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Kestava ruoka - terveellista Lilkkumisen hyvat vaikutukset

ja ymparistolle ystavallista Riittava paivittainen liikkuminen kohen-

Useimmille ikdihmisille kestavé elaman- | taa mielialaa ja muistia, tuo energiaa se-
tapa on tuttu. Heidan lapsuudessaan ei ka parantaa kavelykykya. Se tukee mer-

ruokaa tuhlattu. Elettiin sesonkien mu- kittavasti monien pitkaaikaissairauksi-
kaan, marjastettiin, kalastettiin ja kasva- | en ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta. On
tettiinkin syotavaa itse. Kestavan ruo- tarkeaa loytaa itselle mieluinen ja hyvaa
kavalion periaatteet nakyvat hyvin 10 mielta tuova tapa liikkua.

vuotta elakkeelld olleen tamperelai-
sen opettajapariskunnan Riitta ja Immo

Hietalan ruokatottumuksissa.

Etaopastus tuo digiavun kotiin nopeasti

Jokainen tarvitsee digitukea silloin talldin. Vaikka etaopas-
tus voi olla asiakkaalle uusi kokemus, se osoittautuu usein
odotettua helpommaksi. Puhelimessa opitaan uusia taito-
ja ja ratkotaan ongelmia, ja jos pelkka puhelinyhteys ei rii-
ta, on digiopastajilla kaytettavissaan etdyhteys opastettavan
seniorin digilaitteelle.

16-18

lkaantyneet ja paihteet —
puheeksi otto on valittamista

Suhtautuminen alkoholinkayttéén on
muuttunut vahitellen sallivammaksi alko-
holikulttuurin muutoksen myéta, joten ny-
kyaan myds aiempaa useampi ikaantynyt
kayttaa alkoholia ja muita paihteita. Paih-
deongelmiin liittyy vahvaa hapeaa ja syylli-
syytta, jolloin ongelmia pyritéan salaamaan
laheisten lisaksi my&s sosiaali- ja tervey-

denhuollon ammattilaisilta.
. e

Varaudu asumistarpeiden muutoksiin ennakoivasti

Ikadntyesséa harkitaan usein uusia asumisratkaisuja taloudellisista, sosiaa-

lisista ja toiminnallisista syista. Erilaiset asumismuodot ja niiden eroavuu-
det kiinnostavat. Ikaantyvien asumiseen liittyvat tiedot ovat olleet hajal-
laan, ja niita on ollut vaikea loytaa. Uuteen asumisen aineistopankkiin on
koottu kattavasti tietoa asumisen suunnittelun ja ennakoinnin tueksi.
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Paakirjoitus

eka fyysistd aktiivisuutta ettd riittavad ravitsemusta

tarvitaan ikddntyneitten hyvan toimintakyvyn sailyt-

tamiseksi. Tdma on tutkittu asia. Selkeésti se todettiin
eurooppalaisessa SPRINTT-tutkimuksessa, jossa oli mu-
kana my6s suomalaisia, tutkimuksen alussa keskimaérin
79-vuotiaita. Kaksi-kolme vuotta kestaneelld ohjatulla lii-
kunnalla ja yksilolliselld ravitsemusohjauksella voitiin mer-
kitsevisti vahentdd kotona asuvien idkkaiden litkunnallisen
toiminnanvajeen kehittymisté. Tdssd tutkimuksessa tuolla
toiminnanvajeella tarkoitettiin sité, pystyyko omatoimises-
ti kdvelemddn 400 metrid, siis vaikka kaupassa kdymaén.

LIKKUMATTOMUUDEN JA ISTUMISEN haitoista on
viime aikoina puhuttu paljon. Lihaskuntoharjoittelu tu-
kee toimintakykyd, mutta tarvitsee tuekseen hyvén ravit-
semustilan. Vajaaravitsemus tai sen riski on suomalaisilla
ikdantyneilld tutkimusten mukaan hyvin yleistd. Néin eri-
tyisesti on ollut tehostetussa palveluasumisessa ja muisti-
sairailla henkil6illd. On arvioitu, etté vajaaravitsemus aihe-
uttaa Suomessa vuosittain yli 600 miljoonan euron kustan-
nukset. Silti terveyden edistdmisen vertailutietojirjestelman
mukaan vuonna 2019 vain 36 prosenttia kunnista asetti ta-
voitteita ikdantyneiden ravitsemuksen edistdmiseksi.

IKAANTYNEIDEN MAARAN KASVAESSA asiantilaan
pitdd tarmokkaasti puuttua. Hyvé ravitsemustila tukee

Liikunta ja ruoka -
molempia tarvitaan

ikdantyneiden toimintakykyd ja itsendisyyttd, mikd tuo
saastojd laakekuluihin, pidentdd mahdollisuutta itsendi-
seen elamédn ja vahentad myos ymparivuorokautisen hoi-
van tarvetta.

ASIANTUNTIJOIDEN EHDOTUS on ollut, ettd vajaa-
ravitsemuksen seulonta tulee ottaa hyvinvointialueilla ak-
tiivisesti kayttoon ikdluokkatarkastuksissa. Seulontaan on
olemassa menetelmit. Kun vajaaravitsemus tai sen riski ha-
vaitaan, on tirked, ettd asialle myds tehddén jotain. Pelk-
ka proteiinin saannin turvaaminen ei riitd, myos riittdvdan
energian saantiin tdytyy kiinnittad huomiota. Tarvittaessa
ravinnonsaantia tuetaan kliinisilld tdydennysravintoval-
misteilla. Tuoreista ja asiantuntevista ohjeista ei ole puutet-
ta.Vuonna 2020 julkaistiin ikdéntyneiden ruokasuositukset
(www.ruokavirasto.fi) ja viime kevddna on julkaistu uusit-
tu eri potilasryhmien hoitoon painottuva Ravitsemushoi-
tosuositus (https://urn.fi/ URN:ISBN:978-952-343-977-1).
Niihin suosittelen tutustumaan.

Timo Strandberg

Vanhustydn keskusliiton puheenjohtaja
Laaketieteen ja kirurgian tohtori,
geriatrian professori, emeritus



Vanhustyon keskusliiton
viestinnan kesaharjoittelija
Sara Hankonen

kysyi haastateltavilta

seuraavat kysymykset:

Teetkod ruokaa itse vai
hyédynnatké valmisruokia?

. Mietitko ruuan

ravintoarvoja?

Mika on lempiruokasi?
Harrastatko liikuntaa?
Jos harrastat, niin mita ja
miten usein?

Kalervo Mikinen (79)
1. Teenruokaaitse. En hyodynni valmis-

ruokia. Kasvatan myos itse kurkkua, to-
maattia ja yrtteji omaan tarpeeseen.
En mieti ruuan ravintoarvoja enka siti,
saanko riittavasti esimerkiksi energiaa.
Lihapullat.

Ympiri vuoden, sddn salliessa, pyoréi-
len ja sauvakivelen. Pyrin pyoriile-
main tai sauvakédvelemidn viikoittain.
Kesdlld uin péivittdin uima-altaassani
pihallani. Teen kaiken itse, joten talon
ja pihan hoidossa riittdd aina tekemistd,
jonka yhteydessd tulee my®6s liikuttua.

Helena Alhola (77)

1.

En osta valmisruokia, vaan teen ruu-
an itse. Joskus kuitenkin poikkean ko-
tiruokalounaalla 13histolla.

Mietin aika tarkkaa ravintoarvoja.
Teen itse péivittdin esimerkiksi vihers-
moothien.

Lempiruokiani ovat kala ja broileri.
Harrastan liikuntaa kivellen metsisil-
14 alueilla. Liikun 5-6 kertaa viikossa,
kerrallaan noin 1,5 tuntia. Olen otta-
nut nima saannollisemmait eliménta-
vat saatuani kaksi vuotta sitten diag-
noosin sy6vasté ja olen todennut néi-
den tehoavan taudin levidimiseen.

Kuva:llkka Vuorinen

Tuula Hankonen (77)

1.

Laitan ruokaa itse, mutta tailld on hy-
vi kotiruokala, josta haetaan my6s val-
mista kotiruokaa, joka on edullista. Kun
teen itse ruokaa, teen enemman pakas-
teeseen sopivaa.

Ehké en tarpeeksi, mutta jotenkin tun-
tuu, ettei endd tarvitse energiaa niin
paljoa. Yritdn lisdilld kasviksia ja syoda
runsaasti salaattia.

Lempiruokiini kuuluvat kala sekd my6s
kana.

Haastattelija: Sara Hankonen

Toimin kesakuun ajan viestinnan harjoittelijana Vanhustyon kes-
kusliitossa. Paaasiallinen tehtavani oli tuottaa sisaltda etenkin lii-
ton TikTok-kanavalle, jonne paasin paivittelemaan tunnelmia

Toripaglamentti

Liikuntaa saahaan niin paljon, kuin
rahkeissa riittdd. Meilld on iso piha,
jonka kunnossapidon yhteydessi tulee
liikuttua paljon. Liséksi timé on rinne-
tontti, joten portaitakin tulee kaveltya,
vaikka vililli huomaakin nousun tun-
tuvan. Pyrin my6s kdymaén silloin tél-
16in lyhyilld sauvakévelyilld. Talvisin lii-
kutaan my6s lumitéiden merkeissd.

Senioritoiminnan retkilta seka toimistolta. Lisaksi osallistuin erilaisiin

tapahtumiin seka kehittamaan muitakin viestinnan taitojani. Kesakuu oli an-

toisa ja olen iloinen kaikesta siita, mita paasin kuukauden aikana oppimaan tyo-

maailmasta seka viestinnasta.

Opiskelen Makelanrinteen lukiossa, jossa aloitin tana syksyna kolmannen vuo-
teni. Tarkoitukseni on valmistua vasta kevaalla 2025, silla olen urheilun takia paat-
tanyt venyttaa opintojani vuodella. Paadyin ratkaisuun, jotta pystyn kilpaurheilun
ohella panostamaan myds opiskeluun. En viela tieda, mita tarkemmin haluan teh-
da tulevaisuudessa, mutta olen varma, etta kesatyokokemus Vanhustydn keskus-
litossa oli arvokas kokemus tulevaisuuteni kannalta.
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Ravitsemus, elintavat ja litkunta

- terveellista
ja ymparistolle ystavallista

Kestava ruoka on ihmiselle terveellista ja turvallista seka oman kulttuurin mukaista.
Tarkeaa on myos, ettei ymparistolle aiheudu ylimaaraista haittaa, kun ruokaa tuotetaan.

Teksti: Soili Soisalo — Kuva: Timo Peedu



mpiristoystavillinen ruokavalio si-
sdltdd suomalaisten ruokasuositusten
mukaista ruokaa eli runsaasti kasvik-
sia ja tdysjyvaviljaa, usein kalaa, riittavis-
ti pehmedd rasvaa seké kohtuullisesti lihaa
ja maitotuotteita. Tallainen ruokavalio hel-
lii sydénta ja aivoja. Vireyttd seniorivuosiin
- ikddntyneiden ruokasuositukset kéytan-
toon -hanke on toteuttanut vanhemmalle
vielle oppaan, joka kannustaa ympéristén
kannalta kestdvéin, terveelliseen syémiseen.
Useimmille ikdihmisille kestivd eld-
méntapa on tuttu. Heidén lapsuudessaan
ei ruokaa tuhlattu. Elettiin sesonkien mu-
kaan, marjastettiin, kalastettiin ja kasvatet-
tiinkin sy6tévai itse. Kestdvan ruokavalion
periaatteet nikyvat hyvin 10 vuotta eldk-
keelld olleen tamperelaisen opettajaparis-
kunnan Riitta ja Immo Hietalan ruokatot-
tumuksissa.

Mieliruuat kalaa ja kasvista

Riitasta ruokakaupassa kdyminen on mu-
kavaa, joten hén kévelee tai pyordilee 1dhi-
kauppaan joka paiva:

- Siind saa kivan pienen kavelylenkin ja
kaupassa niakee aina myos tuttuja, joiden
kanssa vaihdetaan kuulumiset, Riitta kertoo.

Kalat haetaan isosta marketista yhdessa.
Hietalat ostavat mieluiten kotimaista ruo-
kaa ja usein luomutuotteita.

- Nyky4in tekee ihan pahaa ostaa nor-
jalaista lohta, Immo toteaa.

Kotimaisen ja luomuruuan ostaminen
tulee kuitenkin usein kalliimmaksi. Hieta-
lat tietdvit olevansa hyviosaisia, kun pysty-
vit valitsemaan kotimaista tai luomua. Moni
elakeldinen joutuu tulemaan toimeen hyvin
pienelld budjetilla. Tosin eivit Riitta ja Im-
mokaan halua tuhlata, monesti koriin ker-
tyy edullisia kaupan omia merkkeja. Riit-
ta myos osallistuu hivikintorjuntatalkoisiin
ostamalla viimeisen myyntipdivin vuoksi
alennettuja tuotteita ja havikkivihannes-
pusseja.

— Niistd voi loytyéd uusia jannid makuja,
ja munakkaaseen uppoavat kaikenlaiset vi-
hannekset, Riitta sanoo.

My®6s sesonkien seuraaminen auttaa pie-
nentdmaan ruokakuluja. Syksylld saa edul-
lisia kaaleja, papuja, kurpitsoita ja tieten-
kin juureksia. Hedelmitkin kannattaa os-
taa sesonkien mukaan. Syksylld rouskutel-
laan kotimaisia omenoita, talvella on sitrus-
hedelmien aika.

Onnekseen Hietalat ovat hyvikuntoisia,

Ravitsevaa ruokaa ja ruokailoa yhdessa syoden

— kampanja

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan Vireytta seniorivuosiin — ikaantyneiden

ruokasuositukset kaytantédn- hanke jarjestaa syksylla 2023 ikaihmisille ja

heidan laheisilleen kampanjan "Ravitsevaa ruokaa ja ruokailoa -yhdessa sy6-

den’, jota VTKL on mukana toteuttamassa. Yhteistydkumppanit, jarjestot,

vanhusneuvostot ja muut toimijat, jarjestavat kampanjan tiimoilta paikallisia

tapahtumia, yhteisruokailuja, tietoiskuja ja yleiséluentoja.

Kampanja viesti on, etta hyvalaatuinen ruoka, liikunta, yhdessa sydominen

ja ruokailo ovat tarkeita tekijoita ikaantyneen hyvan ravitsemuksen, toiminta-

kyvyn ja elamanlaadun yllapitamisessa.

Syksylla toteutettavan kampanjan teema on sadonkorjuu, ruokailo ja kes-

tavat valinnat ruokailussa. Kampanjamateriaalia [&ytyy runsaasti: infolehtisia,

oppaita, sadonkorjuun ruokakalenteri, valmiita luentoja seka videoluentoja.

Hankkeen verkkosivut: www.ruokavirasto.fi/ikaantyneidenruoka
Yhteydenotot: satu.jyvakorpi(a)ruokavirasto.fi
Vireytta seniorivuosiin — ikdantyneiden ruokasuositus kaytantéon on

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan hanke 2021-2023 ja osa kansallista

Ikdohjelmaa.

he poimivat kesilld ja syksylld marjoja, joi-
ta my9s pakastetaan talven varalle. Sienistd
varsinkin suppilovahvero on heidén suosik-
kinsa. Siitd saa ihanaa keittoa ja ruokaisaa
piirakkaa. Riitta kdyttdd jopa villivihannek-
sia, kuten vuohenputkea ja nokkosta.

Riitta rakastaa kokkaamista. Usein hian
tekee tupla-annoksen, niin ruokaa voi lam-
mittdd seuraavana pdivind. Tai sen voi pa-
kastaa ja kdyttad silloin, kun on muita kiirei-
téd eiké ehdi viettdd aikaa keittiossa.

Riitta on nuoruudessaan asunut Rans-
kassa ja saanut sieltd vaikutteita. Hin py6-
rayttad esimerkiksi ratatouille-kasvispataa
tai pinaattilasagnea péivéin padaterialle. Hin
on kokeillut myds uusia kasvipohjaisia, pro-
teiinipitoisia kaura- ja hirkdpapuvalmistei-
ta, joita kédytetddn kuten jauhelihaa. Varsin-
kin erilaiset kasvispihvit ovat I6ytdneet tien-
sd Hietaloiden ruokapdytéan.

Kalaa Riitta ja Immo syovit useita ker-
toja viikossa. He tekevit kalakeittoa, paista-
vat silakoita ja hauduttavat uunikalaa. Hei-
dén tavalliseen ruokapéivdansd kuuluu Im-
mon aamusmoothie, puurolounas, runsas
padateria alkukeittoineen ja salaatteineen
sekd iltapala.

Hyvii aivoille ja syddmelle
Riitta toimii Pirkanmaan muistiyhdistyk-
sessd, joten hénelle on karttunut tietoa ai-
voille terveellisestd ruuasta. Niinpa han le-
vittdd leiville kasvimargariinia, kdyttaa oljya
ruuanvalmistukseen ja ripottelee pahkinéitd
ja siemenid valipalajogurtin péille.
Hietalat tietdvit, ettd ruokailu merkitsee
muutakin kuin ravintoa. He viihtyvit ruo-
kapoydissd myos perheen ja ystivien seu-
rassa. Pariskunta kannustaa muitakin ko-
koamaan ruokapiirin eli laittamaan ruokaa
ystdvien kanssa vuorotellen ja nauttimaan
siitd yhdessa.

Kirjoittajat

Artikkelin kirjoittaja on Soili Soisalo
MMM, ravitsemusasiantuntija.

Kainalojutun kirjoittaja on
Satu Jyvakorpi, Ruokavirasto.
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Maistuvasta ruoasta

Hyva arki syntyy monista osasista: mielekkaasta tekemisesta,
antoisista ihmissuhteista, riittavasta unesta ja liikkunnasta.
Ruokailutottumukset ovat merkittava osa tata kokonaisuutta,
silla saannollinen ruokarytmi ja monipuolinen ruoka auttavat
yllapitamaan terveytta ja hyvaa elamanlaatua.

Teksti: Taru Karonen



Kuva:llkka Vuorinen

aikka ikddntyminen ei sindnsi ai-

heuta muutoksia ruokavalioon, idn

myotd ravitsemukselliset tarpeet
muuttuvat ja ruokahalu saattaa heiketd.
Ruokailun sddnnéllisyys, ruoan monipuo-
lisuus sekd riittdvé nesteiden saanti vaikut-
tavat suoraan terveydentilaan ja toimintaky-
kyyn. Miten tasapainoista ruokavaliota sit-
ten voisi ylldpitdd vuosien karttuessa?

sse oo

Pédivirytmistd puhtia

Sdannollinen pdivirytmi helpottaa sopivan
ruokarytmin 16ytamistd. Aterioita olisi hy-
vé olla 4-5 pdivissd noin 3-4 tunnin vilein.
Usein puhutaan "1dmpimistd aterioista” pai-
vin pddaterioina, mutta hyvé ateria voi ol-
la monenlainen: limmin, kylm4, runsaam-
pi tai vilipalatyyppinen, kunhan ruoka on
monipuolista ja sitd on riittavisti. Iltapala
olisi hyvi syoda vasta vihin ennen nukku-
maanmenoa, jottei verensokeri laskisi yon
aikana liikaa.

Hyvid rasvoja ja riittavésti
proteiinia

Pehmeit rasvat hellivit syddntd ja aivoja.
Pehmeitd rasvoja saa erityisesti kalasta ja
kasvioljyistd. Myos pahkinoéitd ja siemenid
kannattaa syoda pari ruokalusikallista péi-
vissd, vaikkapa puuron joukossa rouheena
tai jauheena. Riittdvd proteiininsaanti yh-
dessi liitkunnan kanssa auttaa puolestaan yl-
ldpitaméan lihasvoimaa. Proteiinia saa pal-
kokasveista, taysjyviviljasta, kalasta, maito-
valmisteista, kananmunasta, broilerista ja
lihasta. Kasvikunnan proteiineja seké kalaa
suosimalla teemme hyvid sekd itsellemme
ettd ympdristélle. Juotavilla maitotuotteilla
on vaivatonta tiydent4i niin pdivan padate-
riaa kuin vélipalojakin.

