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Graafinen suunnittelu

Painopaikka

Lehden paatoimittaja

Toimitus

Tilaukset ja osoitemuutokset:

Senior Adviser

Teemanumero

vaosastoilla  tutustumassa ensisijaisesti
ravitsemukseen liittyviin  asioihin, olen
nahnyt monella tavalla toteutettua hoitoa
ja ruokailua keskenaan aika samanlaisilla
resursseilla. Hoivakodin tunnelman aistii
usein jo heti ovella, kun astuu sisalle.
Onko muistisairas hoidon objekti, jota
hoidetaan ulkoisesti arvioiden parhaalla
mahdollisella tavalla, vai subjekti, jonka
tarpeista hoito lahtee. Tatd asiaa pohdi-

omainen voi asua kaukana ja kokea riitta-
mattémyyden tunteita, kun ei voi osallistua
omaisensa hoitoon. On mahdollista saada
ateria kotiin kuljetettuna, mutta usein se
ei riitd. Pitdd myds varmistaa, ettd ruoka
tulee syodyksi. Lisaksi aterian proteiinipi-
toisuuden tulee olla riittdvan suuri, koska
proteiinin saanti jaa monille muistisairailla
liian alhaiseksi.

Ruokailu ja sydbminen eivat ole koskaan

johon riittavasta ravinnonsaannista ja sen

tuomasta

mielinyvastd  huolehtiminen

myds kuuluvat.

Hyvaa syksya!

Toivottaa
Merja Suominen
Voimaa ruuasta -projekti
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— Vaikka ihminen ei tuota puhetta, hoitaja aistii muistisairaasta tunnetilat.

Mukava tapahtuma ei ehka jaa muistiin, se jaa tuntumaan hyvana olona.

Hyvaaruo

elamyksia

muilstisailraillle

TEKSTI JA KUVAT MERJA SUOMINEN

airaanhoitaja ja muis-

tihoitaja Maria Juu-

S0 toivottaa tulijan

tervetulleeksi  viihtyi-

sgssa Villa  Tapiolan

olohuoneessa, jonne

hoitokodin -~ muistisai-

raat asukkaat ovat kokoontuneet aamu-
paivan viettoon. Naisasukas tulee vierasta
vastaan ja hanella on asiaa, vaikka sanoja

ei |6ydy. Kaulassa olevat helmet pydrivat
kadessa ja kun sanon niistd muutaman
sanan, han nyokkaa ja jatkaa matkaansa.
Maria Juuso on tydskennellyt Villa Tapi-
olassa yli kuusi vuotta. Han keikkaili siella
aluksi, mutta huomasi pian etta hoitoko-
dissa on mukava ilmapiiri. Maria jatti va-
kituisen tyon kaupungilla ja siirtyi taloon
sairaanhoitajaksi. — Kun aloitin tyoskente-
lyn taallg, tuli tunne, etta tulin kotiin, ku-
vailee Maria Juuso alkuaikojaan Villa Tapi-
olassa. — Saan olla kontaktissa asukkaan
kanssa, eika ole tiukkaa rajaa asukkaiden
ja hoitajien valilla. —Taalla ei menna talon
tai instituution ehdoilla, vaan asukkaan,
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ja hoitajat mukautuvat tilanteisiin. — On
kyseessa eldmansa loppuvaiheessa ole-
vien ihmisten koti, mika taytyy aina pitaa
mielessa, Maria Juuso korostaa. — Ihminen
ei ole hoidon objekti, vaan subjekti, jonka
tarpeista ldhdetaan.

— Omaisten ja ystavien on hyva tietaa ja
néhda, millaista hyva hoito voi olla, Maria
Juuso kuvailee Villa Tapiolan hoitofilosofi-
aa. — Kukaan ei joudu j@dmaan vuoteeseen
makaamaan, vaan jokainen jo likuntakyvy-
tOnkin paasee toisten joukkoon paivasaliin
pyoratuolia tai nostolaitetta apuna kayttaen.
Paivasalissa voi istua pehmeissa kallistetta-
vissa nojatuoleissa, joissa voi vaikka valilla
torkkua. Sangyn laidoistakin ollaan vahitellen
luopumassa. — Vaikka ihminen ei tuota pu-
hetta, hoitaja aistii muistisairaasta tunnetilat.
Mukava tapahtuma ei ehka jaa muistiin, se
j&& tuntumaan hyvana olona. Yhteisollisyys
ja asukkaan arvostaminen tarkoittavat sitg,
etta ei ole "ne” asukkaat ja “me” hoitajat.
Kaikki ovat omissa vaatteissaan, mika myos
vahentaa hoitajien ja asukkaiden erottelua,
Maria Juuso kertoo.

kaa ja

Asukkaita aktivoidaan liikkumaan

Hoitokodissa ei kaytetd uniladkeitd. Muu-
tama asukas saa illalla melatoniinia aut-
tamaan uneen paasya. Psyykenlaakkeita
menee myos vain muutamalle. Aito ja
arvostava kohtaaminen sekd riittdva mie-
leisen tekemisen maara mahdollistavat
|&akkeettdbman eldman. Talossa on fysiote-
rapeutti viitend paivana viikossa ja lisaksi
kuntohoitaja osa-aikaisena. — Asukkaita
kannustetaan liikkumaan ja heidén kans-
saan ulkoillaan saannollisesti, Maria Juuso
kuvailee hoitoa Villa Tapiolassa.

— Hoitajien on mahdollista ymmartaa
muistisairasta, kun tietaa ehkéa lapsuudes-
ta asti asioita heidan eldmastaan ja ym-
méartaa heidan eldmansa kerroksellisuu-
den, Maria Juuso kertoo. Digikertomukset
asukkaiden eldmastd ja harrastuksista
tuovat lisdksi yksilollisyytta asukkaiden
hoitoon.

Villa Tapiolassa on toteutettu tyoturval-
lisuuteen liittyva Hoitajan turvallisuusopas
yhteistydssa Valmiuden kanssa. Siihen
kuuluu mm. ohjeita ja koulutusta kaytos-

—/Esimerkkina voi
mainita, etta ruoka-
liina laitetaan siten,
etta muistisairas

ei saikahda eika
reagoi siihen kay-

tosoireilla.

T"T: 1 ]

til -




Villa Tapiola on Espoossa Pohjois-Tapiolassa sijaitseva 30-paikkainen yksityinen
hoitokot], joka on erikoistunut muistisairaiden asiakkaiden yksilolliseen palvelemiseen.
Hoitokodin tilat on suunniteltu tukemaan muistisairaiden viihtyisaa asumista ja turval-
lista lilkkkumista seka sisalla etta ulkona. Villa Tapiola panostaa viihtyisan viherympa-
riston terapeuttiseen vaikutukseen. Asukkaille tarjotaan maukasta ja ravitsevaa ruokaa,
jota myos omaiset voivat tulla nauttimaan. Lisaa tietoa on www.villatapiola.fi. Villa Ta-
piola on perustettu 11 vuotta sitten. Villa Tapiolaan paasee asukkaaksi palvelusetelillq,

itsemaksavana ja tarvittaessa kunnan ostopalvelusopimuksella.

Sairaanhoitaja, muistihoitaja Maria Juuson mielesté asukkaita pitaéd ajatella subjekteina

eikd hoidon objekteina.

oireisiin liittyen. - Esimerkkina voi mainita,
ettd ruokailua varten laitettava ruokaliina
laitetaan siten, ettd muistisairas ei saikah-
da eikd reagoi siihen kaytosoireilla. Kun
lahestyy asukasta edestapain ja kertoo,
mita on tekemassa, tilanne on tavallisesti
rauhallinen.

— Ruokailutilanteet ovat miellyttavia,
kun hoitajat ruokailevat yhdessa asukkai-
den kanssa ja nayttavat samalla mallia
syomisen ja ruokailuvélineiden kayttami-
sessa. Kyky itsenaiseen syomiseen sailyy
nain pitkaan sairauden edetessa. Asuk-
kaan mieliruokien ja -juomien tunteminen
ja kyseleminen on myos tarkeaa ja se on-
nistuu hyvin, kun konkreettisesti vieressa
nakee mika maistuu ja mika ei, Maria Juu-
S0 kertoo.

