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Onko ialla merkitysta tyoelamassa?

Kronologinen ika eli kalenteri-ikd on hyvaksytty ian kuvaajaksi sen yksikertai-
suuden vuoksi. Tydelaman nékokulmasta parempi ja toimivampi mittari fyysi-
sesti raskaissa tdissa voisi olla biologinen ika. Se liitetddn usein toimintaky-
vyssa tapahtuviin muutoksiin ian myo6ta.

Eri indeksien mukaan biolo-

ginen ik& lisdantyy noin %-
yksikdbn verran vuodessa

25-30 vuoden idsta alkaen.

Yksilon indeksiarvoja ei voi-

da kuitenkaan luotettavasti

tulkita suhteessa kalenteri-

ikdaan. Ryhméssa ne voivat

kuvata vanhenemisen kes-
kimaaraista etenemista.
Kronologisen ian kanssa
korreloivat parhaiten keuh- .
kojen  toimintamittaukset, L
kdden puristusvoima, ve-
renpaine seka kuulon ja

naon tarkkuus.

Tulkintavaikeuksista huolimatta toimintakykya kuvaamalla ialla on merkitysta
tydelamassa.. Esimerkiksi fyysinen toimintakyvyn tarve fyysisesti kuormaa
siséltavissa toissad on ilmeinen iasta riippumatta. Toimintakyvyn “"normaali”
heikentyminen 1%/vuosi merkitsee, ettd 60-vuotias henkild kuormittuu keski-
maarin 20% enemman kuin 40-vuotias henkild samassa fyysisessa tyossa.

Tahan vihkoseen on koottu joitain ty6elaman kannalta tarkeitd asioita yli
50:lle tyopaikalla tapahtuvan keskustelun pohjaksi ja yleiseksi tiedoksi.



Tydsta palautuminen ja elpyminen tulevat ian myéta yha tarkeammiksi, koska
vanhemmat tyontekijat liikkkuvat lahempana maksimisuorituskykynsa rajoja
nuorempiin verrattuna. Elpymisen tarve lisaantyy ja elimiston palautumisaika
pitenee solutason elpymismekanismien hidastuessa idn mukana.

Suositus:

Kansainvalisen suosituksen ( WHO) mukaan kahdeksan tuntia kestavassa
tydssa hengitys- ja verenkiertoelimiston keskimaaraisen kuormittuneisuuden
tulee olla alle 33 % maksimaalisesta hapenkulutuksesta ( VO2max). Tydssa
kuormittuneisuus ei saa ylittda 50 % maksimaalisesta hapenottokyvysta.

Kaytdnndssa suositus merkitsee sita, ettd normaalikuntoisella 50-vuotiaalla
naisella tyon vaatima maksimaalinen hapenkulutus ei saa ylittda 1,0 litraa mi-
nuutissa. Jos tyon vaatima maksimaalinen hapenkulutus on yli 50 % tyonteki-
jdn maksimaalisesta hapenkulutuksesta, seurauksena on yli kuormitus ja mai-
tohapon kertyminen lihaksiin. Ylikuormittuminen johtaa tydntekijan vasymi-
seen, lihasten kipeytymiseen ja tybn suorituksen heikkenemiseen.

Tauotus ja palautuminen

Elpymiseen tarvittavan lisdajan tarve riippuu tyon raskaudesta. Mita ras-
kaampi ty0, sitd enemman ikaantyminen lisaa elpymisen tarvetta. Olennaista
elpymisen tehokkuudelle on se, etta siihen tarjoutuu mahdollisuus valittomasti
kuormitushuipun kuten esimerkiksi raskaan tyovaiheen jalkeen. Talloin elpy-
misen voi kaynnistaa jo mikrotaukojen avulla (1-3 min). Ne voivat mygs estaa
vasymyksen kasautumisen.