Vitamiineja ja kuituja
koko kehon hyviiksi
Runsas ja monipuolinen kasvisten kaytto
on avainasemassa vastustuskyvyn ylldpita-
misessé ja syddn- ja verisuonitautien sekd
diabeteksen ehkdisyssi. Kasviksia tulisi ol-
la jokaisella aterialla. D-vitamiinia saamme
muun muassa kalasta, metsisienistd seka
margariineista ja maitotuotteista, joihin sitd
on lisdtty. Erityisesti pimednd vuodenaika-
na D-vitamiinia tulisi nauttia ravintolisini.
Kuidunsaanti on riittimiténtd monella
suomalaisella. Kuiduilla on kuitenkin usei-
ta tirkeitd tehtdvid. Liukenematon kuitu pa-
rantaa suoliston toimintaa ja voi ehkiistd
ruoansulatuskanavan sairauksia. Liukoinen
kuitu puolestaan tasaa aterian jélkeistd ve-
rensokerin nousua ja pitdd pitkddn kylldise-
né. Hyvid kuidun lihteitd ovat taysjyvaviljat,
marjat, siemenet ja palkokasvit.

pryTy

Vesi virkistii

Nestevajaus on ikddntyneelld vakavampi ti-
la kuin nuoremmilla, koska kehossa on vet-
td vahemman. Vajaus voi ilmetd huonovoin-
tisuutena, heikotuksena ja jopa kaatuiluna.
Ruoan mukana tulevan nesteen lisdksi tuli-
si pdivittdin juoda noin 1-1,5 litraa nestet-
td. Veden lisiksi sopivia juomia ovat esimer-
kiksi laimennetut mehut, rasvaton maito,
piima tai kasvijuoma. Myo6s kahvia ja teetd
voi hyvilld mielin nauttia, silld ne piristavit
ja tekevit hyvid muistille.

Helpotusta ruoanlaittoon

Aterioiden valmistaminen saattaa joskus
tuntua tyoldiltd eikd kauppaankaan aina
jaksaisi ldhted. Ruokaa kannattaakin val-

mistaa kerralla reilummin ja sy6dd samaa
ruokaa toisenkin kerran tai pakastaa sopi-
vina annoksina. Muutaman pdivin kotiva-
rasta on iloa niissd hetkissé, kun kauppaan
ei padse. Sdilykkeet, pakasteet, puurohiuta-
leet, kuivatut keitot ja kuivaleivit ovat oivia
kotivaroja. Eineksetkin ovat hyvé vaihtoehto
silloin, kun ruoanlaitto ei huvita tai onnis-
tu. Niitd voi my0s tdydentdd itse mieluisiksi.
Mahdollisuuksien mukaan voi myos menna
ruokailemaan palvelutalojen lounasravinto-
loihin, joissa on tarjolla monipuolisia ateria-
kokonaisuuksia.

Suunmukaista sen olla pitid

Ruoan tdytyy tietysti myos maistua: kuka-
pa tykkdisi syodd sellaista, josta ei saa mieli-
hyvaa. Maku- ja hajuaisti heikkenevit usein
idn myo6td, ja esimerkiksi kyky havaita suo-
laista ja makeaa vaimenee. Suolaa kannattaa
kuitenkin lisdtd maltilla ja hakea mieluisia
makuja erilaisista mausteista ja yrteistd. Eri-
laiset suutuntumat lisdavat myos sydmisen
nautinnollisuutta. Rapeutta voi lisita kayt-
tamalld siemenid ja pahkinoitd, raikkaut-
ta ja kirpeyttd tuovat sitrushedelmit sekd
kotimaiset marjat. Valjulta tuntuvan ruoan,
vaikka tutun puuron, voi taikoa tayteldisem-
maksi rahkalla tai turkkilaisella jogurtilla.

Yhdessiolosta iloa

Yhdessd sydminen virkistdd mieltd ja ndin
ruokakin voi maittaa paremmin. Palveluta-
loruokailun lisdksi lounasseuraa saa esimer-
kiksi kutsumalla naapurin tai ystivin sy6-
main. Myos ruoanlaitto yhdessi on hauskaa
puuhaa ja samalla voi urakoida molempien
pakastimiin aterjoita tulevaa kdyttod varten.
Ruoka on muutakin kuin ravintoa: se he-
rittdd tunteita ja kirvoittaa mieleen muis-
toja. Yhteisen aterian ddressd voikin vaih-
taa suosikkireseptejd, jutella mieluisimmis-
ta ruokamuistoista ja tietenkin luoda uusia
muistoja. ¥

Kirjoittaja

e

Taru Karonen toimii kehittamis-
paallikkona Marttaliitossa.
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Ravitsemushoidosta
helppoa ja vaikuttavaa
uudella ratkaisulla

Ikaantyneet tarvitsevat hyvan ravitsemuksen
turvaamisessa tukea samalla tavalla kuin
laakehoidossakin. Ravitsemushoitoon ei ole kuitenkaan
yhta selkeita ohjeita kuin laakehoitoon, joten
hoitohenkilokunnan osaaminen asiasta korostuu.

Teksti: Kati Laine

avitsemushoito on merkittiva osa
R ikdantyneiden terveyden, toiminta-

kyvyn ja hyvinvoinnin yllapitdmis-
td. Hyvilla ravitsemushoidolla voidaan mm.
tukea kotona asumista, nopeuttaa sairauk-
sista ja tapaturmista toipumista ja paran-
taa mielialaa sekd kognitiota. Palveluasumi-
sen ja kotihoidon piirissd hyva ravitsemus-
hoito helpottaa hoitajien tyoti ja vihentdd
avustamisen tarvetta tukemalla asiakkaiden
omaa toimintakyky4, kognitiota sekd mieli-

10

alaa. Hyvd ravitsemustila voi my0s vihentaa
ldakehoidon tarvetta ja siten lddkehaittoja.
Iin my6té ravitsemustila usein heikkenee
monista eri syistd. Fysiologiset sditelyjarjes-
telmdt rapistuvat, joten ndldn- ja janontunne
eivit endd ohjaa ravinnonsaantia kuten en-
nen. Ruokailu unohtuu, hampaiden huono
kunto vaikeuttaa syomistd, ladkkeet kuivat-
tavat suuta ja ajheuttavat mahavaivoja, yk-
sindisyys vaivaa, joidenkin ravintoaineiden
tarve kasvaa. Ikddntyneet tarvitsevat hyvin

ravitsemuksen turvaamisessa tukea samalla
tavalla kuin ladkehoidossakin. Ravitsemus-
hoitoon ei ole kuitenkaan yhté selkeitd oh-
jeita kuin ldakehoitoon, joten hoitohenki-
lokunnan osaaminen asiasta korostuu. Sa-
maan aikaan resurssivaje ja henkilokunnan
vaihtuvuus luovat helposti tilanteen, jossa
ravitsemushoito ei ole oikein kenenkién vas-
tuulla ja se jdd kiireisempien tehtévien alle.

Kuka vastaa ravitsemushoidosta?

Ravitsemushoidon kisite on moniulottei-
nen ja se tarkoittaa paljon muutakin kuin
viittd ateriaa pdivissi. Ravitsemushoitoon
kuuluu mm. vajaaravitsemuksen seulonta,
ravitsemustilan arviointi, ravitsemushoito-
suunnitelman laatiminen ja sen toteutumi-
sen seuranta sisdltden ravinnonsaannin seu-
rannan. Yhden idkkain pitkdaikaishoidossa
olevan potilaan ravitsemustilan korjaami-
nen maksaa noin 10 000 euroa, josta ravit-
semushoidon osuus on vain n. kaksi pro-

¥2015191INYS: BANY



senttia (THL 2023). Varhaisella puuttumi-
sella ja hyvilld hoidolla ndmi kustannuk-
set ovat valtettavissa.

Ravitsemushoitosuunnitelman sisalto
voi my®0s olla vieras. Sille ei oikein selkedd
mallia ole olemassa vaan jokainen suunni-
telma on yksil6llinen. Suunnitelmaan kuu-
luu mm. annoskoko, erityisruokavaliotie-
dot, tarvittavat ruoan rakennemuutokset ja
ruokavalion tehostamisen keinot. Suunni-
telmassa on hyvi olla liséksi maininta esi-
merkiksi ylimaériisten vélipalojen tai my6-
hiisiltapalan tarpeesta, mahdollisista ruo-
kailun erityisapuvilineistd seka erityisam-
mattiryhmien kuten fysio- tai puhetera-
peutin konsultointitarpeesta.

Ravitsemushoito on kaikkien hoivaan
osallistuvien vastuulla. Keviilld julkaistussa
Ravitsemushoitosuosituksessa (THL 2023)
kerrotaan eri ammattilaisten roolista pro-
sessissa. Kaaviossa 1 on pyritty kuvaamaan
yksinkertaistettu ravitsemushoidon proses-
si ja eri vaiheista padvastuussa oleva am-
mattilainen. Téll4 hetkelld on usein epésel-
vad, kuka ravitsemushoidon kokonaisuutta
johtaa. Usein tyo jad ruokatilausten ja ruo-
an tarjoilun tasolle, vaikka lautasella oleva
ruoka on vain yksi osa isoa kokonaisuutta.
On selvii, ettd ruokapalvelu ei ole vastuus-
sa ravitsemushoidosta, vaan se on osa laa-
ketieteellistd hoitoa ja siten terveydenhuol-
lon ammattilaisten tehtéva.

MUONAhealth luo raamit
ravitsemushoidolle
Ravitsemusasiantuntijoiden kehittdma
MUONAhealth-sovellus pitdi ravitsemus-
hoitosuunnitelman mukana péivittdisissd
hoivatyon kiireissd. Se on hoitajan apulai-
nen asiakkaiden hyvan ravitsemustilan tur-
vaamiseksi palveluasumisen yksikoissé ja
vastaavissa paikoissa, joissa ruokailutilanne
on valvottu. Tyokalu kulkee kitevasti muka-
na mobiililaitteilla. MUONAhealth muis-
tuttaa tekemain ravitsemushoitoon liittyvia
toimenpiteitd oikea-aikaisesti, auttaa selvit-
tdmain heikentyneen ravitsemustilan taus-
talla olevia tekijoitd sekd pitdd kaikki tietoi-
sina kunkin ikdantyneen henkilokohtaisesta
ravitsemushoitosuunnitelmasta.
MUONAhealthilla voidaan myos hel-
posti seurata asiakkaiden energian-, prote-
iinin- ja nesteensaantia ja verrata niitd tar-
peeseen. Talld hetkelld kotihoidon tai palve-
luasumisen asiakkaiden ravinnonsaannista
ei yleensd kerdtd mitattavaa tietoa ja siten

Kaavio 1: Yksinkertaistettu ravitsemushoitoprosessi,

mukailtu Ravitsemushoitosuosituksesta (THL 2023)

Vajaa-
ravitsemuksen
seulonta

Esim. MNA-seulonta, painonseuranta
» Hoitajan vastuulla

Kliininen arviointi

Ravitsemustilan ¢ Ravinnon ja nesteentarpeen ja -saannin arviointi

arviointi

Ravitsemus-

hoitosuunitelma ° Ruokatilaus

Laakarin vastuulla

Ravitsemustilan yllapitamisen tai korjaamisen
keinojen maarittaminen

o Laakari & hoitaja, tarvittaessa
esim. ravitsemusterapeutti

Ravitsemus-
hoidon
toteutus

Vaikuttavuuden
arviointi

muutoksia on vaikeaa huomata. Seuranta
auttaa todentamaan ravitsemushoitosuun-
nitelman vaikuttavuutta — saadaanko teh-
dyilld muutoksilla todella parannettua asi-
akkaan vointia ja ravinnonsaantia? Seuran-
ta auttaa viestimdan hoidosta my6s omaisil-
le, jotka ovat ruokailusta usein huolissaan.

Paitsi hoitajan tyon helpottamisessa ja
asiakkaan terveyden tukemisessa, MUO-
NAhealth toimii my6s johdon tyoviélinee-
né. Sen raportointiominaisuudet tekevit ra-
vitsemushoidon nakyviksi ja seurattavaksi.

» Tarpeita vastaava ruoka, ravintolisat, letkuravitsemus

» Avustaminen, kuntoutus, ravitsemusohjaus

* Moniammatillinen tiimi hoiva-avustajasta ruokapalve-
luun, [@akariin, erityisasiantuntijoihin ja johtoon

Ravitsemushoidon vaikutusten ja vaikuttavuuden
seuranta ja arviointi, kirjaukset
Hoitaja, laakari, johto

Sen avulla voidaan ndhdéi esimerkiksi toi-
mintatapojen tai ruokapalvelun muutok-
sen vaikutus asiakkaiden vointiin ja ravitse-
mustilaan. Raportit mahdollistavat myos eri
osastojen tai yksikdiden vilisen vertailun.
Digitaalisuus on tullut jaddakseen sote-
alalle. Ravitsemushoidon hallintaan ja kehit-
tamiseen on nyt olemassa helppokaytt6inen
digitaalinen ty6kalu, joka tukee selkedd, yh-
denmukaista ravitsemushoidon prosessia se-
ké asiakkaiden ravitsemustilaa ja siten sdds-
tad merkittavasti hoivan kustannuksissa.

Kirjoittaja
Kati Laine, TtM, laillistettu ravitse-
musterapeutti toimii ravitsemushoi-

don palvelupaallikkona Ravistamo
Oy:ssa.

www.muonahealth.com
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Luonnosta hyvinvointia
vanhustyohon

Kun luonto voi hyvin, se luo meille ruokaturvaa ja suojaa. Luontoyhteys
antaa hyvinvointia ja ehkaisee sairauksia. Luonnon ja ihmisen yhteiseloa tulee
siten tukea kaikissa ikaryhmissa.

Teksti: Liisa Pietola ja Elina Drakvik — Kuva: Shutterstock

apsuuden tutut tuoksut tuovat mielihy-  teys,joka on luotu vuosikymmenié sitten,on ~ voinnille tunnistetaan yhd selkeimmin.
vad. Metsdn hapekas ilma, puiden hu-  voimanldhde tdssdkin pdivdssd. On tirkedd  Ekologinen jilleenrakentaminen tdhtdd

mina ja sateen vahvistama sammaleen  huolehtia siit4, ettd elinvoimaista luontoa  luonnon hyvinvointiin, jossa ihmiskunta

tuoksu ovat vanhemmalle polvelle usein tut-  on ldhelld ja sinne on paésy meilld kaikilla.  voi hyvin talouden toimiessa valttamatto-
tuja lapsuudesta. Uskomme, ettd luontoyh- Téssd ajassa luonnon merkitys hyvin-  ménd reunaehtona. Suomessa riittad metsai




sekd puhdasta vettd ja ilmaa. Luonnon mo-
nimuotoisuuden koyhtyminen eli luontoka-
to ja ilmastonmuutos koettelevat kuitenkin
myds meiddn luontoamme ja hyvinvointi-
amme. [lmastonmuutos ja sdan dari-ilmiot
(myrskyt, tulvat, helleaallot) voivat vaikuttaa
suoraan meidédn terveyteemme. Helleaal-
lot lisadvit etenkin vanhusten kuolleisuutta.
Luonto suojaa kuumuudelta. Onkin tér-
kedd panostaa ilmastonmuutoksen sopeu-
tumiseen istuttamalla metséa ja varjopuita
my6s kaupunkiympdristoihin. Kaiken kaik-
kiaan on kannattavaa panostaa luonnon hy-
vinvointiin ja elinvoimaan, jotta luonto voi
puolestaan hoitaa ja suojella meita.
Mielihyvii ja terveyttéd
ravitsevasta ruuasta
Luonto turvaa kaikkien ikdryhmien perus-
tarpeita ja hyvinvointia. Terveellinen ja puh-

das ruoka syntyy yhteistyona elinvoimaisen

Luonto voi hoitaa ja
suojella meita.

luonnon kanssa. Lihelld tuotettu ja satokau-
sien mukainen ruoka tukee luonnon kan-
tokykyé ja mahdollistaa ruuan tuoreuden.

Ravitsemussuosituksissa on térkeda tie-
t44, mistd ruoka tulee ja miten se on tuo-
tettu. Ndin voimme kuluttajina tukea kes-
tavéd ja lapindkyvad maataloutta. Hankin-
nat ja ruokapalvelut ovat avainasemassa, jot-
ta my0s ikdihmiset voivat tehdé kestavam-
pid valintoja.

Ruokapalvelujen merkitys onkin suuri
erityisesti vanhustyGssd, jossa yhteiskunnan
kannattaa panostaa niihin osana terveyden-
hoitoa. Ruokaympériston tulisi tukea myos
ruokakulttuuria ja nautinnollista ruokailua,
joka lisdd mielihyvéi ja yhteisollisyyttd ra-
vitsemuksen lisaksi.

Luontoyhteyttd
luontokosketuksella

Luonto ei voi hoitaa meitd, ellemme mene
luontoon ja hae luontoyhteyttd. Kaupungis-
tumisen my6téd luonto ei aina ole ldhelld.
Ikadntyessa padsy luontoon usein vaikeutuu.
Luontoyhteyden ylldpito vaatiikin suunni-
telmallisuutta vanhusty6hon. Kaupungeis-
sa huomiota tulisi kiinnittd4 niin puistojen
kuin muidenkin viheralueiden saavutetta-
vuuteen ja esteettisyyteen.

Jokamiehenoikeudet tarjoavat suomalai-
sille erityisen mahdollisuuden menné met-
sddn myos yksityisilld mailla, mitd kannat-
taa hyodyntda.

Luontokosketus on merkityksellistd kai-
kille ikiaryhmille. Vanhusty6ssd luontokos-
ketus on asiakkaille usein luontevaa, koska
lapsuuden kokemuksissa luonto oli usein
enemman ldsnd kuin nykyajan yhteiskun-
nassa. Muistijlki ja paluu lapsuuden tuttui-
hin tunnelmiin luonnossa vahvistavat mie-
lihyvad, mikd antaa luontokosketuksen vaa-
limiselle lisad merkitystd ja vaikuttavuutta.

Luonnon terveysvaikutukset ovat

merkittivii

Luonnon monimuotoisuus ja luontokoske-
tus lisdadvit mikrobialtistusta ja harjoittaa
immuunijérjestelmdmme toimintaa, mika
voi suojata meitd uusien tartuntatautien ke-
hittymiseltd. Liséksi monimuotoisen luon-

non mikrobisto voi suojata meitd immuu-
nivilitteisiltd sairauksilta, kuten allergioilta
jaastmalta sekd vdhentid tyypin 1 diabetek-
sen riskid. Vihrei elinympdrist6 voi suojata
myos atooppiselta jhottumalta.

Lisdksi luonto vaikuttaa myonteisesti
mielenterveyteen: luontoympéristssd oles-
kelu lievittdd stressid ja rauhoittaa. Luon-
nossa lilkkuminen tukee myos fyysista jak-
samista ja edesauttaa tyostd palautumista.
Luontoldhtdisid menetelmid voitaisiinkin
hyodyntdd paremmin sairauksien ennalta-
ehkiisyssd ja hyvinvoinnin tukemisessa kai-
kissa ikdryhmissa.