Hoitajilla on tydhontulon aamuliukuma
kello 7-9 ja iltaliukuma kello 14-16, mika
liséda tyotyytyvaisyytta. Talossa ei ole var-
sinaisia raportteja, vain kerran viikossa
keskiviikkoisin on yhteinen palaveri. — Tie-
tokoneelta katsotaan asukkaisiin liittyvat
tiedot, ja jos on jotain tarkeada tapahtunut,
Siitd puhutaan myos suullisesti.

Ruokailut rytmittavat paivaa

Kello 7-11 on aamupala, ja asukas saa
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nukkua niin pitkdan kuin haluaa. Kello kuu-
si ensimmainen asukas tavallisesti herag,
jolloin ybhoitaja auttaa aamutoimissa.
Useimmat asukkaat kuitenkin nukkuvat
pitkdan, joten vanhusten aikainen heraa-
minen taitaa olla vain myytti, tai littya lii-
an varhaiseen iltapalaan. Lounas on kello
12.30, iltapaivan kahvi kello 15, iltaruo-
ka klo 17.30 ja iltapala klo 20.30. Monet
asukkaat ovat paivalevolla, mutta muuten
ollaan hereill ja sitten uni maittaa yolla. —
Unen maara lisdantyy ja tulee katkonaisek-
si muistisairailla, Maria Juuso kertoo.

- Omaiset ovat tervetulleita meille
syoméaan ja kahville. Erityisesti iakkaille
puolisoille on suositeltu, etta kavisivat syo-
méasséd omaisensa kanssa meilld kunnon
aterian, Maria Juuso kertoo.

— Monesti yksin asuvaa ikaihmista ei
kiinnosta ruuanlaitto, ja seurassa ruoka
maistuu paremmaltakin. Toki kaikenikaiset
omaiset saavat tulla syomaan. Kahviai-
kaan meilla on paljon omaisia, ja varsinkin
viikonloppuisin sali on taynna. Yhdessa
aterioidessa ja kahvitellessa seurustelu on
luontevaa ja yhteisdssa omaisetkin tulevat
keskenaan tutuiksi, Maria Juuso vakuuttaa.

— Jokaisen asukkaan synttareitd juhli-
taan taytekakulla ja omaiset ovat tervetul-
leita kahvittelemaan silloin ja muulloinkin.

Kevaalla meillda on Jazz-juhlat ulkona, jos
sa&é sallii, ja pikkujouluja vietetdan joulu-
kuussa. Omaiset ja henkilokunta tulevat
juhliin, jolloin paikalla on noin 100 henkea.
Juhlat luovat yhteisollisyyden henkea.

Asukkaiden ravitsemusta tuetaan
monella tavalla

Villa Tapiolan eméantd, suurtalousesimies
ja kokki Jaana Toivanen valmistaa ruuan
Villa Tapiolan asukkaille, henkilokunnalle ja
vieraille. Vapaapaéiviksi hanelle on sijainen,
ja hoitajat osallistuvat tarvittaessa ruuan
lammitykseen. — Elamykset ja kokemuk-
set ovat muistisairaille tarkeita. Yksilollista
ravitsemushoitoa pystytaan toteuttamaan
erinomaisesti, kun on oma ruuanvalmis-
tuskeittio, Jaana Toivanen toteaa. — Raaka-
ainekustannukset ovat talossa tavallista
suuremmat, mutta se todella kannattaa,
hén vakuuttaa.

Riittadvaan proteiinin saantiin kiinnite-
taan huomiota ja asukkaille tarjotaan jalki-
ruokana ja valipaloina mm. rahkaa. Lisaksi
keitoissa on lihaa riittavasti, asukkaille tar-
jotaan raejuustoa ja leivan paalla leikkelei-
ta. Ruoka on perusrakenteeltaan pehmeaa
jajuurekset tarjotaan hienoksi raastettuna,
Jaana Toivanen kuvailee Villa Tapiolan kay-

tantoja. Ateriat valmistetaan mahdollisim-
man pitkalti 1ahi- ja luomuruuasta. Aptee-
kista saatavia taydennysravintovalmisteita
kaytetddn akuutista sairaudesta toipumi-
sen ja iho-ongelmien yhteydessa.

— Jos asukkaalla on syomisessa isoja
vaikeuksia, saadaan tehtyd toimiva ruuan
rakenne, joka sopii, emanta vakuuttaa. -
Hyvin hoikille ja laihtuville ruokaan lisataan
rasvaa ja kermaa. lltapalana asukkaille
tarjotaan smoothie, jossa on vatsantoimin-
taa lisdavaa kaurakuitua. Nain on paasty
eroon myods laksatiiveista. Myos sampy-
I6ihin lisdtaan kuitua, pellavarouhetta ja
hienonnettuja siemenia. Tavallisesti kay-
tetddn kauralesettd, joka on pehmeinta.
Marjoja kaytetdan paljon. Kauden sato
hyodynnetaan aina ja viime aikoina onkin
syoty esimerkiksi kirsikkakiisselid, koristel-
tu kakkuja oman pihan paarynailla ja laitet-
tu puuroon lamminta vasta valmistunutta
omenahilloa.

Marjoja

(mustikka, mansikka, viinimarja ym)
Mantelimaitoa

Maitorahkaa runsas
Pellavansiemenia

Kuivattua taatelia

Vetta

OwjE: Liota taateleita ja pellavansiemenia
vedessa. Laita kaikki ainekset tehosekoitti-
meen. Smoothie on valmis.
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Kirjat

LukiJANA MARJA KRONS

MARJA KRONS ON ENTINEN
PAATOIMITTAJA JA NYT ELAKE-
LAISENA TIETOKIRJAILIJA.

DEKKARISTIN SUOSIKIT

CAMILLA LACKBERG & CHRISTIAN
HeLLBerG: Camilla Lackbergin suosik-
kireseptit. Gummerus 2016. 176 s.

Jos sattuu pitdmaan Camilla
Lackbergin dekkareista, ei voi
olla pitamattd hanen keittokir-
jastaan. Lackberg on kirjoitta-
nut kymmenen rikosromaania,
joissa seikkaillaan Fjallbackas-
sa Ruotsin lansirannikolla. Li-
saksi Lackberg on Kirjoittanut
lastenkirjoja ja pari keittokirjaa. Niista en-
simmainen on nyt suomennettu. Reseptit
ovat huippukokki Christian Hellbergin,
tekstit Lackbergin. Rakkaus ruokaan ja
Fjallbackaan yhdisti hilpean harrasteli-
jan ja huppukokin. Kirjan punainen lanka
on kestava: ruoka kuuluu juurilleen niin
kuin merikrotti, kampasimpukat tai pu-
nakampela Ruotsin lansirannikolle Camil-
la Lackbergin mielestd ei edes hummeri
Tukholmassa maistu. Luonnollisesti pe-
rinteisessa keittokirjassa on myos liha- ja
kanaruokia seka makeita eldmyksig, ruot-
salaisethan eivat selvid hengissa kesiensa
yli ilman marenkejaan ja marjojaan. Nyt ei
kevennetd, vaan nautiskellaan.
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LUKULAMPPU - tutustu, loyda, innostu, oivalla!

Lukeminen alkaa ensimmadisesta kirjaimesta.

KATURUOKAA
GERALDINE OLIVO & MYRIAM
GAUTHIER-MOREAU: Streetfood.
Moreeni 2016. 126 s.