Elpymista ei voi siirtdd ajassa eteenpain vaan sen pitaisi toteutua tyohon kuu-
luvan vuorokauden aikana. Siksi tyokuorman kasvuun ilman riittdvaa elpymis-
ta on suhtauduttava erittain kriittisesti ian nédkokulmasta.

Viestintd- ja logistiikka-alan tydehtosopimuksen mukaan tydntekijalle on kuusi
tuntia pidemman tyopaivan aikana annettava tilaisuus aterioida tyon lomassa
tai vahintdan puoli tuntia kestava lepoaika. Taman liséksi voi tyontekija naut-
tia tydonteon kannalta sopivampana aikana kahvia tai virvokkeita. Tyoaikalain
mukaan naité taukoja ei voi sijoittaa valittomasti tyévuoron alkuun tai loppuun,



IKAANTYMISEEN LIITTYVIA MUUTOKSIA

Néakoaistin muutokset ikdantyessa: - lahinaon tarkkuus heikkenee (ikanakoi-
syys), valon tarve ja haikaistymistaipumus lisdantyvat, kontrastiherkkyys eli
kyky néhda pienid vaaleus- ja varieroja heikkenee, nékdkenttd supistuu ja
sen valoherkkyys heikkenee, haméardan mukautuminen ja etéisyyden arvioin-
tikyky heikkenee.

Ikdnakoisyys, silmalasit ja tyOpisteen

E mitoitus:
FP
TOZ Nayttopaatetyota tekevilla on oikeus tyonantajan
e kustantamiin erityislaseihin, jos moniteholaseilla ei
\ pysty tarkentamaan katsetta kaikille tarvittaville
0 etaisyyksille. Sama oikeus on ltellassa jakeluteh-

tavissa ABC tai Zip- menetelmilla tydskentelevilla
postinjakajilla.
Tyontekijalla on tarvitta-
essa oikeus tybnantajan  Lasien hankinta kdynnistyy ottamalla yhteytta
kustantamiin erityislasei- esimieheen ja ty6terveyshuoltoon, joka tulee te-
hin kemaan tyopisteen mitoituksen lasien lukualueen
mukaan. Muiden kannattaa siirtdd katselukohteet
riittavan etaalle ja merkkikoot riittdvan suuriksi.
Kuulo

Tutkimusten (Terveys-2000) mukaan 55-64 vuotiaista miehista noin 10 %:lla
ja vastaavasti naisilla noin 7 %:lla oli heikentynyt kuulo. Heikentyminen ol
yleisesti kuitenkin lievaa. lkakuuloon liittyvid oireita ovat: halyssa kuuleminen
heikkenee, suuntakuulo huononee, vokaalit kuuluvat voimakkaampina kuin
konsonantit, kuulo alenee kaikilla taajuuksilla, korkeiden aanten erottuvuus
heikkenee.

Huonot kuunteluolosuhteet korostavat kuulon alenemaa. Jalkikaiut, kilpailevat
puhesignaalit tai muu hairitsevat danilahteet tai nopeutettu puhe voivat estaa

seniori-tyolaistd ymmartamasta osaa viestin sisallosta. Hyvéat kuunteluolosuh-
teet ovat tarkea osa tyojarjestelyja paljon kommunikointia vaativissa tyotehta-
vissa.

Ikakuuloisille hyvat kuunteluolosuhteet ovat akustisesti toimivat, ei halydania
eik& jalkikaikuja antavat tyotilat, joissa taustamelu on vahéista ja joissa ei ole |
kilpailevia puhesignaaleita tai ei muita hairitsevia aanilahteita esim. useita ra-
dioita paalla samanaikaisesti. Nakoyhteys puhujaan tukee kuuloinformaatio-
ta.