Yhteistd ymmirrysti yhteistyolléd

Nikymd kansansairauksien ennaltaehkai-
syyn ja mielenterveyteen virittdd meit4 toi-
mimaan paremman elinympéristén puoles-
ta. Kun maaperd, ilma, vesistot, pieneliosto,
eldimet voivat hyvin, perustarpeemme eli
ruoka, juoma, suoja ja puhtaus voivat tul-
la tyydytetyiksi.

Vanhusty6ssd ymmarrystd ja ideoi-
ta luontokosketuksen vahvistamiseen var-
masti 16ytyy, kun asiakkaita ja heiddn mie-
leisid hetkiddn tai lapsuusmuistojaan kuul-
laan. Kokemusperdinen tieto on kullan ar-
voista. ¥

Kirjoittajat

Liisa Pietola (oik), johtava asiantun-
tija, Kestavyysratkaisut, Sitra ja

Elina Drakvik, asiantuntija,
Terveysdata 2030, Sitra.
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hyvat vaikutukset

Lilkkuminen tekee hyvaa monin eri tavoin. Se kohentaa mielialaa ja

J muistia, tuo energiaa seka parantaa kavelykykya.
~ -
.. Teksti: Anne Honkanen — Kuvat: Fotofuusio

On tarkeaa loytaa itselle
mieluinen ja hyvaa miel-
ta tuova tapa liikkua.



iittavéd pdivittdinen liikkuminen tu-

kee merkittavisti myos monien pit-

kaaikaissairauksien ehkdisyd, hoi-
toa ja kuntoutusta. On tdrkedd 1oytdd it-
selle mieluinen ja hyvdi mieltd tuova ta-
pa liikkua.

Tankkaa voimaa ja tasapainoa

Vahvat jalat auttavat nousemaan ylgs tuo-
lista ja hyvi tasapaino ehkiisee kaatumisia.
Voimaa ja tasapainoa voi treenata kotona
esimerkiksi tekemalld tuolilta ylésnousuja,
kévelemilld rappusia tai litkkkumalla valmii-
den ohjelmien avulla.

Ohjattu kuntosali- tai ryhmaliikunta on
turvallinen ja tehokas tapa kuntoilla. Lihak-
set vahvistuvat ja tasapaino kehittyy sddn-
néllisen ja nousujohteisen harjoittelun tu-
loksena my®6s idn karttuessa. Vastusta ja tois-
toja tulee lisit4 sitd mukaan, kun voimat ja
taidot kasvavat. Jos aloittaa litkunnan pitkin
tauon jdlkeen, kannattaa lisatd liikkumisen
médrii, kestoa ja tehoa vihitellen.

Monipuolista liiketté

Omaan péivddn kannattaa tehdd mahdolli-
simman usein liikunnallisia valintoja kuten
kavely kauppaan tai portaiden kulkeminen
hissin sijaan. My6s koti- ja pihaty6t ovat hy-
vai hyotyliikuntaa.

Yritd liikkua monipuolisesti pitkin pdi-
vad ja vilttdad pitkdd paikallaan oloa. On
hyvi tauottaa istumista mahdollisimman
usein, silld jokainen askel on hyvéksi.

Ulkoile pdivittdin

Kévely on tuttu, turvallinen ja helppo tapa
kohottaa sykettd ja kuormittaa jalkojen li-
haksia ja luustoa. Sdannolliselld kavelylld on
monia terveyshyotyja: se laskee verenpai-

Jos tunnistat
itsessdsi naita
asioita

® Laitan kengat jalkaan istuen tai
seinaan nojaten

® Minun on hankalaa keskustella
ja kavella samaan aikaan

® Huomaan, etta portaissa kavely
on vaikeutunut

® Olen kaatunut viimeisen vuo-
den aikana tai kaatuminen pe-
lottaa

® Ulkoiluni on vahentynyt

® Minulla on vaikeuksia paasta
lattialta yl&s

Kysy liikunnanohjaajalta tai fysio-
terapeutilta neuvoja harjoitteluun.

netta, parantaa veren rasva-arvoja, kithdyt-
tdd aineenvaihduntaa ja tasaa verensokeria.
Lyhytkin piipahdus pihalla tai parvekkeella
on hyviksi. Nauti litkkumisesta luonnossa ja
kulje itsellesi mieluisiin paikkoihin.

Ulkoilun hy6tyji

« vaihteleva maasto harjoittaa jalkojen li-
hasvoimaa ja tasapainoa

o virkistdd mieltd ja muistia

 parantaa unen laatua

o lisdd vastustuskykyd.

Pienilli teoilla vauhtiin

Pienilld arkisilla valinnoilla ja teoilla on
merkitystd. Niistd voi syntyd pysyvid muu-

Nelja vinkkia liikkumiseen

1. Liikuskele. Korvaa paikallaan olo milla tahansa fyysisella aktiivisuudella aina
kun voit. Arjen askareet lisaavat askeleita ja liiketta paivaan.
2. Hengasty. Kohota syketta liikkkumalla reippaasti eli lievasti hengastyen, aina-

kin kaksi ja puoli tuntia viikossa kavelemalla, uimalla tai hiihtamalla.

3. Vahvista lihaksia. Kuormita erityisesti jalkojen lihaksia ainakin muutamana

paivana viikossa. Tee tuolilta yldsnousuja, ramppaa rapuissa ja jumppaa.
4. Haasta tasapainoa. Kurkottele, kavele varpailla ja kantapailla seka liiku luon-
nossa paivittain. Tee tasapaino-, voima-, ja kestavyysliikkeita.

Lahde: UKK-instituutin ja WHO:n liikuntasuositukset 65 vuotta tayttaneille.

Kavely on tuttu, turvallinen ja helppo tapa
kohottaa syketta ja kuormittaa jalkojen li-
haksia ja luustoa.

toksia, jotka rakentavat hyvinvoinnin perus-
taa. Keksi pienii tekoja, joilla voit lisata lii-
ketti tuttuihin, arjessa toistuviin tilanteisiin.
Esimerkiksi tee viisi kyykkyd, kun odottelet
aamukahvin tippumista tai venyttele, kun
katselet uutisia tv:std.

Liikunta vaatii kunnon eviit

Terveellinen ja monipuolinen ruoka seka
sdannollinen syominen antavat voimaa ar-
keen ja liikkumiseen. Proteiinia tarvitaan,
jotta lihakset siilyttdvit voimansa, vastus-
kyky pysyy hyvini, haavat paranevat ja jak-
sat olla liikkeelld. Nauti joka aterialla pro-
teiinia. Hyvid proteiinin ldhteitd ovat mm.
rahka, juusto, kala ja pavut.

Kirjoittaja

Anne Honkanen toimii Ikainstituu-
tin viestintakoordinaattorina.
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[kaantyn

eet ja paihteet

- puheeksi otto on valittidmista

Ilkaihmisten alkoholinkaytto on lisaantynyt viime vuosikymmenina. Ikaantyneilla ihmisilla
ongelmallinen paihteiden kaytto tarkoittaa yleensa ongelmallista alkoholin kayttoa.

dihteiden kdyton ymmértdminen aut-
P taa lisidmain tietoisuutta ja vihen-
tdmadn péihteiden kéyttoon liittyvaa
hépeai. Ikddntyneiden pdihdeongelmiin on
tarjolla apua ja tukea. Yksi hyvinvointia li-

sddva tukimuoto on vertaistuellinen ryh-
métoiminta.

Pidihteiden kiytt6 on
arkipdivéistynyt
Suhtautuminen alkoholinkdytt66n on
muuttunut véihitellen sallivammaksi alko-
holikulttuurin muutoksen my6ts, joten ny-
kyddn myos aiempaa useampi ikdantynyt
kayttdd alkoholia ja muita paihteitd. Erityi-
sesti ikddntyneiden naisten alkoholinkiyt-
t6 on lisdantynyt. Alkoholin saatavuus on
myds helpottunut ja alkoholinkéytto on ar-
kipdiviistynyt. Ongelmaksi alkoholi muo-
dostuu, kun kéytto on haitallista seka alko-
holia juovalle ettd timan ympéristolle.
Thmiset ikdantyvit hyvin eri tavoin. Joil-
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Teksti: Anna-Leena Nikula

lekin ikadntyminen merkitsee eldkkeel-
le jadmisen myotd vapautta toteuttaa omia
haaveitaan. Joillekin ikd4dntyminen voi mer-
kitd terveyden menettdmist4 tai yksindisyyt-
té. Joskus paihteiden kaytto lisddntyy, kun
elamissa tapahtuu suuria muutoksia.

Piihteidenkiiytto vaikuttaa
terveyteen monin eri tavoin
Fysiologisten muutosten takia alkoholin
haittojen riski ikdantyessd kasvaa. Alkoho-
lin vaikutukset ovat yksilollisid riippuen ter-
veydentilasta, fyysisestd kunnosta ja ladki-
tyksistd. Runsas alkoholinkiytto voi johtaa
kaatumisiin, muistiongelmiin sekd muihin
fyysisiin ja kognitiivisiin haittoihin. Ikdan-
tyessd kehon nestepitoisuus pienenee ja ras-
vapitoisuus kasvaa. Koska alkoholi jakautuu
elimistossd sen sisltimaidn nesteeseen, nau-
tittu alkoholimaird nostaa veren alkoholi-
pitoisuutta korkeammalle kuin nuorempa-
na. Siksi ikddntyneend on erityisen tarkeda

huolehtia riittdvistd veden juomisesta alko-
holinkéyton yhteydessa.

Léaakkeiden ja alkoholin yhteisvaikutus
voi aiheuttaa terveydelle vakavia haittoja,
kuten sekavuutta tai kaatumisia. Monilla
yleisesti kéytetyilld ladkkeilld, kuten diabe-
tes-, verenpaine- tai verenohennusliakkeilld,
voi olla arvaamattomia yhteisvaikutuksia al-
koholin kanssa. Alkoholinkaytto voi vaikeut-
taa myos perussairauksien hoitoa ja ikdanty-
nyt saattaa esimerkiksi unohtaa ottaa ladk-
keensi. Alkoholin yhteensopivuus ladkityk-
sen kanssa on aina hyvi varmistaa tervey-
denhuollon ammattilaiselta tai apteekista.

Alkoholin riskirajat ja riskikidytto

Moni ikddntynyt ei tiedd kdyttdvansa al-
koholia liikaa, koska he eivit tunne suosi-
tuksia alkoholinkéyton riskirajoista tai an-
nosméiristd. Alkoholin riskikdytosta puhu-
taan silloin kun juominen ylitta4 riskirajat.
Ikadntyneiden riskirajat ovat huomattavas-



Alkoholinkdytén riskirajat yli 65-vuotiaille

enintiin seirseniin

- -
enintiin kaksi
annasta kerralla

ti alhaisemmat kuin esimerkiksi tyoikaisil-
14. Ikd4ntyneilld alkoholinkdyton riskirajat
ovat korkeintaan kaksi annosta paivissi tai
korkeintaan seitsemén annosta viikossa. Yk-
si annos alkoholia on esimerkiksi yksi pullo
keskiolutta tai pieni lasi (12 cl) viini4.

Puheeksi otto on vilittdmistid
Piihdeongelmiin liittyy vahvaa hipedi ja
syyllisyytta, jolloin ongelmia pyritdén sa-
laamaan ldheisten lisiaksi my6s sosiaali- ja
terveydenhuollon ammattilaisilta.

Mikili herad huoli ikddntyneen liiallisesta
péihteidenkaytostd, asia kannattaa ottaa pu-
heeksi. Puheeksi ottaminen voi auttaa tun-
nistamaan esimerkiksi alkoholin riskirajo-
jen ylittymisen tai riskikdyton. Avoin vuoro-
vaikutus, my6tatunto ja aito kiinnostus ovat
avaimia tuloksekkaaseen kohtaamiseen.

Usein puheeksi otto sijoittuu luontevasti
osaksi eri toimenpiteisiin liittyvid tulohaas-
tatteluja, terveystarkastusta tai erilaisia asia-
kaskaynteja. Tlloin ikddntynyt saa tietoa esi-
merkiksi alkoholin kdyton ja ladkityksen yh-
teisvaikutuksista. Samalla on luontevaa tarjo-
ta my0s apua ja tukea — esimerkiksi vertais-
tuelliseen ryhmitoimintaan hakeutumista.

Thminen kelpaa sellaisena kuin
on - vertaistuellinen Pilke’-
ryhmiitoiminta

Osalla ikddntyneistd paihderiippuvuus on
kroonistunut tila, eivatkd kaikki halua tai
pysty raitistumaan endé korkealla idll4. Paih-
teité haitallisesti kédyttaville ikdantyneille on
apua tarjolla riippumatta siitd, mitka heid4n
omat tavoitteensa péihteidenkdyton muu-
toksen suhteen ovat. Myés vertaisryhmista
on mahdollista saada tukea.

Hyvéné esimerkkind ryhmatoiminnas-
ta on ammattilaisten ohjaama vertaistuelli-
nen Pilke©-toiminta. Tavoitteena on auttaa

annosta viikossa

s

I pulle
keskiolurca

(33 senceilicraa)

paihteitd kayttavid ikdantyneitd 16ytiméan
juomisen rinnalle tai tilalle mielekast4 teke-
mistd. Viikoittaisessa tapaamisessa syoddan
aamupalaa ja kdyddan kuulumiskierros. Pil-
ke-porukassa ikddantyneen ihmisen on mah-
dollisuus 16yt4d uudelleen unohtuneita ar-
jen taitoja ja sen my6té vahvistaa omaa eli-
minhallintaansa. Ryhmaén voi osallistua il-
man vaatimusta paihteettémyydestd tai rai-
tistumisesta. Ryhmid kokoontuu eri puolilla
Suomea. Sininauhaliitto koordinoi ja levit-
tad Pilke-toimintaa valtakunnallisesti.

£ Lihteet

tai tai

Yksi annos alkoholia on esimerkiksi

4
@l

Pieni lasi Yhsi snapsilasi
viiniii Vi

(12 sencoilicras) (4 sencrilicran)

Paihteitd kdyttavilld ikdantyneelld on
muiden kansalaisten tavoin oikeus arvok-
kaaseen vanhuuteen seki erityistarpeiden-
sa mukaisiin palveluihin.
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neiden paihdetyon kehittajana ja
Pilke-kouluttajana Sininauhaliitossa.

® Aalto, Mauri & Holopainen Antti (2008). lkaantyneiden alkoholin suurkultuksen
tunnistaminen ja hoito. Ladketieteellinen aikakauskirja Duodecim.

2008;124(13):1492-8.

® Aira, Marja (2007). Ikaantyminen, alkoholi ja laakkeet.

® Eriksson & Avellan (2015). [kdéntyminen ja pdihteet -opas, Sininauhaliitto ry. Saatavil-

la: https://storage.googleapis.com/sininauhaliitto-production/2021/09/2fcb1418-

ikaantyminen_ja_paihteet_selkoesite.pdf

® Haarni, Ilka & Alanko, Anna (toim.) (2007). Ikdantyminen ja alkoholi. Sininauhaliitto,

Helsinki.

® Haarni, Ilka & Hautamaki, Lotta (2008). Ikdantyvat juomatavat. Elamankokemus ja

muuttuva suhde alkoholiin. Gaudeamus, Helsinki.

® Holmberg, Jan (2016). Hoitajana mielenterveys- ja paihdetydssa. Edita Publishing

Qy, Helsinki.

® Pilke-ohjaajan kasikirja (2021). Sininauhaliitto, Helsinki.
o Pitkala, Kaisu (2023). Ikaihmisten alkoholinkaytto on lisdantynyt. Potilaan laakarilehti.
Saatavilla: https://www.potilaanlaakarilehti.fi/artikkelit/ikaihmisten-alkoholinkayt-

to-on-lisaantynyt/.

® Strand, Teija; Aho, Karoliina; Rapeli, Saara (2022). Puheeksiotto on ajan antamista

ikdantyneelle: Miten puhua ikaantyneen kanssa paihteiden kaytosta, tupakka-

tai nikotiinituotteista ja rahapelaamisesta.

Saatavilla: https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-804-0
® Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos, (2020). Alkoholi, tupakka ja riippuvuudet. Keskeiset

kasitteet. Saatavilla: https://thl.fi/fi/web/alkoholi-tupakka-ja-riippuvuudet/ehkaise-

va-paihdetyo/mita-ehkaiseva-paihdetyo-on/keskeiset-kasitteet

® www.ikaantyneidenpaihdetyo.fi

Vanhusty® 4 « 2023 17

‘A1 opineyneulurs ‘sedo- yaayled ef usuiwAyueey|

"(STOQ) UeRAY 8 UOSSHIT :1eANySOLId



Lyh

yesti,

18

Kulttuurivinkit

Elokuva:

Andra akten

— Toinen naytos

Eva (Lena Olin) on elakkeelle jaa-

maansa sisaltdéa. Han alkaa kart-
tyisan, aivoinfarktin saaneen entisen nayttelijan Ha-
raldin (Rolf Lassgard) kotihoitajaksi. He l&ytavat toi-
sistaan tukea ja turvaa ja kasvavat ihmisina.

Suomessa hylatysta Vera Kiiskisen ja Anna Hei-
namaan kasikirjoituksesta syntyi Ruotsissa ohjaaja
Marten Klingbergin kasissa nappara romanttinen ko-
media.

Naytelma:

Hiirenloukku

1950-luvun Englantiin sijoittu-
vat Hiirenloukku on tiivistunnel-
mainen jannitysnaytelma. Tapah-
tumapaikkana on keskella maa-
seutua sijaitseva entinen perintdkartano, joka on juuri
avattu Monkswellin taysihoitolana.

Juuri kun kaikki on valmista ja ensimmaiset asiak-
kaat saapumassa, lumimyrsky sekoittaa suunnitelmat.
Samaan aikaan radiossa poliisi tiedottaa Lontoossa
tapahtuneesta murhasta, jonka tekijaa etsitaan.

Asiakkaat paasevat myrskyn lapi kartanoon, mut-
ta vierasjoukko ei tunnu tulevan toimeen keskenaan.
Juuri ennen kuin lumi tukkii tiet, paikalle saapuu po-
liisi varoittamaan murhaajasta, joka on jattanyt vies-
tin: seuraava uhri l6ytyy Monkswellin taysihoitolasta.

Naytokset: Helsingin Kaupunginteatteri, Arena-
nayttamo

Ukki, ooppa leppakerttu!
Ratkiriemukkaita runoja
isovanhemmuudesta

Isovanhemmat ovat tana paivana entista
enemman lastenlasten elamassa ja helpot-
tamassa arjen kuormitusta. Elama lasten-
lasten kanssa on virkistavan luovaa, mutta
myos vaativaa. Naissa tilanteissa syntyy yh-
teisia kokemuksia, jotka kantavat ja kannattelevat la-
pi elaman.

Risto Kormilainen on viiden lapsenlapsen isoisa,
jonka runot ovat elamanmakuisia ja taynna iloa las-
tenlasten kanssa peuhaamisesta. Kormilainen on jul-
kaissut vuodesta 1976 alkaen yli viisikymmenta teos-
ta.

Risto Kormilainen: Ukki, ooppa leppakerttu! Ratkirie-
mukkaita runoja isovanhemmuudesta (2023)
www.vaylakirjat.fi

va fysioterapeutti, joka kaipaa ela-

Pihapiirissd piirtden

ihapiirissd piirtden -hanke toi sirkusta ja kuvataidetta ikaih-
misten kotipihoille Helsingin kaupungin asunnot Oy:n seni-
orikohteissa 5.8.— 10.9.2023.

Seniorikohteiden pihoilla toteutetaan ldhiluonnosta inspiroitu-
via kuvataidety6pajoja sekd nuorallatanssia ja kuvataidetta yhdista-
vd Passing Thoughts -nykysirkusesitys.