5 Street ﬁ “Inspiroivia ohjeita ur-
% FOOD = ) )

<D baaniin  makuun” on
== Street Food  —kirjan
tarkempi  maaritelma.
Eli hipsteriruokaa? No
sitékin, mutta myos
hauskoja, helppoja
ideoita ihan tavalliselle tallaajalle tai erilai-
sia dieetteja noudattaville. Kokeile spelttisia
taysjyvasampyloita, aloo tikki —perunapih-
veja, kasvistaytteista samosaa tai bataatti-
ranskalaisia. Makeaksi lopuksi kayvat mm.
papubrowniet, siemen-suklaapikkuleivat,
ricottataytteinen juustokakku tai kookok-
sen ja raakasuklaan makuiset donitsit. Osa
tykétarpeista on hankalasti hankittavissa,
esimerkiksi  vaniljapehmiksen lampaan-
maitojogurtti ja agavesiirappi, mutta suurin
0sa loytyy lahikaupasta tai —marketista. Ja
ainahan voi varioida. Joka ohjeeseen on
laitettu valmisteluihin ym. varattava aika,
esim. nostatus- kypsennys- maustumis- tai
paistoaika. Lopusta dytyy myds muutama
sailytys- ja pakkausidea.

BARISTALLE JA
KAHVIKISSALLE

LANI KINGSTON: N&in syntyy kahvi.
LIKE 2016. 160 s.

Kahvista ei voi kos-
kaan tietda likaa
— ainakin jos siita
pitaa. Kingstonin kir-
jaan on koottu tieto

viljjelystd, lajikkeista,

paahdosta ja jauhatuksesta seka tietysti
valmistuksesta. Suomalaisen kahvikissan
mielesta kirja saattaa olla vahan liiankin
yksinkertainen, mutta aloitteleva kahvin-
harrastaja saa varmaan paljon uutta tie-
toa. Hyva tuliainen kahvikutsuille!

KASVISRUOKAA KAIKILLE

SARA Ask JA Lisa BjARBO: Kasvisruokaa
koko perheelle. Gummerus 2016. 151 a.

Tekijat ovat pitkan
linjan  ansioituneita
kasviskokkaajia, jotka
keskittyvat nyt erityi-
sesti  lapsiperheiden
tarpeisiin.  Kirjan ja-
ottelu on hyva: ensin ansiodidin kaaos eli
nopeat ruuat, sitten arjen ilot ja lopuksi
viikonloppuruuat. Myos lapset, jopa vau-
vaikdoset on otettu huomioon. Kuvitus on
monipuolista ja selkeéa.

HELPPOA PIKARUOKAA

VIRPI MIKKONEN: Kiitos hyvaa pika-
ruokaa. Otava 2016. 143 s.

Virpi Mikkonen on
hyvan olon resep-
titaiteilija, joka nyt
on keskittynyt help-
poon pikaruokaan
ja terveelliseen
arkeen. On ohjeita
aamuun, paivaan ja
iltaan — ja tietysti lopuksi makeita herkkuja.
Lukemista ja reseptien toteuttamista hel-
pottavt vinkit, joissa kerrotaan valmistus-
aika ja raaka-aineiden lukumaara. Todella
helppoa ja hyvaa!

MIKKONEN

Ravitsemusterapeutti

_vastaa

RAVITSEMUSTIETEEN OPISKELIJA, PROJEKTITYONTEKIJA, POHJOIS-SAVON MUISTI RY

Kysymys: Aitini sairastaa Alzheimerin tautia. Hdn asuu yksin ja olen pistanyt merkille, etta
han on laihtunut hieman viimeisen puolen vuoden aikana. Lisaksi olen huomannut, etta
hanen jadkaappinsa on nykyisin melko tyhja. Aidilleni tulee kerran paivassa ldmmin ruoka
ateriapalveluista. Kayn aitini luona paivittain ja kaipaisin neuvoja, miten pystyisin parhaiten
tukemaan hanen hyvinvointiaan.

Vastaus:

Muistisairaudet ovat hyvin yleisid Suomessa. Vuoden 2010 Kaypa
hoito -suosituksen mukaan Suomessa on 130 000 henkiléa, joilla
on muistioireita tiedollisista heikentymista keskivaikean demen-
tian oireisiin. Muistisairaudet lasketaankin kansantautien piiriin,
samalla tavoin kuin esimerkiksi sydan- ja verisuonisairaudet.

Muistisairauden edetessad vahentynyt ruokailu ja laihtuminen
ovat hyvin tavallista. Esimerkiksi Alzheimerin taudissa aivoissa
on havaittu tapahtuvan muutoksia, jotka vaikuttavat muun mu-
assa nalan saatelyyn, minkd seurauksesta syodaan vahemman.
Lisaksi aterioita voi helposti jaada valiin, kun ei muisteta, milloin
on viimeksi tullut syotya. Muistisairauksissa aiemmin tutut arki-
paivan askareet, kuten kaupassa kaynti, voivat hankaloitua, silla
toimintakyky heikkenee ensin monimutkaisimmissa paivittaisissa
toiminnoissa. Muun muassa nama tekijat ovat voineet vaikuttaa
aitisi laihtumiseen.

On hienoa, etta sinulla on mahdollisuus olla aitisi apuna. Tie-
datko kuinka monta ateriaa han sy0 paivassa? Ikaantyneille ja
erityisesti henkilGille, joilla esiintyy tahatonta laihtumista, suosi-
tellaan kahta tai kolmea lamminta ateriaa seka valipaloja vahin-
taan 2-4 tunnin vélein. Miltd sinusta ja aidistasi kuulostaisi viikon
ruokalista ateria-aikoineen jaakaapin ovessa? Ateriaesimerkit ja
muistutukset ruoka-ajoista ruokahalun ja muistin heikentyessa
tukevat syomista. Tarvittaessa voit myOs soittaa ateria-aikoina ja
ruokailun jalkeen varmistaaksesi, etta han on syonyt.

Entd tiedatkd, maistuvatko ateriapalvelun ruoat hanelle? Jos
ruokavalio tuntuu kaventuneen, voisi kahdesta ruokapalvelun

ateriasta paivassa keskustella aitisi kanssa. Paivan ruokiin saa-
daan helposti myos lisaenergiaa, kun esimerkiksi kastikkeisiin lo-
rauttaa ruokalusikallisen miedonmakuista rypsioljya tai puuroihin
laittaa runsasrasvaisen margariinisiiman. Ruokavalion monipuoli-
suutta voit halutessasi tukea tekemalla jaakaappiin yndessa aitisi
kanssa erilaisia valmiita vélipaloja, kuten voileipia hanen suosik-
kileikkeleillaan ja kasviksillaan seké valmistaa esimerkiksi marja-
rahkaa. On hyva myos ottaa huomioon, ettd joka aterialle suo-
sitellaan maito-, liha-, kala- tai kanatuotteita seka kananmunaa.
Naista saadaan lihasterveydelle tarkeada proteiinia. Tana paivana
kaupoistakin 16ytyy paljon erilaisia valmiita ja monipuolisia vali-
paloja, kuten maustettuja viileja tai jogurtti- ja rahkajuomia seka
erilaisia vélipalapatukoita.

Entd onnistuisiko kaupassa kaynti yhdessa? Mulistisairauden
edetessd itse tekeminen ja itsendisten valintojen tekeminen
myds pienen avun tuella tukee omanarvontunnetta ja tata kautta
muistisairauteen sairastuneen hyvinvointia. Vain asioista, jotka ai-
heuttavat merkittdvaa uupumusta ja stressid, kannattaa luopua.