Tasapaino

Tasapaino voidaan nahda yksilon, tyotehtavan ja ymparistén vuorovaikutuk-
sena. Vaikeat tyoolosuhteet, liukkaus, portaissa taakan kanssa kulku, ahtais-
sa tiloissa tapahtuvat nostot lisaavat haastetta hermo-lihasjarjestelman toimi-
vuudelle. Sattuneista tyOtapaturmista valtaosa on seurausta liukastumisista,
kompastumisista ja kaatumisista. Vanhemmille tyontekijéille sattuvia tyypilli-
sia tapaturmia ovat kaatumiset johtuen huonosta tasapainosta, hitaasta rea-
gointiajasta, nakemisongelmista nyrjahdys ja venahdys tapaturmat johtuen
voiman, kestavyyden ja joustavuuden vahenemisesta.

Muutokset tasapainossa ja kehon
hallinnassa ikdantymisen mydtéa ovat
usein merkittavia. Tasapaino tuntuu 5
epavarmalta ja huimaa. Tasapainon

muutokset voivat nakya jo tyoikaisilla. iy
51- 55-vuotiailla miehilla on merkitta-

vasti enemman kehon huojuntaa kun
31-35-vuotialla.

Tuki- ja likuntaelimiston suorituskyvyn muutoksia ikdantyessa ovat mm.
Lihasvoima ja voimantuotto- nopeus vahenevat, kun lihasten koko pienenee
ja hermotus heikkenee. Hermo-lihasjarjestelman toiminta heikkenee 50 ika-
vuoden jalkeen. Selkarangan ja nivelten liikkuvuus vahenee 55 ikédvuoden
jalkeen. Seurauksena on jaykistymista, liiketaajuuksien supistumista, kulumia.

Ratkaisukeinoja tasapainokyvyn heikkenemisesté johtuvien vaaratilan-
teiden ehkéaisemiseen ja lievittamiseen ovat mm

Tilojen suunnittelulla ja tyovalineilla on minimoitu ihmisvoimin tapahtuva kulje-
tus. TyOpaikan tyon kohteet, kontrollilaitteet, nayttopaatteet on sijoitettu siten,
etta vartalon pitkakestoinen koukistus, sivutaivutus ja etunoja ovat mahdolli-
simman vahaista. Tyotasot ja tuolit on saadetty yksil6llisten mittojen mukaan,
my06s ajoneuvoissa on tehty sdadot yksildllisten tarpeiden mukaan. Kulkutiet
ovat riittdvan leveat , tydskentelytasot ja huoltoaukot ovat turvallisia ja sujuvia
kayttdd. Ihmis- ja koneliikenne on erotettu toisistaan. Tapaturma- ja kompas-
tumisvaaraa voidaan vahentad, kun jarjestyksen pito on helppoa, eika tarvik-
keet loju kulkuvaylilla. Tyontekijan tekemat fyysiset harjoitukset ja tasapaino-
kyvyn seuranta.



Tyo6ta helpottavat apuvalineet

Yrityksissa on kaytdssa runsaasti fyysista tyota helpottavia apuvalineita.
Varmista, etta sinun tyopaikalla on kaytdssa kaikki apuvalineet. Ikaantyville
suositeltavia apuvalineita ovat jakelussa sahkdiset polkupyorat ja jakelukarryt,
kuljetuksessa kerrostalojen portaikoin raskaita taakkoja kuljetettaessa sah-
koiset kiipijat. myymaldissa raskaita paketteja nostettaessa pyoarilla varustettu
sahkdinen nostin eli pienoistrukki. Lisatietoja apuvalineista saa tyosuojeluval-
tuutetuilta.

TyOterveyshuolto mahdollistaa oman tervey-
dentilan seurannan

Vuonna 2012 Itellassa siirrytadn asteittaisesti
suunnattuihin terveystarkastuksiin 50-vuotiaille ja
sitd vanhempiin ikaryhmiin kohdistaen. Vuonna
2012 postinumero alueella 00-19 aloitetaan ika-
ryhmistd 50- ja 53-vuotiaat. Tyontekijalla on myos
oikeus hakeutua terveystarkastukseen omasta
halustaan.