Tuomalla taide ikdihmisten kotipihoille pyritddn madaltamaan
kynnystd osallistua taidetapahtumiin ja mahdollistamaan osallis-
tuminen myos sellaisille idkkiille, joilla on haasteita lihted kotoa
osallistuakseen harrastuksiin tai kulttuuritapahtumiin. Zero Gravity
Company vei osallistavia taidekokemuksia yhteensé neljadn Hekan
seniorikohteeseen, joissa kussakin vierailtiin kolmesti.

Pihapiirissd piirtden-hankkeen konseptista vastaavat ja siind
esiintyvit Zero Gravity Companyn taiteilijat Netta Reunanen ja
Reija Tapaninen. Hankkeen tuottajana toimii Aida Piirainen.

Euroopan kuluttajakeskus
palvelee Suomessa

Euroopan kulut-

tajakeskukseen Apua ja neuvontaa ~
yli 60-vuotiail- eurooppalaisille i\

ta tulevat yhtey- huluttajille el

denotot koske- i

vat yleensa erilaisia deittipalveluja, tuotenaytteiden
tilauksia seka ulkomaisiin timeshare-loma-asuntoi-
hin liittyvia ongelmatilanteita.

Lisatietoa ja valitusmalleja lOytyy ecc.fi.




Sienten ja marjojen poiminta virkistaa ke-
hoa ja mielta! Saaliista voi taikoa maukkaita
satokausiherkkuja kuten mantelinen rouskukiu-

saus: martat.fi/mantelinen-rouskukiusaus

: ! Ruoalla saa leikkié! Yhdistele rohkeasti
eri makuja ja vareja lautasella ja tarjoa ys-

‘ 4555nn6llinen litkunta pitaa kehon kunnossa,
f ja riittava proteiininsaanti tukee lihasten toimin-

takykya. Martan munakasrullassa proteiinia on yllin

kyllin: martat.fi/reseptit/munakasrulla-2. ¥

5Aina ruoanlaitto ei maistu, vaikka ruoka
maittaakin. Ennakoi valmistamalla ruokaa kerral-

tavillekin uusia, herkullisia yhdistelmia.

Ruokaisa sateenkaarisalaatti:
martat.fi/ruokaisa-sateenkaarisalaatti

-

3 Pdivittainen ulkoilu tekee hyvaa. Retkie-
vaan voimin jaksaa pidempaan, ja ruoka-
han maistuu parhaalta ulkona. Tarjoile minttui-
nen hernesosekeitto ulkona ruokatermoksesta:
martat.fi/minttuinen-hernesosekeitto

-

la isomman maaran ja pakastamalla sopivan kokoisi-
na annoksina: martat.fi/kasviskaalilaatikko
Liséad resepteji martat.fi/reseptit

A __Fo §

Lampio tuo kulttuurielamykset kotiin

Lampid on uusi ikaantyneille tarkoitettu digitaalinen palvelu, joka tuo monipuo-

A R E E NA liset kulttuurieldmykset, kohtaamisen ilon ja

mielekasta katsottavaa arkeen.
Lampio kokoaa ikaantyneet yhteiseen verk-

Studio 65 pUhuu kopalveluun laulamaan, liikkumaan, lukemaan
|kaantym|sesta ja katsomaan laadukkaita kulttuuriohjelmia yh-

Uudessa ruotsalaisohjelmassa Stu- dessa. Videopuhelun kautta ohjelmia voi katsoa

dio 65 puhutaan ikaantymisesta ja
siihen liittyvista ennakkoluuloista

yhdessa ystavien tai laheisten kanssa ja vaihtaa
samalla paivan kuulumiset.

Lampid on avoinna kaikille. Useimmat ohjel-
mat ovat maksuttomia. Kayttdéon tarvitaan vain

vaihtuvien vieraiden kanssa. Tun-
netut ja vdahemman tunnetut 65
vuotta tayttaneet ruotsalaiset ja-
kavat kokemuksiaan ja ajatuksiaan
elamasta elakeiassa.

Ohjelma on nahtavissa Yle
Areenalla.

tietokone tai alylaite seka toimiva verkkoyhteys. Palveluun ei tarvitse kirjautua.

Helsinki, Jyvaskyla, Oulu, Tampere ja Turku ovat kehittaneet Lampiota yhdessa
suomalaisten yritysten Voolerin ja Codaonen kanssa. Mukana on my®&s kulttuuri-
toimijoita, jarjestdja ja muita sisallontuottajia ympari Suomea. lkaihmiset ovat ol-
leet mukana kehitystydssa alusta lahtien.

Tutustu lampio.fi
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Kehittaminen ja tutkimus

:

Fysioterapeutti
Riku Huomo testaa
Anja Seppalan jalkojen
lihasvoimaa ja suoritus-
= kykya istumasta seiso-
_i-_l maannousutestilla.

TOIMIA-suositukset tukevat
toimintakyvyn arviointia

TOIMIA on toimintakyvyn mittaamisen ja arvioinnin kansallinen asiantuntijaverkosto.
TOIMIAnN iakkaiden toimintakyvyn arvioinnin asiantuntijaryhma on laatinut suosituksia,
joiden tavoitteena on vakiinnuttaa iakkaan henkildn toimintakyvyn arviointia ja

seurantaa. Toimintakyvyn arvioinnin tulisi olla jatkumo ja toteutua saumattomasti

asiakkaan palvelupolulla.

Teksti: Johanna Edgren, Anna-Maija Jappinen, Hanna Kerminen, Maarit Lind,
Annele Urtamo, Marja Aijé ja Satu Havulinna - Kuva: Saara Launis

onet ikddntymismuutokset ja sai-
M raudet vaikuttavat toimintaky-
kyyn. Toimintakyvyn heikkene-
minen voi puolestaan johtaa haasteisiin
arjessa. T4ll6in tarvitaan kuntoutusta ylla-
pitdimadn ja edistimédn toimintakyky4. Toi-
mintakyvyn muutoksia sekd kuntoutuksen
ja kuntouttavien toimien tuloksellisuutta
voidaan arvioida luotettavasti vain yhden-
mukaisesti tehdyilld mittauksilla. Arvioin-
titieto auttaa asettamaan tavoitteet ja antaa
tietoa edistymisesta.
TOIMIA-suosituksissa toimintakykymit-

20

tarit on jaoteltu portaittain toteutettaviksi:
Ensin arvioidaan helposti toteuttavilla mit-
tareilla keskeisid toimintakyvyn osa-alueita,

Tiesitko?

TOIMIA-suosituksiin ja mittariarviointeihin voi tutustua Ter-

veysportin TOIMIA-tietokannassa.

kuten muistia, mielialaa, liikkumiskyky4 ja
arkisuoriutumista. Tulokset madrittavat, tar-
vitaanko tarkempaa arviointia. Arvioitaessa

@ TOIMIA

lakkaiden toimintakyvyn tukeminen kuuluu hyvinvointi-

alueiden lakisaateisiin velvoitteisiin hyvinvointia edistavissa palveluissa seka sosi-

aali- ja terveyspalveluissa ja pitkaaikaisessa hoidossa (980/2012).



kartoitetaan my6s toimintakyvyn heikenty-
misen riskitekij6itd ja jéljelld olevia voima-
varoja. Tarvittaessa ammattihenkil6 laatii
kuntoutus-, hoito- tai palvelusuunnitelman.

Koska RAI-arviointivilineiston kiyt-
t6 on lakisddteistd idkkédiden sdannollisissa
palveluissa toimintakyky4 ja palvelutarpei-
ta arvioitaessa, on RAI-mittareiden kaytto
kuvattu myos TOIMIA-suosituksissa. RAI-
ja muut toimintakykymittarit tdydentdvit

toisiaan.

Palvelutarpeen arviointi

TIakkadn henkilon toimintakyvyn ja palvelu-
tarpeen arviointi tehd44n, kun idkis ei sel-
vid arjestaan ilman apua tai tallainen tilan-
ne on odotettavissa. Arviointi perustuu am-
mattihenkil6iden tekemiin kykymittauksiin
ja havaintoihin asiakkaan toimintakyvysta
sekd kuntoutumisen mahdollisuuksista. Li-
sdksi huomioidaan asiakkaan ja hénen li-
heistensi nikemykset. Ndin saadaan kisitys,
millaista tukea tai kuntoutusta idkds tarvit-
see ja voidaan suunnitella toimet arjen tu-
kemiseksi. Palvelutarpeen arviointi ei aina
johda sdannolliseen palveluun. Iakkaén ko-
tona pérjaamistd voidaan tukea myos kun-
toutuksella.

Kotikuntoutus

Ennen kotikuntoutuksen aloittamista arvi-
oidaan toimintakyky, jotta kuntoutus voi-
daan suunnitella tarkoituksenmukaisesti
asiakkaan omien tavoitteiden mukaisesti.
Kuntoutuksen ammattilainen tukee asia-
kasta tavoitteiden asettamisessa niin, ettd
tavoitteet tukevat itsendistd kotona parjda-
mistd ja aktiivista arkea. Tavoitteena voi ol-
la esimerkiksi kévelymatkan pidentyminen.
Keskeisti on, ettd kuntoutus on asiakkaalle
mielekisti. Tavoitteiden saavuttamista seu-
rataan tarvittaessa viliarvioinnilla ja aina
loppuarvioinnilla. Lopuksi sovitaan jatko-
toimenpiteistd, kuten itsendisestd harjoit-
telusta.

Lyhytaikainen sairaalahoito

Monenlaiset sairaudet ja tapaturmat voivat
johtaa sairaalahoitoon. Vaikka akuutti sai-
raus tai vamma parantuisi sairaalassa, voi
sairaalajakso heikentdd toimintakykya. Sik-
si toimintakykyé pitdd arvioida lyhyelldkin
sairaalajaksolla ja verrata saatua tulosta ai-
empaan. Arviointitulokset kirjataan potilaan
hoito- ja kuntoutussuunnitelmaan. Kotiutu-
essa tulee huolehtia, ettd tiedot vilittyvit po-

Kunnon testaaminen kotona

Fysioterapeutti Riku Huomo Tampereen Kotikuntoutuksesta mittasi Anja Sep-
palén jalkojen lihasvoimaa ja suorituskykya istumasta seisomaannousutestilla
Seppalan olohuoneessa. Huomon mukaan testien tekeminen kotona onnistuu
yleensa hyvin. Toisinaan kaytettavissa olevat tilat rajoittavat mittauksia.

Huomo painottaa, etta oleellista on saada mittausten avulla kuntoutuja si-
toutumaan omaan kuntoutumiseen, oli kyse sitten lilkkkuvuus- ja voimaharjoit-
telusta tai vaikkapa liikkumisen turvallisuutta lisaavan apuvalineen kaytosta. Ei
siis mitata vain mittaamisen ilosta.

Anja Seppala on samoilla linjoilla ja motivoitunut harjoitteluun: “Se on hyva,
etta silloin talloin testataan kuntoa. Nakee sitten itsekin, onko edistynyt. Tes-
taaminen kannustaa liikkumaan ja huolehtimaan omasta terveydesta.”

Kotityet ovat alkanees
kayda raskaiksl, samoin

1) » B
aslaiden koitaminen., EH

Koti iy .
Iistd saisin apua?® Sairaala
@ - - ®
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Palvelutarpeen arviointi
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keuhkobuumesn wwoksl
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lakkaan ihmisen toimintakyvyn arviointi eri toimintaymparistdissa.

tilasta jatkossa hoitaville tahoille, jotta kun-
toutuminen ja seuranta jatkuvat keskeytyk- Kirjoittajat

setta.

Johanna Edgren, THL
Anna-Maija Jappinen, HUS
Hanna Kerminen, Tampereen
korkeakouluyhteiso

Maarit Lind, THL

Annele Urtamo, Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu (Xamk)

Marja Aijo, Savonia

Satu Havulinna, THL

Arviointikiytintojen
yhteniistiminen

TOIMIA-suositusten tarkoituksena on yh-
teniistdd toimintakyvyn arviointikdytidntoja
javarmistaa luotettavien mittareiden kaytto.
Arviointitulosten kirjaaminen asiakastieto-
jarjestelmédn on tirkedd yhtendisen kansal-
lisen toimintakyvyn tietopohjan muodosta-
miseksi.
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Kehittaminen ja tutkimus

Kun olisi jotain tekemista

"Hyva on olla. Hoitajat ovat ystavallisia. Keskustella haluaisin enemman ja jotakin
tekemistd. Voisin tehda jotakin, kun hoitajat antaisivat tekemistd.” Sitaatissa
kiteytyy hoivakotien arkea kuvastava asiakaskyselyn tulos: ikaihmiset ovat varsin

tyytyvaisia saamaansa palveluun, mutta hoivakodin arki voisi olla toiminnallisempaa.

Toiminnalliseen arkeen kuuluvat esimerkiksi yhdessaolo, mielekas tekeminen,

virkistystoiminta ja mahdollisuus ulkoiluun. Kaikessa tassa asukkaat ovat mukana

suunnittelemassa ja osallistumassa.

Teksti: Suvi Leppaaho, Pauliina Havakka ja Sari Kehusmaa - Kuva: Shutterstock

uuri joukko hoivakotien asukkaita an-
S toi ddnensé kuuluviin THL:n kansal-

lisessa vanhuspalvelujen asiakastyy-
tyvidisyyskyselyssd kevidlla 2022. Monen
ikdihmisen antamassa palautteessa koros-
tuivat puutteet mielekkaéssi arkisessa teke-
misessd. Aika ei tahdo kulua ja paivit tuntu-
vat samanlaisilta. Muutos voi olla erityisen
suuri hoivakotiin muuttaessa, kun aiemmin
péivan kulkuun tekemistd ja rytmié tuoneet
askareet saattavat jaada tyystin. Mielekds te-
keminen sekd mahdollisuus omannékéiseen
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olemiseen ja tekemiseen tuovat elimidin
merkityksellisyyden kokemuksia.
"Mukavaa tekemistd yhdessid muitten
asukkaitten kanssa tarvitaan. Se lisdd yhtei-
sollisyyttd ja mielialakin kohentuu.”
“Haluaisin, ettd minut kohdataan oma-
na itsendni omine tarpeineni, ei massana.”

”Kaipaan todella paljon
ulkoiluttajaa”

Asukkaiden antamasta palautteesta huokui
halu ulkoilla enemmaén. Vastauksista ilme-

ni, ettd ulkoilua ei aina kyetty jirjestimain
hoivakodin henkilokunnan resursseilla ei-
ka ulkopuolisia ulkoiluttajia vélttimatti ol-
lut kéytettavissa.

“Ulkoilemaan pddsee vain jos omainen
vie. Talon puolesta ei koskaan.”

“Talvella hoivakodin huollosta vastaava
niin heikko esitys, ettd pihassa ei voinut pyo-
rédtuolilla litkkua.”

Ulkoilun merkitys mielen hyvinvoinnil-
le ja toimintakyvyn ylldpidolle on merkit-
tavd, minka vuoksi hoivakotien kannattaisi



aktiivisesti etsid ratkaisuja yhteistyokump-
paneiden kanssa ulkoilujen jérjestimiseksi.
Ulkoilemaan tulee p4asté kaikkina vuoden-
aikoina ja riippumatta siit4, onko asukkaal-
la saatavilla l3heisen apua.

Toiminnallisen arjen suunnittelu
alkaa asukkailta kysymiselld
THL jarjesti kevaalld 2023 ryhmityosken-
telyyn painottuvan tapahtuman vanhuspal-
velujen parissa tydskenteleville esihenkilil-
le. Tavoitteena oli tormayttdd tapahtumassa
esihenkil6itd ympdri Suomea ja koota tietoa
hoivakotien hyvén arjen ratkaisuista.
Esihenkil6t painottivat ryhmitydsken-
telyssd, ettd toiminnallisen arjen suunnit-
telu lihtee asukkaista ja heidén toiveistaan.
Asukkaiden yksilolliset toiveet voidaan kir-
jata ndkyville asukkaiden huoneisiin, jolloin
voidaan varmistaa niiden huomioiminen ja
toteutuminen. Toivelistaa tulee myos pii-
vittad, kun asukkaiden toiveet muuttuvat.
"Meilld on kdytossi ns. "eldmdnkulkulo-
make”, johon asiakkaan kanssa tai hinen ld-
heisen kanssa kirjataan asiakkaan eldmdn-
kulkua ja historiaa sekd eldmdn aikana mer-
kittdvid asioita ja ilmiéitd. Tamd tehddcdn he-
ti muuton jéilkeen. Hoito- ja palvelusuunni-
telmaan kirjattava ihan konkreettisesti, mi-
td asiakkaan kanssa on sovittu, kuten esim.
kirjastokdynnit, retket ym. Kysymilld, kuun-
telemalla ja toteuttamalla nditd asiakkaal-
le mielekkditd asioita. Asiakas tulee tuntea.”

Aiheesta lisda

Hoivakodin hyvé arki — ikdihmisten
palvelujen esihenkildiden tydpajan
tuloksia

Kerro palvelustasi — Kansallinen van-
huspalvelujen asiakastyytyvaisyyden
seuranta

Rohkeudella ja avoimuudella
uuteen toimintakulttuuriin

Esihenkilot toivat ryhmitydskentelyssa
esiin, ettd toisinaan ajatusmallien muutta-
minen ja tutusta toimintamallista pois pda-
seminen on vaikeaa. On hyvé esimerkiksi
pohtia sitd, onko hoivakodin arjen keski-
Ossd hoitototoimenpiteiden suorittaminen
asukkaille vai asukkaiden hyvén ja mielek-
kdin eldimdn mahdollistaminen.

“Vahvassa on se ajatus, ettd asukkaita hoi-
detaan ja he ovat hoidettavia ja tyontekijin
tehtdvi on hoitaa. Ajatusmaailman muutta-
minen siihen suuntaan, ettd meiddn asiakkaat
eivit hoitamalla “parane”, vaan tehtivimme
on mahdollistaa asiakkaan mielekds eldmd
ja vastata asiakkaan tarpeisiin, oli ne sitten
sosiaalisia, kulttuurisia tai urheiluun tai mi-
hin tahansa kiinnostuksen kohteisiin liittyvid.”

Avoimessa ja luottamuksellisessa ilma-
piirissé yhteiso kykenee kyseenalaistamaan

rakentavasti nykyiset toimintatavat ja luo-
maan tilalle uusia toimintatapoja. Uudet
tyontekijat ovat myos keino peilata totut-
tua toimintaa siithen, miten toisaalla toimi-
taan. Toimintakulttuurin muutoksessa esi-
henkiloiden rooli on ndyttda tietd omalla
esimerkillddn ja suhtautumistavallaan.

"Muutos tarvitsee toteutuakseen moni-
syistd vaikuttamista ja vahvoja viestinvie-
jid. Joskus samoihin asioihin on palattava
useita kertoja ja kdytivi pelisddntoji lipi,
miten meilld toimitaan. Itse olen huomannut,
ettd esihenkilond kun on kenttitéissd ja so-
luttautuu siten muutosagentiksi heiddn kes-
kuuteen, saa parhaiten tulosta aikaan. Joskus
henkilosto tietdmaittidn ja arkuuttaankin py-
syy totutussa tyoskentelytavassa.”

Toimintakulttuurin muutos edellyttda ko-
ko henkildston ja johdon yhteisti tahtotilaa
ja sitoutuneisuutta. Yhdessd hyva tulee. Avoi-
mesti, rohkeasti, totuttua toimintaa ravistaen
ja ennen kaikkea asukkaita kuunnellen.

Kirjoittajat
Suvi Leppaaho,
projektikoordinaattori, THL
Pauliina Havakka, erikoistutkija, THL

Sari Kehusmaa,
johtava asiantuntija, THL.