Aitisi paino olisi hyva punnita noin kahden viikon valein. Jos
laintuminen jatkuu ja ruokavalion monipuolisuus huolettaa sinua
yha, voit kdyda kysymassa lahimmasta apteekistasi energiapitoi-
sia taydennysravintovalmisteita. Painon pudotessa useita kiloja
vain muutaman kuukauden aikana, kannattaa ottaa yhteytta 1aa-
kariin, joka voi tarvittaessa ohjata teidat tarkempaan ruokavalion
tarkistukseen ravitsemusterapeutille.
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KAISA KAUPPINEN, VTT, FM, DOSENTTI,
TUTKIMUSJOHTAJA, HELSINGIN YLIOPISTO Aikuisten lasten apu ja huolenpito muodostavat
MIA SILFVER-KUHALAMPI, VTT,
TUTKIMUKSEN TEKOAIKAAN
TUTKIJATOHTORI, HELSINGIN YLIOPISTO,
TALLA HETKELLA PROJEKTISUUNNITTELIJA,
ESPOON JA KAUNIAISTEN

OMAISHOITAJAT JA LAHEISET RY.

jo nyt kivijalan yli 80-vuotiaiden ikaihmisten hoivassa,

ja sen ennustetaan entisestaan lisaantyvan. Hoivaamisen

motivaatio syntyy velvollisuudesta, tunnesiteista ja rak-

KAISA KAUPPINEN (VAS.)
MIA SILFVER-KUHALAMPI

Tyossakayva omainen
hoilvan ristitulessa —
keski-1an ruuhkavuodet

TEKSTI KAISA KAUPPINEN & MIA SILFVER-KUHALAMPI KUVITUSKUVA SHUTTERSTOCK

"Me kaydaan miehen kanssa mummun (aitini) luona
Joka toinen viikonloppu, mut Vélilla joka viikkokin, jos on
tarvis. Nelja tuntia istutaan autossa edestakaisin. Meilla
on tydnjako, mies hakee kaupasta mummulle viikon
ruuat, niilla taytetaan jaakaappi valmiiksi. Silla aikaa ma
tiskaan, siivoan ja laitan ruokaa, ihan tavallista arki-
ruokaa, josta mummu tykkaa”.

- Toiminnanjohtaja, nainen, 60 v.

lla oleva sitaatti on tutkimuksestamme, jos-

sa kyselyilld ja haastatteluilla kartoitettiin

tydssdkaynnin ja omaishoivan yhteensovit-

tamista tyohyvinvoinnin ja tyossa jaksami-

sen kannalta. Tavoitteena oli [6ytaa ratkaisu-

ja, joilla tyossdkayntia omaishoivatilanteissa
voidaan tukea. Tyohon paluu keski-iassa voi olla vaikeaa stereo-
tyyppisten ikaasenteiden vuoksi, jos hoivavelvoitteiden vuoksi on
kertynyt tyokatkoksia.

Yllakuvatunlaiset tilanteet koskevat kasvavaa tyossakayvien
joukkoa. Kyseessa ovat keski-ikaan painottuvat uudet ruuhkavuo-
det, kun hoidettavina ovat oman perheen lisaksi ikdantyvat omat
tai puolison vanhemmat. Suomessa Idhes kolmannes tydsséakay-
vistd pitda huolta perhe- ja lahipiiriinsd kuuluvasta henkilosta ta-
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man korkean ian, sairauden tai muun arjessa selviytymistéa rajoit-
tavan syyn vuoksi.

Alikuisten lasten apu ja huolenpito muodostavat jo nyt Kivijalan
yli 80-vuotiaiden ikaihmisten hoivassa, ja sen ennustetaan enti-
sestaan lisdantyvan. Hoivaamisen motivaatio syntyy velvollisuu-
desta, tunnesiteistad ja rakkaudesta hoivattavaa kohtaan. Monet
joutuvat hoivarooleihin myos siksi, ettd saatavilla olevan hoidon
tarjonta on niukkaa tai se ei laadultaan vastaa asetettuja tavoit-
teita.

Suomessa aikuisilla lapsilla ei ole juridista velvoitetta hoitaa
vanhempiaan néiden sairastuessa ja hoivan tarpeen lisdantyes-
sa, kuten on laita monessa muussa eurooppalaisessa maassa,
esimerkiksi Virossa tai Saksassa. Vaeston ikaantymisen myota
perhe- ja lahipiirissa tapahtuvan laheishoivan oletetaan kasvavan
myds Suomessa. Yhtend vaikuttimena on ikdihmisten kotihoidon
painottaminen laitoshoidon sijasta.

Tutkimuksemme yhteistyokumppaneina olivat Suomen Omais-
hoidon verkoston jasenjarjestot (esim. Muistiliitto ja Omaishoitajat
ja laheiset-liitto). Mukana oli myos muita omaishoitajia edustavia
tahoja, kuten Muistisairaiden laheiset -ryhma, joiden jasenet vas-
tasivat nettikyselyymme vuonna 2014. Tutkimusjoukko, yhteensa
noin 800 henkiloa, muodostui erilaisissa hoivatilanteissa olevista.
Runsas viidennes (28 %) hoiti omia tai puolison vanhempia.

Tutkimuksemme omia tai puolison vanhempia hoivaavat olivat
paaosin tyossakayvia, keskimaarin 55plus-ikaisia. Hoidettavat oli-

vat ialtdan yli 80-vuotiaita, joista vanhimmat kuuluivat yli 90-vuo-
tiaiden tervaskantoikaisten joukkoon. Suurin osa asui kotona.
Hoivan syita kysyttaessa yli puolet liittyi erilaisiin muistisairauksiin,
yleisimmin diagnoosina mainittiin Alzheimerin tauti. Muut hoivan
syt liittyivat yleiseen vanhuuden heikkouteen, raihnaisuuteen ja
arjessa yksin parjaédmisen ongelmiin. Vanhusten yksin asuminen
karjisti hoivaajien huolta ja huolenpidon tarvetta. Suomessa Vli
85-vuotiaista naisista 70 prosenttia asuu yksin, trendind on yksi-
nasumisen lisdantyminen ian mya6ta.

Monet hoivaajista olivat etahoivaajia; he kavivat vanhempi-
ensa luona viikonloppuisin ja vapaapaivinaan, kuten alun sitaatis-
sa tuli esille. Puolet hoivaajista koki jatkuvaa huonoa omaatuntoa
Siitd, etta kavivat vanhempiensa luona liian harvoin. Monilla oli
tyossakaynnin, hoivan ja muun arjen yhteensovittamisen ongel-
mia seka riittdmattdmyyden tuntemuksia hoivan menettelytavois-
ta. Tuntemukset olivat yhteydessa perheen roolijakojen muutok-
siin omien tai puolison vanhempien sairastuessa ja avun tarpeen
lisdantyessa.

Kaynnit ja matkustaminen hoidettavien luo veivat paljon aikaa
ja lisasivat perheiden kustannuksia, mika saattoi synnyttaa sisa-
rusten ja puolisoiden valille karndmaa. Yleisesti ottaen hoivaajat
osallistuivat vanhempiensa huolenpitoon mielelldan, vastentah-
toisesti laheisiaan hoivaajien osuus oli pieni. Vanhemmista huo-
lehtiminen koettiin vastinpalveluna sille hoivalle, jota he olivat
aikanaan saaneet.

Osittain vanhusten yksinasumisesta ja heikkokuntoisuudesta
johtuen hoidettavien tukena oli kunnallinen tai muutoin jarjestetty
kotihoito. Tama helpotti erityisesti etdhoivaajien tilannetta, kuten
seuraavista sitaateista kay ilmi:

kaudesta hoivattavaa kohtaan.

“Kyl olisi aika orpo olo jos ei olisi kotihoitoa. Et ma
miettisin koko ajan, et miten sielld (aidin luona) menee.
Enhéan maé voi joka péivéa sinne mennd, mul on oma koti
ja perhe taalla.”

- Hoitoalalla toimiva, nainen, 59 v.

“Kaupungin tyontekija kdy aamuisin aidin luona. Hel-
pottaa kun tietaa, et yon jaljilta sielld joku kay. Ehka ne
pikkasen aikaa siina istuu ja seuraa, etta aiti syo, et se
on kKunnossa. Toinen nuorempi sisko, joka asuu siella
I&helld, kdy silloin talloin tayttamassa jadkaapin, han ei
Sit paljon muuta teekaan kuin sen jadkaapin.”

- Toiminnanjohtaja, nainen, 60 V.

