkitty sijainen.

Lahetd korvaushakemus ja kopio laskutustiedoista Melaan sijaisavun
suorittamisajankohtaa seuraavan kalenterikuukauden kuluessa.

Voit Iahettdda sijaisapuhakemuksen tekstiviestilla numeroon 050 410 8909
tai s-postilla osoitteeseen: porosijaisapu@mela.fi

mela.filmaatalouslomitus/poronhoitajien-sijaisapu

TYOTERVEYSHUOLTO

Tyoterveyshuollon tehtdvand on tydolojen ja tydtapojen kehittdminen terveellisiksi
ja turvallisiksi, ammattitautien ja tydperdisten sairauksien toteaminen, ennaltaechkdisy
Ja seuranta sekd kuntoutukseen ohjaus.

Poronhoitajat voivat halutessaan jarjestdd itselleen ty&terveyshuollon, joko ter-
veyskeskuksesta tai yksityiselta lddkadriasemalta. Kela korvaa osan MYEL-vakuutetun
poronhoitajan tydterveyshuollon kustannuksista. Bonuksena tydterveyshuoltoon

kuulumisesta saat 20 prosentin alennuksen tydajan MATA-vakuutusmaksustasi.
|

nOman ammatin arvostaminen Tydterveyshuollon hakupalvelusta Melan nettisivuilta voit etsid alueesi tydterveys-

liscici tybhyvinvointia ja tehokkuutt huollon palveluntarjoajat sekd ilmoittaa halukkuudestasi liittyd tySterveyshuoltoon.
' kela.filtyoterveyshuolto-yrittaja

.e .e - - "T s ﬂ."‘. .
Porotyosta vot olla r ellmm i mela.filtyohyvinvointiltyoterveyshuolto




TUKEA JA APUA VERKOSTOISTA

Tuetut lomat

Maaseudun Terveys- ja Lomahuolto myontda tuettuja lomia taloudellisin, sosiaalisin
ja terveydellisin perustein.

mtlh.fi

Saamelaisten poronhoitajien tuettuja lomia ilmoittaa myds samisoster.fi

Maaseudun tukihenkiloverkko

Maaseudun tukihenkildverkko on vapaaehtoistydhdn perustuva auttamisverkosto,
joka tarjoaa keskusteluapua kaikille maaseudun asukkaille. Tukihenkildiden yhteys-
tiedot 16ydat osoitteessa tukihenkilo.fi tai stodperson.fi.

Voit my&s soittaa palvelevaan Maaseutupuhelimeen puh.010 504 5760
joka pdivd kello 18-21.

Apua elaman kriisitilanteisiin

Tukinet on netissd toimiva kriisikeskus. Tukinetistd 16ydat myds Poroeldmad-kes-
kustelupalstan, joka on tarkoitettu porovden keskindiseksi keskusteluareenaksi.
tukinet.fi

Hyvinvointi on vikivallattomuutta!

Turvallinen elinymparistd on keskeinen osa hyvinvointia ja jokaisella on oikeus
kokea turvallisuutta kodissaan ja perheessadn. Joskus tuo kodin turvasatama voi
kuitenkin saada sardjd, jos tilanne lahisuhteessa karjistyy vakivallaksi. Nettiturva-
koti auttaa vakivallan kaikkia osapuolia.

turvakoti.net

Kuva: Markkii Pulkkinen
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TYOTURVALLISUUSTYOTA
HYVINVOINNIN TUEKSI

Melan tySturvallisuus- ja tydhyvinvointityd tukee tydssa jaksamista sekd edistdd terveellisid
ja turvallisia tydtapoja. Tavoitteenamme on auttaa poronhoitajaa tunnistamaan tydnsa
kuormitustekijdt ja voimaan paremmin.

Melan asiantuntijapalvelut tyoturvallisuus- ja tyohyvinvointiasioissa

* tySturvallisuus- ja tydhyvinvointiviestintd sekd koulutukset

* esitteet ja oppimateriaali

* tySturvallisuusapurahat alan tutkimukseen, neuvontaan, tiedotukseen ja koulutukseen

Lisdtietoa mela.fi > Tyohyvinvointi

Melan tyoturvallisuusesitteita voi tilata maksutta netistd mela.fi
tai puhelimitse 029 435 | 1.

Yhteistydssa:
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SamiSoster ry

Buorre boahttedigi

Suoma Boazosamit rs
Suomen Porosaamelaiset ry

Mela

Lonnberg 5/2016

Kuva: Nils-Heikki Nakkalajarvi