Hoivakotien asukkaiden toimijuus: mita se on ja miten vahvistaa sita?

Toimijuuden kasitteen mukaan ihminen toimii tavoitteellises-
ti, tekee valintoja ja pyrkii hallitsemaan omaa elamaansa. Ka-
sitteella viitataan ennen kaikkea ihmisen pystyvyyden tuntee-
seen ja uskoon omiin mahdollisuuksiinsa.

Monet hoivakotien asukkaat ovat toimintakyvyltaan heik-
kokuntoisia ja monilla heista on muistisairaus. Useasti tama
tarkoittaa myOs sita, etta asukkaan toimijuuden ilmaisu vai-
keutuu, ja toimijuus siirtyy vahitellen muiden kannateltavak-
si. Hoivakodin henkildstdn haasteena onkin kyky tunnistaa
asukkaiden tavoitteita ja tarpeita, kun toimijuuden ilmaisu on
hienovaraista tai se voi ilmeta jopa epaloogisena.

Hoivakodin arkiset tilanteet, kuten virkistystuokiot ja ruo-
kailutilanteet, voivat luoda mahdollisuuksia asukkaan toimi-
juudelle, mutta ne voivat my&s rajoittaa omatoimisuutta. Toi-
mintatavan voi muuttaa asukaslahtdiseksi siten, etta asukkail-
la on mahdollisuus toimia itsenaisesti ja tehda valintoja.

Asukkaiden pystyvyyden tunnetta ja halua olla toimijana

voidaan vahvistaa huomioimalla heidan onnistumisiaan, voi-
mavarojaan ja vahvuuksiaan. Yksinkertaisimmillaan tama voi
tarkoittaa esimerkiksi kannustamista ruokailuissa itsenaiseen
syomiseen, vaikka se olisikin hitaampaa kuin sydttamisessa
avustaen. Virkistystoiminnassa asukkaille voi tarjota vaihtoeh-
toisia askareita, joista asukas voi valita hanelle mieluisinta ja
omiin kykyihin sopivaa tekemista, saada onnistumisen koke-
muksia ja mydnteista palautetta henkilékunnalta.

Lahteet:

Punna M, Malinen K, Sevon E, Sihvonen S. Kannattaako asiak-
kaan toimijuuden ja itseohjautuvuuden vahvistaminen? Sosi-

aaliladketieteellinen aikakausilenti 2017: 54: 155-158.

Virkola E. (2014) Toimijuutta, refleksiivisyytta ja neuvotteluja

- muistisairaus yksinasuvan naisen arjessa. Akateeminen vai-

téskirja. Jyvaskylan yliopisto.
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Digi ja teknologia

Alyhuonekalut

ikdihmisten apuna

Huonekalut ovat keskeinen osa kotia ja voivat hyvin suunniteltuna sujuvoittaa
elamista merkittavasti. Viela on kuitenkin melko harvinaista, etta huonekalut
varsinaisesti avustaisivat asukkaita tai tarjoaisivat tukea ja viihdetta arkeen.
Teknologia on muuttamassa tata asetelmaa.

Teksti: Sari Merilampi, Mirka Leino, Johanna Virkki ja Anja Poberznik — Kuvat: Jakub Wittchen
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Kuva 2: Istumista tarkkailevaa tuolia voidaan kayttaa myds pelien ohjaamiseen.
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uonekaluteollisuus on jo pitkddn

kiinnittdnyt huomiota huonekalu-

jen ulkondon ohella niiden kaytto-
ergonomiaan. Vihitellen markkinoille on
tullut myds huonekaluja, joiden suunnitte-
lussa ikdihmisille tyypillisid erityistarpeita
on huomioitu. Markkinoilla on esimerkiksi
tuoli, joka kevent4i siitd nousemista.
Teknologialla voidaan lisdtd huonekalui-
hin monenlaisia toiminnallisuuksia. Erityi-
sesti kotiympdristoissd ja palveluasumisen
piirisséd ndisté lisiominaisuuksista voisi olla
hyétyd ja iloa. Satakunnan ammattikorkea-
koulu ja suomalaiset ikdihmiset ovat osal-
listuneet aktiivisesti kansainviliseen EU-ra-
hoitteiseen BaltSe@nioR-hankkeeseen, jos-
sa on kehitetty asuinympéristoon soveltuvia
alyhuonekaluratkaisuja.

Alyhuonekalujen ensimmiisiz
koekappaleita

Alya voidaan lisitd melkeinpa mihin tahan-
sa huonekaluun. Alykis peili (Kuva 1) tun-
nistaa kdyttdjansé kasvot ja ndyttad kaytta-
jélle personoitua tietoa, kuten kalenterin,
kayttdjaa kiinnostavia paivin uutisotsikoi-
ta tai sadtiedot. Peili voi nayttdd muistutuk-
sen kalenteriin liséityistd tapahtumista, ku-
ten aamun kampaaja-ajasta.

Peiliin voi lahettdd myos viestejd, jolloin
ystavd voi vaikkapa muistuttaa lahestyviasté
vierailustaan. Liséksi peili tunnistaa, milloin
jakuka sen edessé on ollut. Haluttaessa timéi
tieto voidaan lahettdd omaiselle kertomaan
kaiken olevan kunnossa, koska henkilé on
todennetusti noussut vuoteestaan ja kdynyt
peilin edessi tuttuun aikaan. Kuvaa peili sen
sijaan eildhetd. Peiliin voidaan liitt4d puhe-



Kuva 1: Alykas peili nayttaa kayttajalle olennaista tietoa.

ohjaustoiminta, jonka kautta peilid voidaan
pyytdd esimerkiksi ndyttiméan eri sisdltoja
tai sulkemaan muistutuksia.

Paineantureilla varustettu tuoli (Kuva 2)
pystyy aistimaan, milloin ja miten henkilo
istuu. Tietoa voidaan kéyttd4 arvioimaan is-
tuma-asentoa ja sen muuttumista, istuma-
aikoja tai késistd tarvittavaa apua tuolilta
seisomaan noustessa.

Tuolia voidaan myos kiyttdd ohjaamaan
liikuntapelejd. Pelit esitetddn isolta ndytolta,
jonka eteen pelituoli asetetaan. Tuolin sijas-
ta pelin ohjaamiseen voidaan kayttda myos
pelkkdd istuintyynyd. Ohjausliikkeet riip-
puvat pelattavasta pelistd. Esimerkiksi mé-
kihyppypelissa pelaaja ohjaa méikihyppai-
jaa hyppyyn nousemalla tuolista, ja lumi-
lautailupelissé pelaaja ohjaa lumilautailijaa
siirtaimalld painoaan nojaten oikealle ja va-
semmalle. Tavoitteena on tuoda arkeen iloa
ja samalla kannustaa liilkkumaan.

Alyi voidaan lisitd myds rakenteisiin.
Puisiin listoihin (Kuva 3) liitetyt anturit
osaavat tunnistaa kaatuneen henkil6n. Ta-
voitteena on tarjota huomaamatonta tur-
vaa ilman puettavia laitteita tai ndkyvid ha-
lyttimia.

Ikdihmisten kokemuksia
dlyhuonekaluista

Alyhuonekalujen koekappaleiden kehitti-
mistyohon osallistui 22 ikdihmistd. Ikaihmi-
set testasivat ja antoivat palautetta, jonka pe-

Teknologialla uusia

rusteella tuotekehitysté on tarkoitus jatkaa.

Keskeiseksi seikaksi dlyhuonekaluissa
nousi niiden séddeltavyys erilaisten kayttji-
en tarpeisiin. Sdadettavissi tulisivat olla niin
alyominaisuudet kuin perinteiset seikat, ku-
ten mitat ja ulkondké. Alyominaisuuksista
huolimatta huonekalun tulisi tayttd4 sen en-
sisijainen tarkoitus. Tuolin tulee edelleen ol-
la hyvd istua ja kaunis.

Tukipalveluun tulisi my6s kiinnitt4d eri-
tyistd huomiota. Pelkkd kiyton opastus ei
riitd, vaan apua tarvittaisiin esimerkiksi aly-
huonekalujen sadtamiseksi kéyttdjan tarpei-
den mukaisiksi sekd niiden tuottaman tie-
don tulkintaan.

Alyhuonekalujen oletettiin olevan kallii-
ta, joten monipuolisia ominaisuuksia arvos-
tettiin. Kdyttdjikokemukset olivat myontei-
sid etenkin, kun turvallisuuden ohella huo-
nekalun kaytto tuotti iloa. Néin oli esimer-
kiksi dlytuolin tapauksessa.

Positiivisten kéyttokokemusten ohel-
la erittdin kannustava havainto oli myos
ilyhuonekalujen hyviksyttivyys. Alykkat
huonekalut ovat huomaamattomia eivatka
ne alleviivaa kéyttdjan avuntarvetta, vaan
ne soveltuvat kenen tahansa kotiin.

Alustavat palautteet ovat innostaneet ke-
hittdmistyon jatkamiseen uudessa kansain-
vilisessd ReactiveToo EU-projektissa. Uu-
sina ratkaisuina kehitetddn parhaillaan 4ly-
kistd poytdd ja asukasta opastavaa ympa-
ristéd. @

ominaisuuksia huonekaluihin.

Tutkimustuloksia

Alyhuonekaluihin liittyvan tutki-
muksen tulokset ovat luettavis-
sa kokonaisuudessaan englannin
kielella: Sari Merilampi,

Anja Poberznik, Santeri Saari,
Trine A Magne, Artur Serrano,
Jorg Guttler, Katharina Langosch,
Thomas Bock, Modular smart fur-
niture system for independent li-
ving of elderly - user experience
study, Gerontechnology (2020)
19:4 https://journal.gerontechno-
logy.org/currentlssueContent.
aspx?aid=3010

Kirjoittajat
Sari Merilampi, dosentti, tutkija-
yliopettaja, Satakunnan ammatti-
korkeakoulu
Mirka Leino, yliopettaja,
Satakunnan ammattikorkeakoulu
Johanna Virkki, Tenure track
professori, Tampereen yliopisto
Anja Poberznik, tutkija,
Satakunnan ammattikorkeakoulu
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Digi ja teknologia

Etaopastus tuo
digiavun kotiin nopeasti

- puhelimitse voi oppia uutta ja ratkoa yhdessi digipulmia

SeniorSurf koordinoi valtakunnallista etaopastuspalvelua
senioreille. Vaikka etaopastus voi olla asiakkaalle uusi
kokemus, se osoittautuu usein odotettua helpommaksi.
Puhelimessa opitaan uusia taitoja ja ratkotaan ongelmia,
ja jos pelkka puhelinyhteys ei riita, on digiopastajilla
kaytettavissaan etayhteys opastettavan seniorin
digilaitteelle — mutta vain, jos se tuntuu molemmista

hyvalta ajatukselta.

Teksti: Emmaleena Niemi — Kuva: Ilkka Vuorinen
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ertaisopastajien antamaa digitukea
\/on jérjestetty jo yli 25 vuoden ajan.
Vapaaehtoinen vertaisopastaja antaa
yleensi opastusta yhdelle asiakkaalle kerral-
laan, jotta molemmat voivat keskittyd ka-
silld olevaan tilanteeseen: neuvontaan, uu-
den taidon opetteluun tai ongelmanratkai-
suun. Vapaaehtoiset digiopastajat ovat taus-
toiltaan hyvin erilaisia, mutta heitd yhdistaa
halu auttaa oman osaamisensa ja kokemuk-
sensa pohjalta vertaisiaan eteenpdin digi-
maailmassa.
Jokainen tarvitsee digitukea silloin tal-
16in, ja moni digiopastaja onkin huoman-
nut, miten ty6eldmén jéilkeen digiasioiden



turvaverkko katoaa. Ei ole IT-tukea, johon
soittaa tai tykaveria, jolta kysyd neuvoa,
vaan apua taytyy loytdd omatoimisesti tai
noyrtyd kysymdidn neuvoja lahipiiriltd. Di-
giopastus onkin hyvé esimerkki vapaaeh-
toistoiminnasta, jossa vapaaehtoiset paa-
sevit hyodyntdmain ja kehittimiaidn edel-
leen omaa osaamistaan yhdessé asiakkaan
kanssa.

Viime vuosina digiopastusta jarjestavit
kansalaisjdrjestot ovat alkaneet jérjestdd di-
giopastusta myos etayhteyksin. Etdopastuk-
sen etuna on, ettd se on sekd vapaaehtoisen
ettd asiakkaan nidkokulmasta paikkaan ja ai-
kaan sitomatonta. Opastuspuheluita voi teh-
dd molemmille sopivana aikana eikd olin-
paikalla ole vilid. Etdopastuspalvelun kautta
opastajat eri jarjestoistd voivat opastaa seni-
oreita ympdri Suomen.

- Etdopastajana toimiminen on yleisesti
mukavaa ja palkitsevaa puuhaa. Koska eti-
opastaminen tehddan puhelimen avulla, on
tirkedd kuunnella tarkasti avun tarvitsijaa,
ettd osaa opastaa oikeita asioita, ja myos se-
litt4d tarkasti, mitd tehddén. Tamad on erityi-
sen tirkedd, kun on etayhteydelld opastetta-
van laitteella. Luottamus on kaiken perusta.
Tarkein motivaattori opastajana toimimi-
seen on auttamisen ilo, kertoo SeniorSur-
fin etdopastuksessa vapaaehtoisena toimiva
Enter ry:n digiopastaja Pauli Sdynévijarvi.

Digiapua puhelimitse
SenijorSurfissa on havaittu, ettd moni eti-
opastuspalvelun asiakas jannittdd ensim-
mdistd opastuskertaa, koska omien digitai-
tojen ei ajatella riittavan ottamaan apua vas-
taan etdyhteyksin. Etdopastus on usein ihan
tavallinen puhelinkeskustelu digiopastajan
kanssa, ja puhelinpalvelut asioinnin ja aut-
tamisen vélineend ovat useimmille tuttuja.
Yli puolet digipulmista ratkeavat alle tun-
nin puhelun aikana, ja tarvittaessa puhelun
rinnalle otetaan etdyhteys laitteiden valille.
SeniorSurf on kartoittanut ja valinnut
ohjelmia etdopastuspalvelun tekniseen to-
teutukseen. Kaytossd on esimerkiksi Auro-
ra Innovationin teleQ-takaisinsoittopalvelu,
joka nopeuttaa ja helpottaa vapaaehtoisten
digiopastajien ty6té. Kaikki palvelun opas-
tuspuhelut kulkevat saman puhelinnume-
ron kautta, ja teleQ:hun kuuluvat videopu-
helut auttavat ongelmanratkaisussa sekd ra-
kentavat luottamusta asiakkaan ja opasta-
jan vililla.

asiakaspalautteet, kevat 2023
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Sain apua digipulmaani.
Luottamus omaan digiosaamiseeni vahvistui.

Opastus oli kiireeton.
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Aurora Innovationin puhelinpalvelua
kayttavit tyypillisesti terveydenhuollon toi-
mijat, kuten terveyskeskukset. Yhtién Suo-
men ja Baltian maajohtaja Toni Kivinen on
iloinen siit4, miten erilaisiin tarpeisiin pal-
velua voidaan hyodyntai.

- Suomessa on merkittdva joukko ikddn-
tyneité digilaitteiden ja -ohjelmistojen kayt-
tajid. Jotta mahdollisimman moni seniori
pysyy mukana teknologian kehityksessd ja
voi oppia uutta kannustavassa hengessd, on
erittdin tirkedd, ettd he saavat helposti tukea
niin pieniin kuin isoihin ongelmiin. Kaikki
tietdvit, miten tympedd voi olla etsid netistd
vastausta esimerkiksi élylaitteen ohjelmis-
ton piivitysongelmiin. On paljon mielek-
kadmpadd kdydd asia ldpi kaikessa rauhas-

sa osaavan ihmisen kanssa, toteaa Kivinen.

Miti etiinéd opastetaan?

SeniorSurfin etdopastus on ensimmaéinen
vapaachtoistoimintaan pohjautuva valta-
kunnallinen digiopastuspalvelu. Opastus-
pyyntojd on tullut ensimmadisten kuukau-
sien aikana eri puolilta Suomea, ja suurin
osa niistd on koskenut digilaitteiden, ohjel-
mien tai sovellusten peruskéyttod. Apua on
kuitenkin haettu myds erikoisempien oh-
jelmien kayttoon ja on kysytty my6s vink-
kejé tekodlyn hyddyntdmiseen arkielamais-
sd. Useimmiten asiakas on saanut avun di-
gipulmaansa kahden pdivén sisall.

Joskus ratkaistavat digipulmat eivét rat-
kea pelkdn puhelinyhteyden avulla. Silloin
digiopastajan on mahdollista muodostaa
asiakkaan laitteelle etdayhteys tietoturvallis-

ten ohjelmien avulla. Etdopastuksen avul-
la onkin helpompaa saada tukea akuuttei-
hin digipulmiin kuin rajattuina aikoina auki
olevien digiopastuspaikkojen kautta. Lisdk-
si etdopastajat voivat auttaa myos sellaisten
digilaitteiden kanssa, joita ei voi ldhikirjas-
toon viedd mukana, esimerkiksi tulostinten,
poytitietokoneiden ja reitittimien.
Etdopastuspalvelun asiakkaiden keski-
ikd on noin 75 vuotta ja vanhimmat opas-
tettavat ovat olleet lihemmads 90-vuotiaita.
Palvelun etdopastajat ovat yleensd hieman
yli 70-vuotiaita. Samaan sukupolveen kuu-
luminen helpottaa usein keskustelua ja ren-
touttaa pulmien ratkaisua. Tehokkuusajatte-
lua ei vertaisopastuksessa noudateta, vaan
opastukset kestavit niin kauan kuin kesté-
vit, ja jos pulma ei yhdelld opastuskerralla
ratkea, voidaan sitd jatkaa my6hemmin. @

Kirjoittaja

Emmaleena Niemi toimii koordi-
naattorina Vanhustydn keskusliiton
Ikadigituki-hankkeessa.

seniorsurf.fi
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Asuminen ja elinymparistot

Ikaihmisten perhehoitajaksi

ryhdytaan eri

syista

Kiinnostus ikaihmisten perhehoitoa kohtaan on lisaantynyt Suomessa. Tutkimus toi
esiin, etta perhehoitajat pitavat elamantapaansa arvokkaana. Tehtavan vapaus koetaan

voimavarana, mutta epavarmuus kuormittaa.

erhehoitoliiton Minna Laine haastat-
P teli tutkimuksessaan kymment koto-

naan toimivaa ikdihmisten perhehoi-
tajaa. Tarkoituksena oli kuvata perhehoita-
jien kokemuksia ja sitd, minkélaisia merki-
tyksid he antoivat perhehoitajuudelle ja mi-
ten se nayttéytyi heiddn arjessaan. Haastatel-
tavat kertoivat, miksi olivat ryhtyneet tehta-
vadn, mitkd asiat kuormittivat ja mitka toi-
vat iloa.

Mahdollisuus hyviin eldimiseen

Haastateltavat kokivat perhehoitajuuden
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Teksti: Minna Laine, Hanni Salo ja Sini Eloranta

merkityksellisend tehtdvind, jota voi to-
teuttaa omannékoisesti. He kuvasivat, miten
ikdihminen otetaan perheenjiseneksi ja ar-
kea eletddn yhdessi. Kuvailuissa perhehoita-
juus ndyttaytyi elimantapana sekd kodin ja
itsensé jakamisena ikdihmisen kanssa. Teh-
tdvd on samalla toimeentulon turvaava tyo.