Hoivaajien konkreettiset huolenpitotoimet koostuivat arkisista
koti- ja taloustodista. Monet jarjestelivat hoidettaviensa henkilokoh-
taisia asioita ja toimivat vanhempiensa edunvalvojina seké selvitti-
vat usein monimutkaisia hoidon ratkaisuja

Yllattavan vahan tutkimuksessamme oli hoidettavien ruokai-
luun ja ruuan laatuun liittyvia mainintoja. Maininnat koskivat 1&hin-
na ruokaostoksilla kaynteja ja jadkaapin tayttamistd, kuten sitaatit
kertoivat. Hoidettavien ruokahuolto nayttikin linkittyvan osaksi
kokonaisvaltaista hoidettavien hyvinvoinnista huolehtimista, jota
monet jarjestelivat arjen muiden velvoitteiden lomassa, usein
my0s etayhteyksien avulla. Keskeinen huolenaihe kietoutui van-
husten yksinadisyyteen ja yksinasumiseen.

Tassa olisikin lisdtutkimuksen paikka. Olisi tarkeaa, etta erityi-
sesti yksinasuvien vanhusten ruokaan ja ruokailuun kiinnitetaan
entistd enemman huomiota. Yksinaisyys voi lisatd ruokahalutto-
muutta ja siihen liittyvaa aliravitsemusriskia. Ruuan laadun lisaksi
ruokailun sosiaalista merkitysta tulisi korostaa.

Koko tutkimus on luettavissa seuraavassa osoitteessa:
https://helda.helsinki.fi/handle/10138/158347
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Supernalinen Pirkko
Mannola luottaa

personal traineriin

TEKSTI MARJA KRONS KUVA HANKINTATUKKU

kinuori ja reipas Pirkko Man-

nola, 77, elaa onnellista aikaa.

Atriumpihan suojaama  uusi

sinkkukoti  sijaitsee  Pohjois-

Tapiolassa, vierelld on usein

uusi eldmankumppani, esiin-
tymisia on tasaiseen tahtiin ja edessa on
uusi syys- ja joulukiertue Supernaisina yh-
dessé Vieno Kekkosen, 81, ja Marjatta
Leppdsen, 78, kanssa.

Kiertueen on organisoinut Tommi Lii-
matainen. Muu on tadhan asti toiminut
tee se itse -periaatteella eli ohjelmiston
valinta, ohjaus, koreografia ja puvustus
ovat paaosin leidien itsensa aikaansaan-
nosta. Syksylla on luvassa viela isompi
haaste, silla joulun alle ajoittuvien kirk-
kokonserttien sarjan kapellimestarina on
Esa Nieminen ja orkesteri on komea.
Suomea ajetaan taas ristiin rastiin.

Mutta sitd ennen kesan mittaan on
aloitettava kadonneen vyotaron metsas-
tys. Sita varten Pirkko on ottanut ohjel-
maan kuntosaliharjoittelun ja palkannut
personal trainerin. Salilla harjoittelu ei Pir-
kon ohjelman mukaan ole kovinkaan laite-

painotteista, vaan nyt keskitytaan juuri Pir-
kon sukupolven ongelmiin: lihaskuntoon
ja tasapainoon, apuna esimerkiksi pallo
ja kuminauha. Pirkko manaa vain ikais-
tensa tapaan kuntosaliyrittajien korkeita
vuosimaksuija ja pakkojasenyytta — eléama
olisi osattava seitseman-kahdeksankymp-
pisena ottaa, jos ei paiva kerrallaan, niin
ainakin kuukausi kerrallaan, mutta useim-
miten kuntosaliin on sitouduttava pitem-
maksi aikaa. Tapiolassa olisi toki uusi ui-
mahalli, mutta vesijuoksuradalle Pirkko ei
katseiden pelosta halua menna.

Samoja elementteja kuin nyt salilla,
kehitetddn myos Pirkon aikaisemissa lii-
kuntaharrastuksissa, pilateksessa ja joo-
gassa. Heidi-tytar on ollut osaomistajana
mm. hot joogaan erikoistuneessa Yoga
Nordic -keskuksessa, jolla talla hetkella
on toimipisteet Helsingin keskustassa, Es-
PO0Ssa, Vantaalla ja Turussa. Heidi on nyt
toistaiseksi luopunut joogaemannyydesta
ja keskittynyt lastenhoitoon kahden alle
nelivuotiaan kotiaitina Ruotsin Orebrossa,
johon miehen ammatti paperi-insindorina
on perheen vienyt. Pirkko suree, ettd Tuk-

holmasta Orebrohon on kahden tunnin
matka niin, ettda mummoilulle on nyt va-
hemman aikaa.

—Hurahdin joogaan jo 1960-luvulla, kun
Tuure Ara toi sen Suomeen. Aikaisem-
min kokeilin myos Petri Raisésen astan-
gaa, mutta nykyaan se on liian rankkaa. Ja
tietysti tdydennan ohjelmaani kavelemalla
pitkia lenkkeja luonnossa yhdessa luotto-
meikkaajani Raili Hulkkosen kanssa.

Viime syksyna ilmestyneessa muis-
telukirjassa Ake ja mind (Pirkko Vekkeli-
Ismo Loivamaa) Pirkko poseeraa upeasti
bikineissa. Upea ilmestys han on vielakin,
jalka nousee sivulle, polvi ojennettuna,
korvaan asti. Silti Mannola ihmettelee,
ettd "mihin se vartalo oikein katosi, kun
on pelkkaa muhkuraa”.

— Muhkurat saa kylla onneksi vaatteilla
peittoon. Saaret minussa ovat parhaiten
sailyneet, mutta kun ei aina viitsisi hamet-
ta kayttaa, pitkat housut ovat niin paljon
mukavammat autoillessa ja muuten liik-
kuessa. Mutta korkeat korot, ne pitaa olla
saappaissakin, Pirkko tuumii.

Mannola tuntee omegat, kalsiumit, muistikapselit, magnesiumit, kromit

ja maitohappobakteerit, eika vierasta niitten kayttoa.
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Pirkko Mannola
haluaa sisallyttaa
ruokavalioonsa
mahdollisimman
paljon puhdasta
ruokaa. Aamupuuron
aika on ainakin nyt ohi,
kun ruokavalioon on
tullut smmoothie. Pirkko
sekoittaa sithen paljon
marjoja ja hedelmia.
Mausteeksi kay vaikka
inkivaarija lisapotkua
saa avokadosta. Sokeria
javalkoisia vehnajauho-
ja madame pyrkii valtta-

maan.

Ruokavaliossa luomua ja
ravintolisia

Pirkko Mannola haluaa sisallyttaa ruokava-
lioonsa mahdollisimman paljon puhdasta
ruokaa. Aamupuuron aika on ainakin nyt
ohi, kun ruokavalioon on tullut smoothie.
Pirkko sekoittaa siihen paljon marjoja ja
hedelmid. Mausteeksi kay vaikka inkivaa-
ri ja lisdpotkua saa avokadosta. Sokeria
ja valkoisia vehnajauhoja madame pyrkii
valttdmaan:

— Leipa ei minulle oikein sovi, ei edes
ruisleipa. Mutta avokado ja katkaravut...
katkarapukiintid tulee helposti tayteen,
Pirkko naureskelee ja tunnustaa vaka-
vammin, etta varsinkin pari vuotta sitten
tehdyn kahden suonen ohituksen takia on
kolesterolilaakitys paikallaan ja muutenkin
syomista on tarkkailtava — eli esimerkiksi
juuri niita katkarapuja.

Mannola tuntee omegat, kalsiumit,
muistikapselit, magnesiumit, kromit ja

maitohappobakteerit, eikd vierasta niit-
ten kayttoa, vaikka tuntuu suhtautuvan
lisdravinneasiaan muuten |dysin rantein.