Yll& mainittujen tydnantajan vapaaehtoisten ter-
veystarkastusten liséksi on lakisaateiset kaikkia
yrityksia koskevat sdadnndlliset terveystarkastuk-
set mm yotyota tekeville sekd maantiekuljetuksia
tekeville.

Tyontekijdn mahdollisuus kuntoutukseen

Tyontekija voi hakeutua kuntoutukseen, kun hanen tyokykynsa on uhattuna
eivatka tyoterveyshuollon ja tyopaikan toimenpiteet riita. Kuntoutukseen oh-
jaamisessa kaytetdan Itellassa Tydssaselviytymisen mallia, hakeutuminen
tapahtuu aina tyoterveyshuollon kautta. Tyontekija voi parantaa omaa tyoky-
kyaan TYK-kuntoutuksessa. Tyokykya yllapitava ja parantava valmennus to-
teutetaan yksilokohtaisena valmennuksena tai saman tydpaikan tyontekijoi-
den tai samaa tyotéa tekevien rynméamuotoisena valmennuksena. Tyokykya
yllapitava ja parantava valmennus on kuitenkin aina yksil6llisesti suunniteltua.
Kaytdssa se toteutetaan kuntoutuslaitoksissa ja kylpyldissa. Kuntoutuksen
ajalta ei makseta palkkaa, mutta Kela maksaa kuntoutusrahaa.

Kuntoutukseen osallistumisen ajalta kuntoutusrahaa maksetaan jokaiselta
arkipaivalta. Kuntoutusraha on 75 % vuosityotuloista (laskukaava: 0,75 x
vuosityotulo / 300 arkipaivalld). Kuntoutusrahan maéré voi perustua tyonteki-



jan viimeiseen vahvistettuun verotukseen tai kuntoutusta edeltavien kuuden
kuukauden tydtuloon.

PITEMMAT POISSAOLOT

Tybehtosopimus mahdollistaa sopia lisaa vapaa-aika ja palautumista sita tar-
vitseville. Seuraavassa pari esimerkkia:

Lomaraha: Tybnantaja ja tyontekija voivat sopia lomarahan vaihtamisesta ko-
konaan tai osittain joustovapaaksi. Kuukausipalkkaisen tydntekijan lomaraha
lomapaivaad kohti on 50 prosenttia paivapalkasta ja Tuntipalkkaisen tyonteki-
jan lomaraha on 50 % lomapalkasta. Kaytanndssé tuo tarkoittaa, etta lyhyt-
lomalainen voi sopia vaihdettavaksi joustovapaaksi maksimissaan 15 ja pitka-
lomalainen 18 péaivaa.

Joustovapaa on menettely, jossa tydnantaja ja tyontekija sopivat tahan tydeh-
tosopimukseen perustuvan tai muutoin sovitun etuuden vaihtamisesta annet-
tavaksi myohemmin palkallisena joustovapaana. Joustovapaaksi voi vaihtaa
mm lisa- ja ylity6t, eri haittatyokorvaukset kuten ilta- ja yotyolisat, lauantai ja
sunnuntaityokorvaukset ja aattopaivélisat. Joustovapaan antamisen ajankoh-
dasta ja sovitun vapaan ajankohdan muuttamisesta on sovittava esimiehen ja
tyontekijan kesken



PITKALTA SAIRAUSLOMALTA TYOHONPALUU

Osasairauspéaivaraha

Osasairauspaivarahan tarkoitus on tukea tyOkyvyttoman henkildn paluuta
tyohon. Kokoaikaisessa tydsuhteessa oleva sopii tydnantajansa kanssa tyo-
hon paluusta osa-aikaisesti, vaikka sairausloma edelleen jatkuu. Paluu on
aina vapaaehtoista ja paluun ajaksi tehdaan aina kirjallinen sopimus. Jos
tyOnantaja ja tyontekija sopivat tyontekijan osasairausvapaasta, tyontekijalle
maksetaan palkka seka tyossaolon ettd osasairausvapaan ajalta. Edellytyk-
sena on, etta tyontekijd samalla sitoutuu siihen, etta sairausvakuutuslain osa-
sairauspaivaraha maksetaan palkkaa vastaavalta osalta tydnantajalle.