Syyt aloittaa perhehoitajana olivat hy-
vin yksilollisid, mutta niitd yhdisti eliméin-
tilanne, joka teki muutoksen mahdolliseksi
tai halutuksi. Tehtavadn houkutteli esimer-
kiksi sen itsendinen luonne, mahdollisuus
tyoskennelld kotona, fyysisesti aiempaa ke-

vyempi tyo tai asumisjérjestelyt. Joskus pda-
tokseen vaikutti sattuma. Silmiin oli osunut
lehtijuttu perhehoidosta ja kiinnostus syttyi,
vaikkei vanhusty® ollut ennestdin tuttua.
Perhehoito on sitd, ettd annetaan hinel-
le ja muille tdmmdinen hyvd eldmisen muo-
to tai yksi mahdollisuus hyvidn elimiseen.

Arjen voimanliihteiné vapaus ja
ihmissuhteet

Haastateltavat kertoivat, miten perhehoita-
juus oli muuttanut arkea, kun omat tarpeet
eivit endd olleet etusijalla. Uuteen totutte-
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Ikaihmisten perhehoitajuus on arkisten asioiden jakamista ja yhdessa elamista. Kuvan henki-

(6t eivat liity tutkimukseen.

lu vaati tasapainoilua itsestéd ja omista tar-
peista huolehtimisessa, kun késitys omasta
ajasta muuttui.

Raskaaksi tulee, jos mietit, ettd olet toissd,
etkd eldmdssd. Jos sind et eld, vaan teet toi-
td. Sind huolehdit perheen yhteisistd asioista,
ruoasta, vaatteista, saunasta ja ettd kaikilla
on hyvi olo. Sehin on eri asia. Silloin se ei
ole niin raskasta, kun se on eldmistd, ei tyGtd.

Arjen kuvailuista nousivat esiin lahei-
syys, valittiminen ja vastuu ikdihmises-
td jhmisend. Perhehoitajuutta kuvattiin ih-
missuhteena, jossa oma ja ikdihmisen eld-
mi kietoutuvat yhteen. Haastateltavat ker-
toivat saaneensa uusia ystdvid ikdihmisistd
ja heidédn ldheisistdan tai puuttuvat isovan-
hemmat perheeseensa.

Arjen kuormitusta vihensivit vastuun
jakaminen toisen kanssa ja toimiva yhteis-
ty6 perhehoitajuudesta vastaavien tyonteki-
joiden kanssa. Heiddn osoittamansa luotta-
mus koettiin arvokkaana.

Itseniisesta kotona tyGskentelystd nos-
tettiin esiin monia hyvid puolia. Moni ko-
rosti tehtdvdn vapautta ja mahdollisuutta
toimia arvojensa mukaisesti. Vapaapdivi-
en madrdd pidettiin vahdisend ja sitovuutta
suurena, mutta toisaalta vapaille annettiin
aiempaa suurempi arvo. Osa perhehoitajis-
ta koki, ettd kotona toimiessa jdi enemman

aikaa omalle perheelle.

Epédvarmuus ja sitovuus
kuormittavat

Toimeentuloon ja tulevaisuuteen liitty-
vit epdvarmuudet pohdituttivat. Ulkoisis-
ta syistd perhehoidossa olevien ikdihmisten
maird ja perhehoitajan tulot saattoivat vaih-
della paljonkin. Eniten kuormitusta olivat
aiheuttaneet tilanteet, joissa perhehoidossa
oli ollut ikdihmisid, joiden huolenpidon tai
valvonnan tarve oli suurempi kuin mihin
perhehoitaja pystyi vastaamaan.

Tutkimus osoittaa, ettd mikali ikdihmis-
ten perhehoitajia halutaan lisa, heidan toi-
mintaedellytyksensd on turvattava. Tulos
on samansuuntainen aiempien tutkimus-
ten kanssa (esim. Leinonen E.2020). Tarjolla
olevan tuen on oltava riittavad, taloudellis-
ta epdvarmuutta on vahennettdvi ja perhe-
hoidon asiakasvalintojen tulee olla huolelli-
sesti tehtyja. Osa muutoksista edellyttad yh-
teiskunnallisia pa4toksid, mutta perhehoita-
jat kokevat, ettd my6s hyvinvointialueiden
tyontekijoilld on iso mahdollisuus vahentia
koettuja epavarmuuksia.

Parhaimmillaan tehtévistéd

saa paljon

Perhehoitajiksi ryhtyneilld oli yhteistd halu
tehda hyvaa ja tarjota ikdihmisille hoivaa ja

Toimeksianto-
suhteinen ikdihmis-
ten perhehoitaja

Perhehoitajaksi voi ryhtya henkild, jo-
ka arvioidaan koulutuksensa, koke-
muksensa tai ominaisuuksiensa perus-
teella sopivaksi tehtavaan ja joka on
suorittanut ennakkovalmennuksen.

Sosiaali- tai terveysalan koulutus
vaaditaan, jos hoidettavia on enem-
man kuin nelja.

Kyseessa ei ole tydsuhde. Hoito-
palkkiosta, kustannusten korvaami-
sesta, vapaista ja muusta perhehoita-
jan tuesta sovitaan toimeksiantosopi-
muksessa. Perhehoitoa saatelee per-
hehoitolaki.

Perhehoitoliitto ry on toimeksian-
tosuhteisten perhehoitajien etujarjes-
td ja perhehoidon asiantuntijajarjesto,
joka edistaa laadukkaan perhehoidon
toteutumista.

hyvin elimin mahdollisuuksia. Perhehoi-
tajan tehtdvdssd se koettiin mahdolliseksi.
Moni arvosti sitd, kuinka paljon hoivatyo
oli opettanut ja miten itsetuntemus ja eld-
méntaidot olivat lisdédntyneet.

Niin tuota, minulla ei oikein ole omasta
perhepiiristd kokemustakaan vanhasta ihmi-
sestd ja miten vanhat ihmiset kdyttdytyvit ja
minkdlaista se eldmd on. Kylld md olen saa-
nut niin paljon, kun osaisin kaiken sanoik-
si pukea, mitd olen saanut. Olen saanut niin
paljon. @

Kirjoitus perustuu Gerontologia-lehdessd
1/2023 julkaistuun artikkeliin: Laine M. &
Eloranta S. Sitovaa vapautta — ikdihmisten
perhehoitajien kokemuksia tehtavastdan.

Kirjoittajat
Minna Laine toimii Kodista kotiin
-hankkeen hankepaallikkéna Perhe-
hoitoliitossa ja Hanni Salo hanke-
suunnittelijana. Sini Eloranta on Tu-

run ammattikorkeakoulun yliopettaja
ja vanhustyon asiantuntija.
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Asuminen ja elinymparistot

Varaudu asumistarpeiden
muutoksiin ennakoivasti

lkaantyvien asumiseen liittyvat tiedot ovat olleet hajallaan, ja niita on ollut vaikea lOytaa.
Uuteen asumisen aineistopankkiin on koottu kattavasti tietoa asumisen suunnittelun ja

ennakoinnin tueksi niin ikaantyville itselleen kuin ammattilaisille.

uutokset asumisessa ovat yleen-
sd pitkd prosessi. Omasta kodista,
jossa lapset ovat varttuneet ja jo-

hon liittyy paljon muistoja, on vaikea muut-
taa pois. Miten uusi asuinpaikka voisi edes
tuntua kodilta?

Asumiseen liittyy my6s paljon toiveita ja
unelmia ja niitd kannattaa mietti ja suunni-
tella hyvissi ajoissa jo ennen elikkeelle siirty-
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Teksti: Merja Lankinen — Kuva: Shutterstock

misté. Vaikka itse viihtyisikin omassa tutussa
sohvannurkassa, tilanteet saattavat muuttua.
Voi kiydai niin, ettd yhtakkid koti ymparistoi-
neen ei olekaan endd omiin tarpeisiin sopiva.
Miten haluaisin asua tulevaisuudessa? Mil-
lainen asunto olisi minulle sopiva? Millainen
asuinympdrist6 on minulle tirke4? Vastaako
nykyinen koti asumiseni tarpeita?

Omien unelmien ja toiveiden tarkastelulla

pédsee asumisen ennakoinnissa alkuun. Mi-
td aikaisemmin aloittaa toiveiden kartoitta-
misen, sitd enemman jai aikaa pohtia niiden
toteuttamista juuri itselleen sopivalla tavalla.

Asumisen toiveet

Asumisen suunnittelemisessa on hyva kes-
kittya uhkakuvien sijasta toiveisiin ja unel-
miin, olivatpa toiveet suuria tai pienia. Toi-
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veet ja unelmat ovat yksil6llisid, kuten myos
ratkaisut.

Monet haluavat asua edelleen omassa tu-
tussa kodissaan. Toiset haluavat etsid uu-
teen eldmantilanteeseen sopivampaa kotia.
Voi olla, ettd uusi sijainti, asumismuoto tai
runsaampi palvelutarjonta toimivat parem-
min uudessa arjessa ja edistavit hyvinvoin-
tia ikddntyessa.

Ikddntyessd harkitaan usein uusia asu-
misratkaisuja taloudellisista, sosiaalisista
ja toiminnallisista syistd. Erilaiset asumis-
muodot ja niiden eroavuudet kiinnostavat.
Moni saattaa muuttaa joksikin aikaa asu-
maan vuokralle luopuessaan omistamastaan
pientalosta ja harkitessaan seuraavaa siirtoa
esim. muuttoa toiselle paikkakunnalle. Kéy-
tdnnon syistd usea pddtyy muuttamaan pie-
nempidn asuntoon ja kerrostaloon, joka on
hoitamisen kannalta pientaloa yleensd huo-
lettomampi vaihtoehto.

Aina ei tarvitse muuttaa

Elamaintilanteen ja toimintakyvyn muut-
tuessa ei aina ole valttdimitontd muuttaa.

Uusi asumisen aineistopankki tarjoaa apua

Uuteen asumisen aineistopankkiin on koottu kattavasti tietoa asumisen suunnitte-
lun tueksi. Liikkeelle paasee esimerkiksi tekemalla asumisen pikatestin, jonka avul-
la voi selvittaa, miten nykyinen asumisratkaisu vastaa mahdollisia tulevia tarpeita

ikdantyneena.

Aineistopankista lOytyy tietoa myds ammattilaisten tarpeisiin.
Uudesta asumisen aineistopankista lOytyy tukea useisiin mietityttaviin kysymyksiin:

Miten haluaisin asua tulevaisuudessa?

® Millaisia asumisvaihtoehtoja on tarjolla?

® Millainen on ika- ja muistiystavallinen asuinymparistd?

® Millaisia kodin muutostdita kannattaa tehda ja saako niihin avustuksia?

® Miten varmistan, etta kotoni on esteetdn ja turvallinen?

Tutustu uuteen asumisen aineistopankkiin osoitteessa

vanheneminen.fi/asuminen

Usein jo ihan pienilld kodin muutostdil-
14 voi olla merkitysti siihen, etté voi jatkaa
turvallisesti asumista nykyisessd kodissaan.

Asumisen turvallisuutta voi parantaa
esimerkiksi leventdmalld ovia, poistamalle
kynnyksid, asentamalla luiskia ja ramppeja
sekd erilaisia kahvoja huoneisiin. Yleisim-
pid ikdantyneiden henkildiden asuntoihin
tarvittavia korjauksia ovat pesutilojen muu-
tokset sekd erilaiset esteettomyyttd paran-
tavat muutostyot.

Jos pohdinnoissa paadytddn asunnon
muutostoihin, niin asuntojen korjausneu-
vojat auttavat asunnon korjaus- ja muu-
tostyOn prosesseissa. Vanhustyon keskus-
liiton 15 alueellista korjausneuvojaa avus-
tavat kaikkia yli 65-vuotiaita asunnossa
tarvittavien muutostéiden kartoittamises-
sa, suunnittelussa ja korjausavustusten ha-
kemisessa.

Aloita suunnittelu ajoissa

Aina ei tarvitse muuttaa, mutta ennakoida
kannattaa. Suunnittelu ja oman vanhuuden
ennakointi kannattaa aloittaa hyvissi ajoin,
silld muutokset nykyisessd kodissa tai muut-
taminen kokonaan uuteen vaativat usein
pitkéd harkintaa ja kypsyttely.

Taloudellisiakin seikkoja kannattaa my6s
miettid. Millaisen hinnan saan nykyisesta
asunnosta? Millainen on mahdollinen asun-
non myyntiaika? Mitd minulla on mahdol-
lista maksaa uudesta asunnosta vai muutan-
ko vuokralle? Senioritalojen ja palveluasu-
misen hintoja kannattaa selvittaa.

Misti 1oytyy tietoa?
Uuteen asumisen aineistopankkiin on koot-
tu mahdollisimman laajasti ikddntyvien
asumiseen ja sen ennakointiin liittyvid
asioita. Kyseessd on aineistopankki, joka oh-
jaa lukemaan tarkemmat tiedot aina kysei-
sen aiheen asiantuntijan omille sivuille.
Asumisen aineistopankki tehtiin vanhe-
neminen.fi-sivustolle ymparistoministeri-
6n rahoituksella ja yhteistyéssd Miina Sil-
lanpaan S&dtion, Muistiliiton, Suomen Asu-
misen Avun sekd Vanhustyon keskusliiton
kanssa. Aineistopankin ylldpidosta vastaa
Vanhusty6n keskusliitto. @

Korjausneuvonta
palvelee

Vanhustyon keskusliiton 15 alueel-
lista korjausneuvojaa avustavat so-
tainvalideja, veteraaneja ja kaikkia yli
65-vuotiaita asunnossa tarvittavi-
en muutostdiden kartoittamisessa,
suunnittelussa ja korjausavustusten
hakemisessa.

Tarvittaessa korjausneuvojat aut-
tavat myds muutostydt suorittavan
urakoitsijan etsimisessa. Korjausneu-
vonta on maksutonta, remonttikulut
asiakas maksaa itse.

vtkl.fi/korjausneuvonta
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Osallisuus

Luentokerhon kokoontumisessa Lehmusvalkaman hyvinvointikeskuksessa aiheena oli ikdantyneiden ravitsemus.

Luentokerhotoiminta hyodyntaa Turun Seudun Nivelyhdistyksen
jarjestamia Nivelverkko-luentoja ja tarjoaa mahdollisuuden
keskusteluun aiheesta ja omista kokemuksista.

Teksti: Sinikka Leino, Annukka Helander ja Kaisa Karvonen — Kuva: Kim Fredriksson
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urun Seudun Nivelyhdistys kdyn-

nisti kevailld 2023 luentokerhotoi-

minnan. Toimintaa toteutetaan Var-
sinais-Suomen hyvinvointialueen (Varha)
hyvinvointikeskuksissa ja asumispalveluyk-
sikosséd Turussa. Luentokerhoissa katsottiin
nivelverkko.fi-sivustolla olevia asiantuntija-
luentojen tallenteita ja niiden pohjalta kes-
kusteltiin ja vaihdettiin kokemuksia.

Luentokerhotoiminnan tavoitteena on
tarjota esteeton ja vaivaton tapa hyddyn-
tdd Turun Seudun Nivelyhdistyksen jérjes-
tamid Nivelverkko-luentoja sekd kannus-
taa oma-aloitteiseen tiedon hankintaan ja
vertaistukeen. Tavoitteena on myos lisatd
ikdantyneiden hyvinvointia ja parantaa hei-
ddn eldimédnlaatuaan. Luentokerhotoiminta
on ollut myds erinomainen keino yksindi-
syyden ehkiisyssi. Luentokerhotoiminta on
osallistujille maksutonta.

Ruusukorttelin hyvinvointikeskuksessa
toteutettiin luentokerho neljd kertaa keval-
142023. Teemoja valitessamme ohjaajina py-
rimme miettiméin, mitkd teemat kiinnos-
taisivat osallistujia. Kevadn luentokerhojen
teemat olivat luentotallenteiden mukaisesti
Mielenterveyden merkitys hyvinvoinnille,
Nivelrikon uudet hoitokéiytannét, Hyva ar-
ki ja arjen valinnat sekd Voimaa ja vireyttd
ruuasta. Luentokerhotoimintaan on osallis-
tunut kerrallaan 6-25 henkil64.

Vertaistukea ja kohtaamisia

Luentokerhotoiminta on ihmisten vilis-
td vuorovaikutusta. Luentokerhotapaami-
sia hyodynnettiin myos vertaistuen saami-
seen. Tapaamiset tarjosivat mahdollisuuden
yhteisollisyyden kokemukseen ja toivat so-
siaalisia kontakteja hyvinvointikeskusten
osallistujien arkeen.

Vapaaehtoiset luentokerhojen vetdjit
pystyvét antamaan hyvinvointikeskusten
asukkaille jotain sellaista, mitd muu taho
ei pysty antamaan: olemaan ihminen ihmi-
selle ja toimimaan tiedon vilittdjdni. Luen-
tokerhon ohjaajan parhaita hetkid ovat ne,
kun huomaa, etté luentokerhotoiminasta on
ollut apua ja nahnyt ilon osallistujien kas-
voilla. Luentokerhojen vetgjit saavat itsekin

Turun Seudun Nivelyhdistys ry

Turun Seudun Nivelyhdistys ry on itsenainen pai-
kallisyhdistys. Jasenia yhdistyksessa on yli 2000.
Yhdistyksen toiminnan paatavoite on niveltervey-
den edistaminen. Yhdistyksen palveluihin kuulu-
vat mm. asiantuntijaluennot seka laaja liikunta- ja

TURUN SEUDUN
HIVELYHDISTYS RY
& BOMEJDANS MRTHOSFOREMNG RF

virkistystoiminta. Jarjestamme myos ensitietoil -

toja tekonivelleikkaukseen meneville. Yhdistyksen

tarkea voimavara on noin 80 vapaaehtoista, joiden merkitys nakyy tilaisuuksi-
en suunnittelussa, erilaisten rynmien vetajing, liikunta-avustajina, retkien vetaji-
na, luentoavustajina, esittelijoina, kahvittajina seka jarjestajina erilaisissa tapah-
tumissa.

Nivelverkko.fi-sivustolla on yli 60 luentotallennetta, jotka ovat kaikkien va-
paasti katsottavissa ja yleisétilaisuuksissa naytettavissa. Asiantuntijaluennot ka-
sittelevat nivelterveyden eri osa-alueita seka terveyteen yleisesti liittyvia aihei-
ta, kuten hyvinvointia, hyvaa unta ja ravitsemusta. Nivelverkon luennot sailyvat
sivustolla paaosin nelja vuotta, jolloin myds niiden tieto sailyy ajanmukaisena.

Toimintaa rahoittaa Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus STEA.

paljon: auttamisen iloa, hyvaé mielti ja tun-
tevat ihan oikeasti tekevénsi jotain tarkeaa.
Luentokerhon vetiminen on innostavaa ja
joka kerta koen toiminnan térkeyden hy-
vinvointikeskusten arjessa.

Luentokerhoon osallistujat ovat antaneet
palautetta: "Kiitos, pelastit minun paivani’,
toivoneet toiminnan jatkuvan, kiittdneet asi-
antuntijavideoiden katsomisesta yhdessi ja
keskustelusta sekd kokemusten vaihdosta.

Luentokerhojen toiminnan kehittdmi-
sessd on tdrkedd vielakin tarkemmin kuun-
nella osallistujien ajatuksia kisiteltdvistd
teemoista, esimerkiksi pyytdmalld asukkai-
ta valitsemaan vaihtoehdoista itseé kiinnos-
tavia luentoja, lisitd informaatiota seka pyy-
t44 enemmin palautetta tilaisuuksista. Osal-
listujien osallisuuden kokemusta kannattaa
kehittd, silld osallisuuden kokemuksella on
suora vaikutus my6s ihmisen toimijuuteen:
myonteisesti virittdytynyt nikee mahdolli-
suuksia eri tavalla, motivoituu ja uskaltaa
ldhted mukaan.