Lihakset ja nivelet olivat varmasti koe-
tuksella 2009, kun Pirkko selvisi kunniak-
kaasti hopealle Tanssii tdhtien kanssa —
kilpailussa 2009. Sama liikunnallisuus on
sailynyt yha. Omaehtoisen kuntoilun ja

personal trainerin lisaksi Pirkon kunnosta
huolehtivat toisinaan hieroja, akupunk-
tioldakari ja osteopaatti. Ja ulkondosta
kuulemma huolehtii edelleen Raili Hulkko-
nen. Samalla kun laitetaan ripsia luomiin,
hoituvat myds sosiaaliset tarpeet: Raili on
meikattavilleen todellinen ihmissuhdete-
rapeutti.
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TARJA PUUSTINEN, TTM, LAILLISTETTU RAVITSEMUSTERAPEUTTI,

PROJEKTIPAALLIKKO, POHJOIS-SAVON MUISTI RY, ELA UNOHA

EVWAITA —~PROJEKTI, MUISTAEVAATFI POthiS—S avon

Muisti ry:n Ela uno-

ha evvaita -projekti
toteutetaan (vuosina

2014—17) yhteistydssa

TARJA PUUSTINEN Gery ry:n, Pohjois-Savon
Martat ry:n, Savon am-
matti- ja aikuisopiston,

Savonia-amk:n ja Kuopion

Ikaihmisen toimintakyvyn .
kotikonstit — ela unoha
evvalta -projekti

Muistisairautta sairastavat ihmiset

ovat erityisen suuressa riskissa
ravitsemustilan heikentymiselle ja sen
seurannaisvaikutuksille. Vajaaravitsemuksen
ehkaisy on erittain keskeista, jotta

Ravitseva ruoka
ja lilkkunta ovat
nautinto ja ilo
jokaiseen virkeaan
paivaan!

ikaantyneiden ihmisten kyky huolehtia
paivittaisista toiminnoistaan pysyisi riittavan
hyvana ja elinpaivissa olisi iloa ja laatua.

TEKSTI TARJA PUUSTINEN KUVITUSKUVA SHUTTERSTOCK

otona asuvat ikaantyneet ihmiset ovat mm.
toimintakyvyltaan keskenaan erilaisia. Ta-
han on toisilla voinut vaikuttaa jo pitkaan
hyvinvoinnille riittdmatdn ruokavalio, mika
on voinut myo6tavaikuttaa muistisairauden
etenemistd ja lisdtd muistisairauteen liitty-
Vid kdytdsoireita. Pohjois-Savon Muisti ry:n
Eld unoha ewéita -projektissa luodaan kaytantdon juurrutettava
ravitsemuskuntoutuksen toimintamalli, jonka tarkoitus on edistaa
ikdadntyneen muistisairaan ihmisen ja hanta hoitavan omaisen hy-
vaa ravitsemusta ja siten toimintakyvyn edellytyksia asua kotona.
Toimintamallia hyodynnetdan muun muassa kunnan kotihoito-
henkiloston arvioidessa muistisairaan henkilon ravitsemustilaa ja
ruokatalouden toteutumista kokonaisuudessaan.
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Ela umohan

EVVAITA

muistaevaat.fi | psmuisti.fi

Kaytannossa projektilla selvitetadn kotona asuvan ikdantyneen
muistisairaan ihmisen ja mahdollisesti hanen omaisensa ravitse-
mustilaa, ravinnonsaantia, likunta- ja toimintakykya, muistia ja
eldmanlaatua — monesti yhdessa muistiasiakkaan ruokapoydan
aarella. Kotikaynneilld on tutustuttu ruokapaivakirjanpitojen tulok-
siin ja keskusteltu ruokailuun liittyvista asioista, kuten kaupassa
kaynnista, ruuanlaitosta, ruokahalusta ja lempiruuista. Naiden tie-
tojen perusteella muistisairaille henkilbille ja heidan omaishoitajil-
leen on voitu laatia yksilollisig, toiveita ja mieltymyksia huomioivia
ravitsemussuunnitelmia ja antaa tarpeiden mukaista ravitsemus-
ohjausta muistisairauden tuomat haasteet huomioiden.

Aune, 96 vuotta, oli survonut puolukoita ja tehnyt jo aiem-
min aamuvarhaisella ruispuolukkapuuroa ennen tapaamista ko-
tonaan. Aune tunsi olonsa huteraksi ja kertoi olonsa tuntuvan

valilla silta kuin "paa olisi Haminassa ja muu ruumis Helsingissa".
Sopivan ateriarytmin myonteinen vaikutus yleisjaksamiselle, linak-
sille ja vatsan toiminnalle ovat olleet toistuvia keskustelunaiheita
ikaantyneiden tapaamisissa.

Paivittaisessa ruokarytmissa pysyminen riittdvan ravinnon-
saannin turvaamiseksi on ikaantyneilla keskeista. Ruokahalun
muutoksiin on tarkeaa tarttua aikailematta. Ruokamuistelut mie-
leisten ruokien ja ruoka-aineiden laajasti selvittémiseksi on nahty
my0s tarkeiksi sisalloiksi muistiasiakkaiden ja Idheistensa ravit-
semuksen edistamiskeinoiksi. Esimerkiksi Aune ja hanen muisti-
sairas laheisensa pitavat perinteisista karjalaisista ruuista: Kaura-
kiisseli herattad kummankin silmiin tuikkeen ja suupieliin hymyn
elavistd mielikuvista vuosien takaa.

Ela unoha ewaita -projektin kotikaynneilla on ollut puhetta
kauppakaynnin onnistumisista. Muistisairaalle ihmiselle ruoka-
kaupassa kaynti voi tuntua kuin olisi “Liisa Ihmemaassa” — mita
minun pitikaan ostaa..? H&mmennys ja turvattomuus voivat val-

lata mielen ja moni ruoka-aine jaa ostamatta. Projektissa on tuo-
tettu muistiasiakkaiden ja heidan laheistensa kokeiltavaksi muun
muassa ostoslistamailli.

Ohjeellisen ostoslistan tarkoitus on helpottaa kauppa-asiointia
ja turvata monipuolisten ruokaostosten toteutumista. Tdma keino
VoI auttaa myos yksin asuvaa muistisairasta ihmista. Irja, 76 vuot-
ta, uskoo saamiensa ravitsemusohjeiden vaikuttavan "taustalla
kauppareissuilla” ruoka-ainevalintoihinsa. Hanella on ollut myos
"aikaa tarkastella prosentteja ja miinuksia” ruokapakkauksista.

Ikaihmisen jaksamista ei tue yksin ruoka, vaan myaos riittava lii-
kunta. Eeron, 70 vuotta, ruokahalu ja ravitsemustila ovat hyvalla
mallilla, mutta arkitoimista selviytyminen vaati vahvempaa lihas-
voimaa kuin mita hanelld oli. Eero kavi kavelylenkeilla ja kerran
viikossa seka jumpassa etta kuntosalilla vuoden aikana, ja muutos
likuntakyvyssa oli silminnahtava. Ravitseva ruoka ja liikunta ovat
nautinto ja ilo jokaiseen virkeaan paivaan!
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PAULA TIMONEN

[kaihmisen

laakehoidon kokonaisarviointi

TEKSTI PAULA TIMONEN KUVITUS SHUTTERSTOCK

oisinaan kuulee sanottavan, etta vanhukset
syovat laakkeita kuin leipéé tai etta koyhal-
1& elakeldisella ei ole varaa ruokaan, koska
kaytossa on niin paljon laakkeita. Vanhusten
l&akkeidenkayttd onkin usein runsasta. Vai-
toskirjatutkimuksen mukaan 77 vuotta tayt-
taneista kuopiolaisista joka kolmannella on
kaytdssaan vahintdan kymmenen ladketta ja joka neljas kayttaa
vanhuksilla véltettavia [dakkeitad (Jouni Ahonen 2011).

Monildakitys altistaa [adkehoidon ongelmille

Pitka ladkelista ei ilmaannu itsestaan. 1an myota sairauksien esiin-
tyminen vyleistyy, ja iakkaalld voi olla useita kroonisia sairauksia.
Naiden asianmukainen hoito voi edellyttaa jo sinalldan useiden
laakevalmisteiden kayttoa. Monilaakitysta on vaikea valttaa, vaik-
ka maailman terveysjarjeston WHO:n mukaan iakkaalla tulisi olla
korkeintaan viisi |adkevalmistetta samanaikaisessa kayt0ssa.
Mitd useampia laakevalmisteita kaytetdan samanaikaisesti, sita
helpommin laakelista sisaltda keskendan yhteen sopimattomia
valmisteita.