Tyokokeilu

Tyo6kokeilun tavoitteena on joko entiseen tyohon palaaminen tai uusiin ty6teh-
taviin siirtyminen aikaisempaa koulutusta ja ty6historiaa hyodyntamalla. Tyo-
kokeilu kestaa tavallisesti 1-3 kuukautta, kun tyokokeilun tavoitteena on ty6-
honpaluu pitkan sairausloman jalkeen. Tall6in tydnkuvaa voidaan keventaa
tyokokeilun ajaksi ja siihen voidaan yhdistaa tyOaikajarjestelyja, kuten esi-
merkiksi lyhennetty tyOaika tyOkokeilun alkuvaiheessa. Tyokokeilun aikana
voidaan tehda myo6s muita tyojarjestelyja. Tydkokeilun tavoitteena on kuntou-
tujan palaaminen kokopaivatyohon. Tyokokeilun ajalta elakeyhti6 maksaa
kuntoutusrahaa tai korotettu kuntoutustukea. Itellassa on sovittu, etta yritys-
maksaa tyokokeilun ajalta tyontekijan normaalia palkkaa, vakuutusyhtitn
maksama kuntoutusraha ohjataan talta ajalta tyénantajalle.

POIS TYOELAMASTA

Elakkeelle ikdantymisen perusteella
Osa-aikaeléke
Osa-aikaeldkkeen tarkoituksena on edistaé tyossé jaksamista ja turvata tyo-

kyvyn sailyminen pidempéaan. Voit keventaa tydpanostasi ja siirtyé osittain
elakkeelle. Osa-aikaelakkeen ikarajat ovat vaihdelleet. Ennen vuotta 1947



syntyneet voivat jadda osa-aikaelakkeelle 65 vuoden ikdan saakka ja vuosina
1947-1952 syntyneet 58-67-vuotiaana. Vuonna 1953 ja sen jalkeen synty-
neilla osa-aikaelakkeen ik&raja on 60—67 vuotta. Harkitessasi osa-
aikaeldkkeelle siirtymista, kay keskustelu esimiehesi kanssa siitd onko osa-
aikatyon jarjestaminen tyopisteesséasi mahdollista. Osa-aikatyoté voit toki siir-
tya tekemaan mihin yritykseen tai tyOpisteeseen tahansa. Osa-aika elakkeen
maara on puolet kokoaikatydn ja osa-aikatyon erotuksesta.

Vanhuuselake

Harkitessasi elakkeelle siirtymista pyyda hyvissa ajoin omalta elakeyhtiostasi
laskelma elékkeesi suuruudesta. Laskelmaan kannattaa pyytaa eri vaihtoeh-
toja esim. siirtyminen 62, 63, 64 ja 65 vuoden ikdisena.

Vanhuuselakkeelle voit siirtyd 63—68 vuoden idssa. Elakkeen alkaminen edel-
lyttd& tyosuhteen paattymista. Elake alkaa hakemista seuraavan kuukauden
alusta. Vanhuuselake voidaan myontaa enintaan kolmelta kuukaudelta takau-
tuvasti. Jos lykkaat elakkeen alkamista yli 68 vuoden ian, elakettasi korote-
taan 0,4 % jokaiselta lykatyltd kuukaudelta

Sinun joka olet tydskennellyt Postis-
sa ennen vuotta 1994, kannattaa
aina pyytaa elakelaskelma 65-
vuotiaaksi asti.

Vain tyoskentely vahintaan 65-
vuotiaaksi antaa sinulle VEL-
elakelain mukaisen 2 prosentin vuo-
tuisen kertyméan vuosilta ennen
1994. Muussa tapauksessa kertyméa
lasketaan noin 1,8 %:n vuosi.