Luentopiirikonseptimme ideaa on help-
po hyodyntii eri puolilla Suomea. Aloitta-
miseen tarvitaan vain tietokone, ddnentoisto
sekd verkkoyhteys. Ndiden liséksi innostu-
nut vetdjd tai vetéjid, jotka haluavat keskus-
teluttaa aiheesta, silld aiheen asiantuntija ei
kenenkédn ohjaajan tarvitse olla. Tilaisuu-
det on hyvi suunnitella etukiteen, luentoja
voi tauottaa esimerkiksi keskustelun tai tau-
kojumpan virittdmiseksi.
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Toimintaa teille?

Jos olet kiinnostunut luentokertotoi-
minnan aloittamisesta omalla alueel-
lasi, niin ole yhteydessa Turun Seu-
dun Nivelyhdistykseen. Saat mak-
sutta lisatietoa ja neuvoja toiminnan
kaynnistamiseen.

Luentokerhotoiminnan kayttéon-
otosta ja kokemuksista otamme mie-
lelldmme palautetta vastaan toimin-
nan jatkuvan kehittdmisen mahdol-
listamiseksi.

Yhteystiedot l6ytyvat sivustoil -
tamme: www.nivelposti.fi ja
www.nivelverkko.fi

Kirjoittajat
Sinikka Leino toimii vapaaehtoise-
na luentokerhon vetajana. Annukka
Helander on Turun Seudun Nivelyh-
distys ry:n toiminnanjohtaja ja Kaisa
Karvonen yhdistyksen vapaaehtois-
tyon koordinaattori.
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Osallisuys

Vahvikelinjan merkitys

ikaantyneille soittajille

‘Naa puhelut sinne Vahvikelinjaan, ni ne on kyl nostanu mielialaa.”

‘ eimme opinndytetyond laadullisen
tutkimuksen Vanhustyon keskuslii-
tolle. Haastattelimme tutkimukseen

yhdeksén Vahvikelinjan soittajaa. Selvitim-
me, millainen merkitys Vahvikelinjalla on
soittajille ja miten tamén tyyppiselld palve-
lulla voi edistdd ja yllapitdd ikdantyneiden
sosiaalista toimintakykyd sekd osallisuut-
ta. Saamiemme vastausten perusteella nayt-
taisi siltd, ettd Vahvikelinjan merkitys on
ikddntyneiden sosiaalisen- ja psyykkisen
toimintakyvyn sekd osallisuuden vahvista-
minen. Vahvikelinjalla on my6s yksindisyyt-
td lievittava vaikutus.

Vahvikelinja edistdd sosiaalista toi-
mintakykyd ja osallisuutta tarjoamalla
ikdantyneille soittajille tirkeitd keskustelu-
mahdollisuuksia. Soittajat saavat kokemuk-
sen siitd, ettd he ovat tdrkeitd ja osa yhteis-
kuntaa. Vahvikelinjassa he saavat mahdol-
lisuuden vaikuttaa sithen, mitd puhelun ai-
kana tehdddn, miki edistdd heiddn osalli-
suuttaan.

Tuloksista voi patelld, ettda Vahvikelinja
on merkityksellisin sddnnollisesti soittavil-
le ja heille, joilla on véhaisesti muita sosiaa-
lisia kontakteja. Vahvikelinja on padasiassa
erittdin tarked ja merkityksellinen palvelu
ikdadntyneille soittajille.

“No silli on aika suuri merkitys siind mie-
lessd, et ihan niinku mulla olis joku turval-
linen ystdvd, vaikka mulla ei oo ketddn tur-
vallista ystivid.”

Olemme kokeneet opinnéytety6n aiheen
mielenkiintoiseksi, silld se sisdltdd keskeisid
asioita ikddntyneen sosiaaliseen ja psyykki-
seen toimintakykyyn liittyen. Lisdksi se on
ajankohtainen ja yhteiskunnallisesta nako-
kulmasta tarked.

Opiskelemme viimeistd vuotta gerono-
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meiksi Lapin ammattikorkeakoulussa.

Olemme aiemmilta ammateiltamme lahi-
hoitajia ja esimerkiksi tyo kotihoidossa on
meille tuttua. Tydmme kautta olemme nah-
neet ikddntyneiden asuvan yksin kaukana
palveluista, ja my6s sen, kuinka paljon yk-
sin asumiseen voi liittyd yksindisyyttd. Ta-
mé on lisannyt kiinnostusta siitd, kuinka so-
siaalista toimintakykya ja osallisuutta voi-
si ikddntyneilld edistds ja tukea eri tavoin.
Ajattelemme, ettd timé tutkimus oli ai-
heellinen ja hyddyllinen tehdd, koska Vah-
vikelinjasta ei ole tehty aiempia tutkimuk-
sia. Vahvikelinjan idea syntyi kaikille ou-
don ja monien mielesti jopa pelottavankin

koronapandemian alkaessa levidmain Suo-
meen. Mielestimme on hienoa, ettd kaiken
sen keskelld timé ikddntyneille kohdennettu
virkistdvd puhelinpalvelu sai alkunsa.

“Siis et on tdllast palvelua, et siti alkaa
tuntuu et se yhteiskuntaki on humaani ja in-
himillinen. Se yhteiskunta, joka on mun ko-
din ulkopuolella, ku md en pddse minnek-
kddn juurikaan.”

Kirjoittajat ja opinnéytetyon tekijat:

Tiina Pintamo-Kenttild ja Anne Hir-
konen.

Opinndytety6: Vahvikelinjan merki-
tys ikdantyneille soittajille https://urn.fi/
URN:NBN:fi:amk-2023052514079. ®

Kuva: Shutterstock



Tehdaan iésté.numero

Jos viettaisimme aikaa

limme levittineet ymparillemme

sanomalehtid. Kirkuvan oranssin

kartongin yldreunassa luki kom-
peloin kirjaimin idkkaat ihmiset lehtikuvis-
sa. Se oli kolmen viisitoistavuotiaan tyt6n
aikaansaannos, jota harvaan liimatut kon-
tekstittomat leikkeet kuvittivat hullunkuri-
sesti. Jo lyhyen selailun jalkeen kartongis-
samme luki vinolla kisialalla “kuvataan jo-
ko hyvinvoivana tai ei niin hyvinvoivana”
Aidinkielen esitelmdmme nerokas hypotee-
si jatkui: “iakkiitd ihmisid kuvataan usein
kayttamissi terveyspalveluja”. Siis suhtees-
sa hyvinvointiin, olimme todenneet. Turhan
usein jossakin rajatussa kontekstissa. Silloin
olimme jonkin tirkedn dérelld, vaikka ei se
vield silloin siltd tuntunut. Samaa mielta lie-
nee ollut my6s opettaja, joka kaytti tyotdim-
me esimerkkini valmistumisemme jilkeen-
kin. Mieleeni kuitenkin jdi oranssi kartonki,
jossa olisi ollut tilaa vield monelle kasvolle.

Esitelmdamme ansiosta jdin miettimédan
sitd asiayhteyttd, jossa eri ikdisid ihmisid
kuvataan. Sitdkin, ettei idn tarvitsisi valtta-
mittd madritd mediassa kohderyhmid aina
niin joustamattomasti. Eiko se ennen kaik-
kea ruoki niitd ennakkoluuloja, joita osalla
nuoristakin valitettavasti on?

Kolmen vuoden péistd pidin seuraa puu-
tarhassa, jossa odoteltiin kahviaikaa. Toi-
min vapaaehtoisena palvelutalossa ja jut-
telin sen miettelidille asukkaalle. Sielld ik
ja kaksi maailmaa jéivit taustalle - ei niilla
ollut valid. Puutarhassa istui kaksi ihmistd,
jotka ihmettelivit kesdd. Miten se padsi yl-
lattdmaan taas niin yhtakkia? Ja sitten vii-
pyi vain hetken. Limp6 saattoi meidit yh-
teisymmarrykseen, ettd nyt on nautittava.
Vaikka ei sithen tarvittu sanoja. Jo hiljainen
istuskelu teki iltapdivistd puutarhassa arvok-
kaan. Hén oli kuitenkin ndhnyt sen maail-
man, jonka kuvittelu tormaiisi védistimatta
oman mielikuvitukseni rajoihin. Silloin toi-
voin, ettd yhi useampi huomaisi sen kaiken

ihmisina

mikd yhdistd, ei sitd mika erottaa. Niin kuin
itse olin nihnyt. Tarkeintdhin vilillimme
oli yhdessd jakamamme ihmisyys: olihan
se kiistatonta. Se miten keskityimme mo-
lemmat kuuntelemaan lintuja ja hymyilim-
me toisillemme. Silloin toivoin, ettd meistd
jokainen onnistuisi unohtamaan ne ankeat
ihmisluonnolle tyypilliset lokerot. Ainakin
hetkeksi. Jos jakaisimme maailmamme ja
viettdisimme aikaa ihmisina.

Olisi hienoa, jos tulevat viisitoistavuo-
tiaat voisivat liimata tdyteen oranssit kar-
tonkinsa. Jos he kohtaisivat selatessaan leh-
tid niukkuuden sijaan valinnanvaikeutta ja
kuulisivat ja nékisivit, mediassa ja muualla,

v,

\L‘ -

idstd riippumatta erilaisia ihmisid. Valitsisi-
vat roolimalleikseen kaikenlaisia, ja ikaisid,
ihmisid. Se tekisi heidit avoimeksi inspiraa-
tiolle. Toivon, etteivit he rakentaisi thmisku-
vaansa ennakkoluulojen tai valinpitimatto-
myyden varaan, vaan kuten itse sain kokea,
kohtaisivat ihmiset ihmisina. Silld olemme-
han me kaikki eri kohdassa elimi4, mut-
ta siitd ei hyody kukaan, ettd eristimme it-
semme pieneen maailmankuvaamme. Mik-
si ndhdi niin vdhin, kun nihtivid on niin
paljon? @

Anni Helenius
lukiolainen, Helsinki
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Peltosten puutarhassa
on kokoonnuttu
vuosikymmenien ajan

Sirkku (85) ja Matti Peltonen (82) asuvat vanhassa rintamiestalossa Hyvinkaalla. He
ovat innokkaita puutarhanhoitajia. 63 vuoden avioliittoon on mahtunut monenlaisia
harrastuksia ja kohtaamisia. Kohtaamispaikkana yleensa toimii Peltosten puutarha.

Teksti ja kuvat: Merja Lankinen

eltoset tapasivat vuonna 1958, kun
PSirkku huomasi uusien tyontekijoi-

den joukosta nuoren ja komean Ma-
tin. Naimisissa on oltu jo 63 vuotta.

Nuorena avioparina Peltoset muuttivat
Matin téiden mukana Ouluun, jossa ihmiset,
puhetapa ja ympiristo olivat tdysin erilai-
set. Matti on kotoisin Orimattilasta ja Sirk-
ku Kytajalta.

- Oli kiva paisti pois uudelle paikkakun-
nalle. Pddsi tutustumaan uuteen ja sai itse
péittaa asioista, Sirkku muistelee.

- Kaikkien pitdisi muuttaa. Se kasvattaa,
Matti jatkaa.

Kolmen ja puolen vuoden jilkeen oli
edessd muutto Kemijérvelle, jossa vierdhti
myds kolme ja puoli vuotta. Yhteydet pohjoi-
seen ovat takaisin etelddn muuton jilkeenkin
sdilyneet, silla Kemijérvell sijaitsee paris-
kunnan mokki, jonka Matti on rakentanut.

Liikunta elinikiisen#
harrastuksena

Peltoset ovat aina liikkuneet paljon. Sirk-
ku on koko ikénsd voimistellut ja ollut voi-
misteluseuran mukana erilaissa naytoksis-
sd. Toinen ldpi eldmén harrastus on ollut
tanssiminen.

- Olen tyytyviinen, ettd olen kdynyt niin
paljon jumpassa. En olisi varmaan ndin hy-
vissd kunnossa muuten. Koulussakin jo tyk-
kasin voimistelusta. Meilld oli hyvi opetta-
ja, Sirkku kertoo.

Peltoset ovat aina paljon lenkkeilleet ja
talvella hiihtdneet. Hyvinkailld on hyvit ul-
koilumaastot ja ladut.

Matilla alkaa olla polvet huonossa kun-
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nossa, miké on vihentdnyt liikuntaharras-
tuksia. Peltosten rintamamiestalossa on pal-
jon portaita, kaikkiaan 33 kellarista yldker-
taan. Hissilliseen kerrostaloon muuttami-
nenkin on kdynyt mielessd, mutta ortope-
di oli sanonut, ettd niin kauan, kun pystyy
portaita kdvelemadn, ei kannata muuttaa.

- Portaiden kively kotona touhuami-

nen ovat hyvai liikuntaa. Asunnon jokai-
sessa kerroksessa on we-tilat, joten aina voi
siirtda makuuhuoneen kerrokseen, jonne on
vahiten portaita, Matti pohdiskelee.
Peltoset ovat asuneet Hyvinkialld rinta-
mamiestalossa 1970-luvun alusta ldhtien.



Asunnon korjaus- ja muutosty6t ovat olleet

Matin vastuulla, mutta puutarhaa he ovat
hoitaneet yhdessd. Nykyédin suurena apu-
na on 18-vuotias pojanpoika, joka kiy mm.
leikkaamassa nurmikkoa.

Matti hoitaa perheen ruokaostokset ja
ruuanlaiton sekd talossa ja puutarhassa teh-
tavit korjaus- ja rakennushommat. Liikun-
taa lisdd hoitoon vililld tuleva Rekku-koira,
jonka kanssa tehddin lenkki viisikin ker-
taa pdivdssd.

Puutarha tuottaa vihanneksia

Matin vastuulla on aina ollut perheen ruu-
anlaitto. Vieraillessani heidan luonaan sain
Matin paistamia herkullisia voissa paistet-
tuja lettuja ja niiden kanssa oman puutar-
han tuotteista tehtyji hilloja.

Perheen ruuanlaittovastuu tuli Matille
luontevasti hdnen tehdessd yotoitd veturin-
kuljettajana. Kun hén saapui yévuorosta aa-
mulla kotiin, laittoi hin aamupalaa perheen
kahdelle pojalle ennen heid4n kouluun lidh-
t0d4n ja paivaruuan ennen t6ihin menoaan.

Puutarhassaan Peltosilla kasvaa kukki-
en liséksi hy6tykasveja ja vihanneksia kuten
perunaa, porkkanaa, punajuurta, tomaattia
ja kurkkua. Ne takaavat vihannesten saan-
nin ruokapdoytain. Peltoset syovit monipuo-
lisesti. Ruuan terveellisyyttd tai ravintoarvo-
ja ei tule mietittyd, mutta kalaa pyritaan syo-
médn vahintddn kerran viikossa.

Sosiaalinen elami on vilkasta

Peltoset ovat aina viettidneet aktiivista ja so-
siaalista elamai. He ovat olleet mukana eri-
laisissa ryhmissé, yhdistyksissd ja kestinneet
vieraita kotonaan.

Sirkku on aina ollut innokas lukija. Mat-
tikin oli ailemmin, mutta siirtyi sitten kalas-
tukseen ja metsédstykseen pariin. Nykyédan
hin tekee ristisanatehtavia.

Sirkulla lukuharrastus on sdilynyt. Hin
kdy sadnnollisesti Hyvinkédan kirjaston kir-
javirkuissa, joka kokoontuu kerran kuukau-
dessa. He paittévit itse, mité kirjoja lukevat.
Jo 40 vuotta toiminut Lue ja kirjoita -ryhma
puolestaan kokoontuu aina keséisin Peltos-
ten puutarhassa.

Kisity6t ovat olleet Sirkun intohimo al-
le kouluikiisestd lahtien. Sen tiimoilta on
vuodesta 1981 léhtien toiminut ryhmé ni-
meltd Lanka-Ladyt. Ryhméd kokoontuu edel-
leen sddnnollisesti ja sen jasenet ovat hyvin
ystavid keskenddn. Ryhmén kanssa on teh-
ty kasitoiden lisdksi retkid ja matkoja aina
ulkomaille asti.

- Mommilan souduissa kivimme ryh-
mand ainakin yksitoista vuotta. Sinne teh-
tiin aina teemanmukaiset vaatteet. Saimme
ainakin nelji kertaa palkinnon parhaasta
puvusta, Sirkku muistelee.

Ryhmén miehet olivat nimeltd4n Viila-
rit ja hoylérit.

- Miesten porukka on harventunut. Nyt
on enii sitd viilaushommaa, héyldaminen
on loppunut, Matti toteaa.

Talon kellarissa on sininen huone, joka
on toiminut aikoinaan Matin pubina. Sielld
istuskellaan edelleen ja vietetddn aikaa, jos
puutarhassa on liian sateista tai kylmaa. Ti-
la on ollut usein miesten ryhmien oma ko-
koontumistila.

Téarkeintéd eldimissi

Peltoset ovat huomanneet vanhenemisen

siind, ettd ei endd haluta lahted minnekaén,
vaan viihdytddn kotona. Mokille on matkaa
lahes tuhat kilometri3, joten sielldkdén ei ole
tullut kdytyé pariin vuoteen.

- Mini olen ennen paljon matkustellut,
mutta en mind endd matkustele yhtdin. En-
ké haluakaan ldhted, Sirkku kertoo.

Kun kysyn, mikd heille on tilld hetkel-
14 elaméssa tarkeintd, niin vastaus tulee no-
peasti.

- Lapsenlapset. He ovat eldman ilo ja tér-
kein asia. Onneksi he asuvat ldhelld. Hei-
dén kanssaan mm. pelataan korttia. Suosik-
kikorttipeli on Shanghai. Térkedd on myos
parisuhde. Ettd voimme kahdestaan touhu-
ta yhdessi, Sirkku kertoo.

- Sitten niiden koira Rekku. Se tuo iloa
ja pakottaa litkkumaan. Tarkedd on myos,
ettd henki pihisee edelleen. Sirkku kiy jo-
ka aamu tarkistamassa, ettd mind hengitdn,
Matti jatkaa. @

Tehdaan iasta
numero

Julkaisemme tarinoita iakkaiden ih-
misen omasta elamasta, heidan it-
sensa kertomana. Tehdaan iasta
numero -kansanliike tuo kuuluvil-
le iakkaiden ihmisten omaa aanta ja
luo myonteista mielikuvaa ikaanty-
misesta.

Onko sinulla tarina, jonka haluat
kertoa ja joka kaipaisi tulla kuulluk-
si. Laita viestia
vanhustyolehti@vtkl.fi
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[kaantymisen ennakointi

Liikunnan ilo syttyi
kuin tulitikku

Liikuntaa ei ole milloinkaan myohaista aloittaa, mutta sen
lopettaminen on aina liian aikaista. Veijo Karhusen aktiivinen
liikunta on ollut valilla tauolla, mutta kun kipina uudelleen Oytyi,
ei sita ole enaa mihinkaan sammuttanut.

Teksti: Tarja Siltanen — Kuva: Annika Makeldinen

itkunnalla on monia suotuisia vaiku- /’!
Ltuksia ikddntymiseen. Liikunta ei estd
vanhenemista, mutta se voi hidastaa !

ian tuomia muutoksia, pienentdi sairastu- :
misen riskid ja parantaa eldimén laatua. T4-
mén on huomannut my6s Veijo Karhunen
(67),joka yhi juoksee tayspitkid maratoneja.
Maratonjuoksun lisaksi han harrastaa hiih-
toa ja pyoriilyd. Viime vuosina mukaan on
tullut my®6s frisbeegolf, mikd Karhusen mu-
kaan tuo harjoitteluun mukavaa peruskun-
toa ylldpitdvad harjoittelua. Karhunen on
aina harrastanut liikuntaa, mutta idn myo-
té liilkunnan tuoma mielihyvi ja sosiaaliset
kontaktit ovat nousseet tarkeimmiksi syik-
si jatkaa liikuntaa.