Suomessa kaytetddn psyykenldédkkeitéa huomattavasti enem-
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man kuin muissa Pohjoismaissa, ja suuri 0sa naista on alun perin
tilapaiseksi tarkoitettuja ahdistusta lievittavia ja nukahtamista hel-
pottavia ladkkeita. Unildakkeiden tai rauhoittavien 1aakkeiden pit-
kakestoinen kayttd voi heikentaa pysyvasti iakkdan inmisen kog-
nitiivista toimintakykya ja naiden yhteiskaytto heikentaa tilannetta
entisestaan (Juha Puustinen 2014). Keskimaarainen unilaakkeiden
kayttdaika vanhuksilla on kahdeksan vuotta.

Katkonaiset hoitosuhteet ja puutteellinen ladkehoidon seuran-
ta heikentdvat monilaakityksen hallintaa. On paljon helpompaa
aloittaa uuden laakkeen kayttd kuin purkaa pitkdan kaytossa ollut
ladkitys. Tilapaiseksi tarkoitetut laakkeet voivatkin jaédda kayttoon
pysyvasti. Kiireisessa paivystystilanteessa maarataan helposti oi-
reenmukaisia |&akkeita, vaikka oireen syy olisikin tosiasiassa jopa
ladkehaitta. Myds asianmukainen laékitys voi vuosien saatossa
muuttua hyddyttomaksi tai jopa haitalliseksi elimiston ikaantymis-
muutosten, mm. munuaisten toiminnan heikkenemisen seurauk-
sena. Toisaalta potilas voi sitoutua heikosti l1adkehoidon tavoittei-
siin ja kayttaa laakkeita ohjeiden vastaisesti.

Moniammatillinen yhteisty0 parantaa
ladkitysturvallisuutta

Laakehoitojen ja erityisesti monilaakityksen seurantaa tulisi ylei-

Suomessa kdytetaan psyykenladkkeita huomattavasti enemman kuin
muissa Pohjoismaissa, ja suuri osa naista on alun perin tilapaiseksi

tarkoitettuja ahdistusta lievittavia ja nukahtamista helpottavia laakkeita.

Farmasisti selvittaa ladkkeiden ja
annosten sopivuuden potilaalle
seka niiden yhteensopivuuden.
Arvioinnissa huomioidaan mm.
vanhuksille sopimattomiksi
luokitellut laakkeet ja potilaan

munuaistoiminnan taso.

sesti tehostaa, jotta valtettaisiin estettavissa olevat ladkehoidon
ongelmat. Sosiaali- ja terveysministerion suosituksen mukaan
pitkdaikainen 1&akitys tulisi tarkistaa vahintdan kerran vuodessa.
Parhaimpaan lopputulokseen paastaan yleensa, kun laakehoidon
kokonaisuus arvioidaan moniammatillisesti, [aakarin, hoitajan ja
farmasian ammattilaisen (farmaseutti tai proviisori) yhteistyona.
Moniammatillinen ladkehoidon kokonaisarviointi tulisi tehda myos
l&dkkeiden annosjakelun aloittamisen yhteydessa (STM 2016).

Suomalainen moniammatillisen ladkehoidon kokonaisarvioin-
nin (LHKA) malli kehitettiin reilut kymmen vuotta sitten Kuopion
yliopistossa (nykyisin Itd-Suomen yliopisto) samalla, kun aloitet-
tiin farmasisteille suunnatun 1dakehoidon kokonaisarvioinnin eri-
tyispatevyyteen tahtaavan koulutuksen jarjestaminen. Esimerk-
kia 1adkehoidon arvioinnille otettiin Australian, Yhdysvaltojen ja
Iso-Britannian kliinisen farmasian toimintakaytannodista. LHKA
poikkeaa muista, laajuudeltaan erilaisista ladkehoidon arvioin-
neista siten, etta se sisaltaa aina seka potilaan haastattelun etta
moniammatillisen tapaamisen, johon osallistuvat hoitava ladkari,
potilaan omahoitaja seka arvioinnin toteuttamisesta vastannut
farmasisti.

Laakehoidon kokonaisarviointi voidaan toteuttaa joko osana
julkista terveydenhuoltoa tai yksityisesti. Taustalla on aina tarve
kartoittaa ja ratkaista ladkehoidon ongelmia. Tavoitteena on jar-
keistaa ladkehoito ja varmistaa sen turvallisuus. Arvioinnissa huo-
mioidaan potilaan yksildllinen elamantilanne. LHKA:n yhteydessa
tehdaan havaintoja myos potilaan ravitsemuksesta ja toimintaky-
Vysta.

LHKA:ssa farmasisti paivittad laakelistan ja haastattelee poti-
laan useimmiten kotikaynnilld. Omahoitaja on usein lasné haas-
tattelutilanteessa, ja han tdydentaa haastattelusta saatavaa ko-
konaiskuvaa omilla kommenteillaan. Haastattelun yhteydessa
keskustellaan laakkeistd, ja farmasisti voi antaa yksilollista 1aa-

keneuvontaa. Kotikdynnilla saadaan tietoa myds potilaan ravit-
semuksesta ja toimintakyvysta. Hoitaja huolehtii kirjallisten poti-
lastietojen, kuten diagnoosien, laboratoriotulosten ja epikriisien
tulostamisesta ja luovuttamisesta farmasistille. Farmasisti selvit-
taa ladkkeiden ja annosten sopivuuden potilaalle seka niiden yh-
teensopivuuden. Arvioinnissa huomioidaan mm. vanhuksille sopi-
mattomiksi luokitellut 1aakkeet ja potilaan munuaistoiminnan taso.
Farmasisti analysoi |0ydetyt riskitekijat ja luonnostelee toimenpi-
de-ehdotukset laakityksen jarkeistamiseksi. Moniammatillisessa
tapaamisessa keskustellaan havainnoista ja muodostetaan yhtei-
nen kuva potilaan ladakehoidon tilasta ja tavoitteista. Laakari te-
kee potilaan hoitoa koskevat paatokset. Hoitajan kanssa sovitaan
mahdollisten 1dakitysmuutosten toteuttamisen yksityiskohdista.

Laakehoidon kokonaisarviointi tehdaan useimmiten kunnalli-
sen kotihoidon piirissa olevalle vanhukselle. Suurimmalla osalla
potilaista 1aakkeet jaellaan koneellisesti annospusseihin. LHKA:n
tuloksena ladkehoitoihin tehdaan yleensa useita muutoksia. Kay-
t0ssé oleva ladgkemaara pienenee keskimaarin 1-2 laakkeella.
Taman liséksi ladkelistan valmisteita voidaan vaihtaa tai niiden
annoksia tai annosteluajankohtia voidaan muuttaa tarkoituksen-
mukaisemmiksi. Usein ladkari pdattaa myos tehostaa hoidon
seurantaa maaraamalla esim. verenpainemittauksia tai laborato-
riokokeita. Potilaat ja hoitajat kokevat yleensa, ettd LHKA selkiyt-
taa ladkehoitoa ja etta potilaan vointi paranee tai séilyy ennallaan
ladkevahennyksista huolimatta.

Laakehoidon kokonaisarviointi paljastaa laakehoidon ongel-
mien lisaksi usein puutteita potilaan ravitsemuksessa. Monilaa-
kittyjen potilaiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja rationaalisen
hoidon kannalta olisi erittain toivottavaa, etta ravitsemusasiantun-
tijat osallistuisivat moniammatilliseen yhteistydhon farmasistien,
|&&kéarien ja hoitajien rinnalla.
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LYHYESTI

Ravitsemusohjaus
hyodyllista muistisairaille

KOTONA ASUVAT MUISTISAIRAAT hyOtyvat ravitsemusohjauk-
sesta osoittaa tuore vaitoskirjatutkimus. Taija Purasen vaitoskirjan
tavoitteena oli tutkia, voidaanko raataloidylla ravitsemusohjauk-
sella vaikuttaa muistisairaiden henkildiden painoon, ravitsemus-
tilaan, ravintoaineiden saantiin, elaméanlaatuun ja kaatumisiin sa-
tunnaistetulla, kontrolloidulla tutkimusasetelmalla.