Varhennetulle vanhuuseléakkeelle
Voit siirtya jo 62 vuoden idssa. Var-
hennettu vanhuuselake pienenee
pysyvasti 0,6 % jokaiselta kuukau-
delta, jolla ik& alittaa 63 vuotta
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Tyottomyysturvan lisadpaivien kautta elakkeelle siirtyva
—pyyda laskelma!

Vuonna 1950-1954 syntynyt tyontekija voi saada ty6ttomyyselakkeen sijaan
tyottomyyspaivarahaa. Sitd voidaan maksaa 500 paivan enimmaisajan jal-
keen lisgpaiviltd aina 65 vuoden ikddn saakka. Taméa edellyttda, ettd olet tayt-
tanyt 59 vuotta ennen 500 paivan tayttymista ja etta sinulla on eldkevakuutet-
tua tyossaoloaikaa vahintadn 5 vuotta viimeisen 20 vuoden aikana. Vuonna
1955 ja myohemmin syntyneilla lisapaivaoikeuden ikaraja on 60 vuotta. Lisa-
paivia saava tyontekija voi halutessaan siirtya 62 vuotta taytettyaan vanhuus-
elakkeelle.

Ennen vanhuuselékkeelle siirtymistd kannattaa aina pyyta elakelaskelma sii-
ta, mita vanhuuseléke on jos siirryn sinne 62-vuotiaana ja mita se on jos Siir-
ryn sinne vasta 63 vuotta taytettyani tai 65 vuotta taytettyani. Vuoden 2005
jalkeen myds monet sosiaalietuudet, kuten tyottomyysturvaraha kerryttaa ela-
kettd. Tyottomyysturvaraha kerryttaa elakettd 63-vuotiaaksi asti. Pyytamalla
laskelman eldkeyhtiota voit verrata kannattaako sinun siirtyd vanhuuselak-
keelle vasta 63-vuotiaana. Tulevaisuudessa saat tyoelakeotteen kolmen
vuoden valein, otteesta voit tarkistaa tydelakekertymasi.

11



Itellan tyGhyvinvointisaatio

Itella-konsernin ty6hyvinvointisdation toimintaa johtaa Itellan ja PAUN nimea-
mista henkilbista koostuva hallitus. Hallituksella on apuelimena yrityksen ja
henkiloston edustajista koostuva neuvottelukunta, joka valmistelee esitykset
hallitukselle.

Saation henkilostolle tarjoamaa toimintaa

Viikonloppuisin kaikille yrityksen palveluksessa oleville jarjestettavaa toimin-
taa ovat:

Talviliikuntakarnevaalit, jossa tutustutaan erilaisiin talviliikunta muotoihin
Antin askel kevéisen viikonlopun ohjelmassa on liikuntaa, luentoja, tuote-
esittelya

Syysliikuntatapahtuma, viikonlopun aikana tutustutaan seka sisaliikuntalajei-
hin ettd ulkoharrasteisiin

Sisaliikuntafestivaali, vilkkonlopun ohjelmassa on tutustumista eri liikuntamuo-
toihin ja -lajeihin, paljon iloista yhdesséoloa seka hauskaa illanviettoa

Tilaisuudet ovat ilmaisia saatio vastaa ruokailuista ja majoituksesta sekéa jar-
jestaa kuljetukset suurimmilta paikkakunnilta.

Aktiiviperheloma on pariskunnille, joilla ei ole lapsia
Ohjelmassa on luentoja hyvinvointiin ja terveyteen liittyvistéa asioista sek& oh-
jattua liikuntaa. TyOhyvinvointisaatio maksaa majoituspaikan ja aktiviteettien

kustannukset. Osallistuja maksaa matkakustannukset

Tybhyvinvointisdation tilaisuuksiin hakeudutaan saation kotisivujen kautta
osoitteessa www.tyohyvinvointisaatio.fi

<) pau

Posti- ja logistiikka-alan unioni
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