Liikuntaa liipi elimén
Karhunen on liikkunut lapsesta asti. Silloin
kotitilan tyGt veivit osan ajasta ja lajeiksi
valikoituivatkin yksil6lajit, joita pystyi har-
rastamaan oman aikataulun mukaan. Isil-
14, joka mielellddn 1ahti ajanottajaksi hiih-
toon ja juoksuun, oli suuri vaikutus urhei-
lukipindn syttymiseen ja yksilolajit jaivit-
kin Karhuselle mieleisiksi. Armeijassa lii-
kunta jii ldhes kokonaan ja liikunnan ilo
vaheni painon nousun myoti. Juoksuhar-
rastus tuli mukaan uudestaan painon pu-
dotuksen tueksi.

- Se oli kuin olisi tulitikun sytyttanyt- :j_' . -~‘ :

Karhunen kertoo. Veijo Karhunen Tarton maratonilla 2019.
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Lasten harrastusten my6ta juoksu jai va-
hiksi aikaa ja liikunta muuttui lasten kanssa
tehtéviksi, kunnes aikaa juoksulle taas 16y-
tyi. Nykyddn Karhunen on tuttu naky Poh-
jois-Savossa Siilinjarven ja Poljan juoksu-
ryhmissé, joiden mukana hin kdy juokse-
massa 2-3 kertaa viikossa. Takana on 65 ma-
ratonia ja tavoitteena olisi saada 70 marato-
nia ennen 70 ikdvuotta.

- Liikunta kesté4 niin pitkdan kuin mah-
dollista. Pystys lilkkumaan loppuun saak-
ka, muuttaa vaan sitten liikkumisen muotoa
toimintakyvyn mukaan, Karhunen toivoo.

Liikuntaa ei ole milloinkaan myohdis-
té aloittaa, mutta sen lopettaminen on aina
litan aikaista. Pienetkin vaikutukset voivat
idkkailla olla aivan ratkaisevia toimintaky-
vyn ja eldménlaadun kannalta. Toiminta-
kyvyn ylldpitaiminen edistdd itsendisté sel-
viytymistd ja omaehtoisen eldman saavut-
tamista.

Parempaa kuntoa ja mielihyviid
Mikd sitten saa jatkamaan juoksemista? T4-
hén kysymykseen Karhusella on selvé vas-
taus:

- Halu pitdd kuntoa hyvéini.

Liikuntaharrastus on vaikuttanut myos
positiivisesti myés muihin Karhusen eld-
méntapoihin.

— Ohjaa muutakin eldméi oikeille raiteil-
le. Paino pysyy kurissa ja ruokavalio pysyy
terveellisend, Karhunen sanoo.

Kunnossa pysymisen lisdksi juokse-
misen tuoma hyvin olon tunne viehitta
Karhusta. Hén on aina pitinyt maratonia
kuninkuuslajina, josta selviytyminen tuo
voimakkaan hyvan olon tunteen. Jos nuo-
rempana hin haki juoksutreeneilld parem-
paa tulosta, niin nykyisin juokseminen on
enemmankin fiilistelyd. Hyvén olon tun-
ne ei kuitenkaan ole hivinnyt juoksemi-
sesta ja se koukuttaa, varsinkin ryhmassé
juokseminen.

Iin myo6td Karhunen juoksee entistd
enemmén luonnossa. Maisemien vaihtu-
minen tuo lisdd mielihyvai. Sen lisiksi pol-
ku- ja suojuoksussa jalat kestavit paremmin
kuin asfaltilla juostessa. Karhunen koros-
taakin, ettd elamyksid pitd4 olla ja vaihte-
lu piristad liikkumista. Siksi hidn ohjasikin
loppukesistd suojuoksutreenit. Hin haluaa
tarjota kokemuksia nuoremmille ja olla esi-
merkki siitd, kuinka ikddntyneenakin pys-

tyy liikkumaan eikd harrastuksistaan tar-
vitse luopua.

Liikunnan monet muodot

Liikkumisen tapoja on monia. Se voi olla
itselle sopivaa tehokasta urheilua tai kevy-
empéd litkuntaa. Kuten Karhunen korostaa,
ikadntyessa oman kehon kuuntelu on tarke-
44 ja liikkuminen sen mukaan. Ikdantyvien
liikunta on lisddntynyt viimeisten vuosi-
kymmenien aikana ja suurin osa heistd har-
rastaa kevyttd litkuntaa.

Kaikki liikunta on hyvaksi. UKK-insti-
tuutin liikuntasuositusten mukaan yli 65-
vuotiaiden pitdisikin liikkua monipuolises-
ti. Viikon aikana tulisi olla kestavyyttd, li-
hasvoimaa, tasapainoa, notkeutta ja koordi-

naatiota kehittavad yhdistelméaharjoittelua,
mutta ennen kaikkea paikallaan oloa pitdi-
si rajoittaa. Liikkumaan kannattaa lihted,
vaikka vililld ei huvittaisikaan.

- Harvoin lenkiltd kotiin palaa huonolla
tuulella ja vasymys kylld haviaé lenkkipolul-
le, vinkkaa Karhunen. @

Kirjoittaja
Tarja Siltanen toimii koordinaattori-

na Vanhustyon keskusliitossa vastuu-
alueenaan ikaantymisen ennakointi.

vanheneminen.fi

VIREYTTA
LIIKKUMALLA

Norkeu™™

TasAPANO®

W
RASITTAVAA WY

TA
REIPASTA LIK!

o
TAUKOJA PAIKALLAAN

PALAUTTAVA

Viikoittainen liikkkumisen suositus yli 65-vuotiaille

KON

Sth

oo™

A UNTA

(D UKK-instituutti

www.ukkinstituutti.fi

Vanhustyo 4 « 2023 39



Vanhustyon keskusliitto tiedottaa

Vanhustenviikko 1.-8.10.2023 | Vanhustenpdiva 1.10.2023, lisalmi

vtkl.fi/vanhustenviikke #ldstéNumero

Vanhustenviikko 1.-8.10.2023 uutiset

Teemalliset hyvinvointihetket — webinaarit
Luonnosta elamaa arkeen ikaantyville 2.10.2023 klo 13-14
Miksi ja miten mina kayttaisin digia? 3.10.2023 klo 13-14
Ikdantyminen ja luovuus 4.10.2023 klo 10-11

Lisaa voimaa vuosiin ulkoilusta 5.10. klo 9.30-10
Ikdantyneen hyva ravitsemus ja liikunta

toimintakyvyn yllapitajana 6.10.2023 klo 13-14

Tehdain idsta numero -seminaari 4.10. klo 12-16

Tule kuulemaan paikan paalle STM:n viimeisimmat uutiset kan-

sallisista toimista iakkaiden palvelujen kehittamiseksi, Terveyden
ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimustietojen hyddyntamisesta pal-
velujen kehittdmisessa, luovista menetelmista hoivatydssa seka

Tehdaan iasta numero -kansanliikkeen kuulumiset. Paikka: THL,
Helsinki

Lue lisaa ja ilmoittaudu vtkl.fi/tapahtumat

Henkilostouutisia

Korjausneuvoja, Eteli-Karjala
ja Kymenlaakso
Olen Risto Jormanainen Lappeenrannasta
ja aloitin 1. elokuuta korjausneuvojana
Etela-Karjala Kymenlaakso alueella.

Olen koulutukseltani rakennusmestari.

Ennen siirtymistani Vanhustydn keskusliiton korjausneuvojak-
si tydskentelin mm. rakentamisen- ja asuntokaupan parissa,
jossa asiointi ja yhteisty6 ikaihmisten kanssa ollutkin niita mu-
kavimpia kokemuksia. Uskonkin etta yhteistyo ikaihmisten pa-
rissa jatkuu samoissa merkeissa.

Senioritoiminnan harjoittelija

Nina Paasonen toimii Senioritoiminnan harjoittelijana ajalla.
21.8.-24.11.2023. Han suorittaa Laurea-ammattikorkeakoulun
tyon kehittamisen harjoittelujaksoa. Han tutustuu Vanhustyén
keskusliiton toimintamuotoihin, osallistuu Senioritoiminnan
toimintoihin ja kesédkerhon kehittamiseen.

Opinndytetyot
Leppikoski, Piia (2023): Osallisuutta ja hyvinvointia
ikaantyneille etaryhmasta. Opinnaytetyd. Laurea.
Paarni, Jari (2023): Vanhustydn keskusliiton Senioritoimin-
nan ryhmatoiminnan vaikutus vanhusten hyvinvointiin —
Lisaantyyko mielekas arki? Opinnaytety®, Hyvinvointialan
analytiikka, Lapin ammattikorkeakoulu.

Linkit opinnaytetdihin vtkl.fi/opinnaytetyot

9.-11.11.2023 TAMPERE

Vaikuttavat ratkaisut

hyvaan arkeen

Apuvalineet, kuntoutus ja esteettomyys

Apuvaline 2023 kokoaa yhteen apuvalinealan,
kuntoutuksen, terveys- ja sosiaalialan
ammattilaiset seka apuvalineiden kayttajat.
Mukana myos ratkaisuja kotona asumisen
tueksi. Tutustu ohjelmaan ja tule mukaan!

Apuvaline 2023
9.-1111.2023
Tampereen Messu- ja Urheilukeskus

Avoinna:

to-pe 9-17 ja la 10-16
ammattilaiset veloituksetta
rekisteroitymalla

Vanhustyon
keskusliitto

on mukana
tapahtumassa

www.apuvaline.info
#apuvaline2023 #apuvalinemessut

Vaikuttavuus, saavutettavuus, yhdenvertaisuus




behovs bade fysisk aktivitet och tillracklig naring.
Detta har undersokts och konstaterats tydligt i den
europeiska undersokningen SPRINTT.I undersokning-

F Or att bevara en god funktionsférmaga hos éldre

en deltog ocksa finlindare vars genomsnittliga alder i
borjan av undersékningen var 79 &r. Genom handledd
motion och individuell ndringsradgivning pa tva-tre
ar kunde man betydligt minska utvecklingen av fysisk
funktionsnedsittning hos dldre som bor hemma. I den-
na undersokning mittes funktionsnedsittning pa basis
av om personen sjdlvstindigt kan ga 400 meter, det vill
sdga till exempel for att handla.

UNDER DEN SENASTE TIDEN har det talats myck-
et om de negativa konsekvenserna av lag fysisk aktivitet
och att sitta. Muskeltrdning stéder funktionsférmégan
men behover ett gott néringstillstind som stod. Enligt
unders6kningar dr undernaring eller risk for den mycket
vanlig hos édldre i Finland. Detta géller i synnerhet perso-
ner inom intensifierat serviceboende och personer med
minnessjukdomar. Det har uppskattats att undernaring
arligen orsakar kostnader pa over 600 miljoner euro i
Finland. Enligt benchmarkingsystemet av hélsofram-
jande aktivitet &r 2019 satte dock endast 36 procent av
kommunerna upp mal for att frimja néring hos dldre.

| OCH MED ATT ANTALET ALDRE 6kar maste man
ingripa i situationen. Ett gott naringstillstand stoder

. Ledare

Motion och mat -
bada behovs

de dldres funktionsférmaga och sjdlvstandighet, vilket
medf6r besparingar i likemedelskostnaderna, férldnger
mojligheten till ett sjalvstdndigt liv och minskar ocksa
behovet av heldygnsomsorg.

EXPERTERNA HAR FORESLAGIT att vilfirdsom-
radena aktivt ska borja screena underniring vid al-
dersklassundersokningar. Det finns metoder for scre-
ening. Nér undernéring eller risk for den upptacks ar
det viktigt att man ocksa gor nagot it saken. Det rack-
er inte att endast sikerstilla proteinintaget, utan man
ska ocksa fasta uppmarksambhet vid tillrdckligt intag
av energi. Vid behov stods niringstillgangen med kli-
niska kompletterande niringspreparat. Det finns in-
te brist pa firska expertanvisningar. Ar 2020 public-
erades en kostrekommendation for édldre personer
(www.ruokavirasto.fi) och i véras publicerades férny-
ade Rekommendationer for nutritionsbehandling med
fokus pé vard av olika patientgrupper (https://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-408-047-7). Jag rekommenderar
att man laser igenom dessa.

Timo Strandberg

Ordférande for Centralférbundet
fér de gamlas val ry

Doktor i medicin och kirurgi,
professor emeritus i geriatrik
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Naring, livsstil och motion

- halsosam och miljovanlig

Hallbar mat ar halsosam och saker for manniskan och kan anpassas enligt

den egna kulturen. Det ar ocksa viktigt att produktionen av maten inte
orsakar extra olagenhet for miljon.

Text: Soili Soisalo — Bild: Timo Peedu
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[~ n miljovinlig kost innehéaller mat en-
— ligt finlindska matrekommendatio-

b ner, det vill sdga rikligt med gronsa-
ker och fullkornsspannmal, ofta fisk, till-
rackligt med mjuka fetter samt mattligt med
kott och mj6lkprodukter. En sddan kost &r
bra for hjéartat och hjarnan. Projektet Livs-
kraft pa dldre dar - kostrekommendation for
dldre personer i praktiken har utarbetat en
handbok for den éldre befolkningen. Hand-
boken uppmuntrar till hilsosam kost som
ar héllbar med tanke pa miljon.

En hallbar livsstil 4r bekant for de flesta
aldre.I deras barndom slosade man inte mat
och man levde enligt sisongerna, plockade
bar, fiskade och dven odlade mat sjdlv. Prin-
ciperna for en hallbar kost syns bra i mat-
vanorna hos Riitta och Immo Hietala, ett
lararpar som bor i Tammerfors och har va-
rit pensionerade i 10 ar.

Favoritritterna ir fisk och
gronsaker

Riitta tycker om att beséka mataffaren,
sa hon gar eller cyklar till narbutiken var-
je dag.

- Samtidigt kan jag ta en liten promenad
och i affiren tréffar jag alltid nagon som
jag kanner och kan prata med dem, Riit-
ta berittar.

Riitta och Immo hémtar fisk tillsammans
fran en storre affir. De koper helst finldndsk
mat och ofta ekologiska produkter.

- Numera kinns det rentav obehagligt att
kopa norsk lax”, konstaterar Immo.

Ofta 4r det dock dyrare att kopa finland-
ska och ekologiska produkter. Riitta och Im-
mo vet att de dr vilsituerade da de kan vilja
finléndska och ekologiska produkter. Manga
pensionarer méste klara sig med en mycket
liten budget. Riitta och Immo vill inte heller
slosa pengar, och képer ddrfor ofta affirer-
nas egna billiga mérken. Riitta deltar ock-
sd i kampen mot matsvinn genom att ko-
pa svinngronsakspasar och produkter med
sankt pris pd deras sista forsiljningsdag.

- I dem kan man hitta nya spannande
smaker och man kan anvinda alla slags
gronsaker i en omelett, siger Riitta.

Matkostnaderna kan ocksi minskas ge-
nom att iaktta sisongerna. P4 hosten ar kal,
bonor, pumpor och sa klart rotsaker billi-
ga. Det I6nar sig att ocksa kopa frukter en-
ligt sasong. P4 hosten dter man finlindska
applen, pé vintern &r det citrusfrukternas
sasong.

Kampanjen Naringsrik mat och matgladje

genom att ita tillsammans

Statens naringsdelegations projekt Livskraft pa éldre dar — kostrekommen-
dationer for aldre i praktiken ordnar under hésten 2023 kampanjen “Narings-
rik mat och matgladje genom att ata tillsammans” for aldre och deras nar-
staende. Centralférbundet for de gamlas val deltar i genomforandet av kam-
panjen. Samarbetspartner, organisationer, aldrerdd och andra aktdrer ordnar

lokala evenemang, gemensamma maltider, informationsinslag och férelas-

ningar for allmanheten under kampanjen.

Kampanjens budskap ar att hogkvalitativ mat, motion, att ata tillsammans
och matgladje ar viktiga faktorer for att uppratthalla god kost, funktionsfor-

maga och livskvalitet hos aldre.

Temat for kampanjen som genomfors under hosten ar skord, matglad-

je och hallbara matval. Det finns rikligt med kampanjmaterial: broschyrer,

handbdcker, skordesasongskalender, fardiga forelasningar samt videofore-

lasningar.

Projektets webbplats (pa finska): www.ruokavirasto.fi/ikaantyneidenruoka
Ta kontakt: satu.jyvakorpi(a)ruokavirasto.fi

Livskraft pa dldre dar — kostrekommendationer for aldre i praktiken ar Sta-
tens naringsdelegations projekt som genomfors 2021-2023 och ar en del av

det nationella aldersprogrammet.

Lyckligtvis har Riitta och Immo bra kon-
dition och kan pa sommaren och hosten
plocka bir, som de ocksa fryser in for vin-
tern. Ndr det galler svampar, tycker de i syn-
nerhet om trattkantarell. Den kan anvindas
for att laga en lacker soppa eller mittande
paj. Riitta anvdnder dven vilda gronsaker sa-
som kirskal och nissla.

Riitta dlskar att laga mat. Ofta lagar hon
en dubbelportion s att maten kan virmas
upp nista dag. Eller sa kan den frysas och
atas d& man har brattom och inte hinner
laga ny mat.

I sin ungdom har Riitta bott i Frankrike
och fatt inspiration dérifran. Hon kan la-
ga till exempel ratatouille-gronsaksrora el-
ler spenatlasagne som huvudritt. Hon har
ockséd provat nya vixtbaserade och prote-
inrika havre- och bondbéneprodukter som
anvinds pd samma sitt som kottfirs. I syn-
nerhet har olika gronsaksbiffar hittat sin vig
till familjen Hietalas matbord.

Aven fisk ingar i Riitta och Immos kost
flera ganger i veckan. De kokar fisksoppa,
steker strommingar och lagar ugnsfisk.
Deras vanliga matdag omfattar Immos
morgonsmoothie, en grétlunch, en riklig

huvudritt med sallad och soppa som for-
ritt samt ett kvallsmal.

Gott for hjdrnan och hjértat

Riitta 4r medlem i Pirkanmaan muistiyhdi-
stys (Birkalands minnesforening) och har
fatt mycket information om mat som ar hal-
sosam for hjarnan. Siledes anvinder hon
vegetabiliskt margarin pa bréd och olja vid
matlagning samt tillséitter nétter och fron i
mellanmélsyoghurten.

Riitta och Immo vet att maten betyder
mer dn bara ndring. De trivs vid matbor-
det ocksa med familj och vénner. Paret upp-
muntrar ocksa andra att samla en matgrupp,
det vill séga laga mat turvis med vanner och
njuta av den tillsammans.

Skribenten

till artikeln ar Soili Soisalo MMM,
naringsexpert.

Skribenten till sidofalten ar Satu
Jyvakorpi, Livsmedelsverket.
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CENTRALFORBUNDET FOR DE GAMLAS VAL RY

.'4 Vanhustydn keskusliitto

OLETKO MIETTINYT
TULEVAISUUDEN
ASUMISTASI?

Vanheneminen.fi
auttaa sinua
ennakoimaan
tulevia
asumistarpeita.

Lue lisaa vanhuuden
ennakoinnista:
vanheneminen.fi

Kiinnostaako asumisen
ennakointi, mutta et tieda mista
aloittaisit?

Asumisen aineistopankki tarjoaa
kootusti tietoa ja vinkkeja
tukemaan omannakoista
asumista iakkaana.

Tutustu asumisen aineistopankin
sivuihin ja tee Asumisen pikatesti.

Mene sivulle:
www.vanheneminen.fi/asuminen