Tutkimukseen osallistui 99 pariskuntaa, joista toisella puoli-
solla oli diagnosoitu Alzheimerin tauti. Kotikaynneilla toteutettu,
raataloity ravitsemushoito paransi muistisairaiden inmisten ra-
vintoaineiden saantia ja elamanlaatua. Lisaksi ohjausta saaneilla
pariskunnilla todettiin vdhemman kaatumisia vuoden seurannan
aikana.

ELINVOIMAA JA PAREMPAA
TOIMINTAKYKYA IKAIHMISILLE

Kuntoutamme kotona, hoivakodeissa ja
toimipisteissamme.

Toimipisteet:
Helsinki / Espoo / Vantaa / Hyvinkad

Tilaa

. : s fysiolerapautfi
info@fysiogeriatria.fi oy kgliirr? -

www.fysiogeriatria.fi 09 392 2302

FysioGeriatria* @
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Raatalointi tarpeen
Muistisairaat ja heidan puolisonsa olivat hyvin heterogeeninen
ryhma ravitsemuksen suhteen. Osalla tutkittavista pariskunnista
ruokavalio oli monipuolinen, kun puolestaan osalla pariskunnista
ruokavalio oli yksipuolistunut ja useiden ravintoaineiden saanti oli
riittdmatonta. Tutkimuksen alkutilanteessa noin 70 % tutkittavista
sai ruokavaliostaan suosituksia vdhemman proteiinia, ja jopa puo-
lella tutkittavista C-vitamiinin saanti oli suosituksia alhaisempaa.
Perheissa, joissa puolisohoitaja koki tulonsa riittdmattomaksi,
oli proteiinin saanti alhaisempaa kuin hyvaksi toimeentulonsa
kokeneiden perheissa. Lisaksi miehen toimiessa puolisohoitaja-
na, ravintoaineiden saanti jai useimmiten riittdmattomaksi.
Kotona asuvat muistisairaat ja heidan puolisonsa ovatkin
tarkea kohderyhma ravitsemusohjaukselle. Etenkin miehet puo-
lisohoitajina saattavat tarvita kaytannon tukea ruoanlaittoon ja
monipuolisen ravitsemuksen toteuttamiseen.

Ta17A PURASEN VAITOSKIRJA “Intervening nutrition
among community-dwelling persons with AD and their
spouses” tarkastettiin Helsingin yliopiston laaketieteelli-

sessa tiedekunnassa 12.12.2015.

ASUVALLE |
IKAANTYNEELLI

%nhalaisen tutkimuksen m'l.ika'an

r_l_skj__s_sﬁ tai vajaaravittuja.*

Nutridrinkin avulla voidaan lisata
ravinnonsaantia tehokkaasti.

1 Vilamiinesa ja
Kivenniis
Al

Nutridrink on kliininen ravintovalmiste vajaaravitsemuksen ruokavaliohoitoon.
Sitd kaytetdan terveydenhuollon ammattilaisen ohjauksessa.

"Ka .etal Pr malnutrition and a ted factors in home care clients,

3

Jour Nu g Home Res 2015;1:47-5

Haluatko lisatietoa tuotteistammie ja kotiheidon koulutusohjelmasta? ’_|_N UTRICIA

Ota yhteytti: infosuomi@nutricia.com \ Advanced Medical Nutrition



Hei, olisi yksi pikku kysymys!
Kun nyt kerran olet siing...

Marja-Liisa ja
Kalevi Salmisella

]_:'e Starilt a rokkasi, vaikka Tama puhelin on seonnut!
lavatanssi Miten se Huutonetti oikein toimii?
kuultua viekin voiton. Minulla olisi niin paljon myytavaé.
Mina taas etsin kuntopyoraa, ruuan kotiinkuljetusta, koiranpentua. KESKﬁﬂ\fé

- Ehtisitkd vilkaista?
- Fasepukkiin, haluan avata tilin, mitenka tasta edetaan?
- AUTA!

KIRJOITTAJA ON
HELSINKILAINEN LAAKARI

Ritva ja Keijo
Hautala etsivat
syotavaa ja
odottivat

J. Karjalaista.

Uudet kokemukset

pitavat paan kunnossa

- Tassa iassa saa jo tehda ihan mita tykkaa, tuumii
harmaaohimoinen herrasmies ja pyyhkii otsaltaan hikea
Ruissalon tammien alla. On menossa kolmipaivainen
Ruisrock, johon jarjestaja kutsuu 70 + -ikaiset seniorit

ilmaiseksi.

TEKSTI JA KUVAT MARJA KRONS

Ritva ja Kai Kraemer olivat festareilla en-
simmaista kertaa, mutteivat viimeista, jos
elinpaivia riittaa.

— Ei tule vanhaksi, kun etsii uutta ja eri-
laista tekemista. Tanne tultiin kuulemaan
Robinia livend ihan lastenlastenkin takia.
Turussa ovat elakeldisverkostot huolehti-
neet kiitettavasti, etta kaikki tietavat taman
mahdollisuuden.

Ja hyva niin, onhan Turun Ruissalo jo
Juhana-herttuan paivista lahtien ollut kau-
punkilaisten yhteista virkistysaluetta. Nel-
jétta kertaa festareilla olivat Leila Koutu
ja Ritva Uitto, jotka ovat my0s kesa- ja tal-
viteatterin ystavid. Nyt kiinnosti erityisesti
Anna Abreu, Maija Vilkkumaa ja Michael
Monroe, joka kerasi telttaan monituhatpai-
sen yleison ja valloitti mielettdmaélla fysii-
kalla, hienolla orkesterilla ja karismalla.

Leila oli kaynyt jo llmajoella ja suuntasi
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heti Ruisrockin jalkeen Savonlinnaan fanit-
tamaan Waltteri Torikkaa Mozartin Don
Giovannina. Torikka on tuttu jo Turun Ruot-
salaisen Teatterin esityksista — ja tietysti
teeveesta.

Marja-Liisa ja Kalevi Salminen kertoi-
vat harrastavansa paritanssia lavoilla ja
laivoilla. Marja-Liisa on melkein joka kuu-
kausi matkanvetajana Turusta Tukholmaan
ja tanssittua tulee. Kalevi harrastaa myos
jaakiekkoa ja kuuluu "Aarnen tallin” ika-
mieskuntoilijoihin.

— Me ollaan terveitd ja sosiaalisesti
aktiivisia. Ei paa pysy kunnossa vain ve-
sijuoksulla tai sauvakavelylla, tarvitaan
my0s ajatustenvaintojumppaa ja yhdessa-
oloa muiden kanssa. Nuorena, silloin seit-
seman- ja kahdeksankymmenluvuilla tan-
ne ei ehtinyt, kun oli lapsia ja muita kiireita

kulttuuria
kesat, talvet.

eika se silloin kuulunut asiaan. Nyt kuuluu,
sanovat Salmiset.

Ritva ja Keijo Hautala ovat vuosien var-
rella huomanneet, miten tapahtuma on
paisunut, lavoja, esiintyjid ja ruokapisteita
on yha enemman. Nyt etsittiin seniorille
sopivaa ruokapistetta.

— Ei hampurilaisia eika pizzaa. Nyhto-
kaura tai muu matto ei oikein kutsu. Kei-
jo istui omassa invamopossaan, mutta
yleensa alueella oli melko vahan senioreil-
le sopivia ruokapisteitd. Samppanjabaarin
povtiin loysivat kylla tyylikkaat seitseman-
kymppiset tytdt heti vesibussista ja Nie-
mella-ravintolaa kehui moni ikdihminen.
POytaan tarjoiltu ruoka oli hyvéaa ja poydilla
linat.

Leila Koutu ja Ritva
Uitto harrastavat

Koukussa teknologiaan

Peik Hamekoski nauraa:

— Juuri ndin se menee. Aina kun tapaan
isovanhempiani, vastassa on teknologis-
ten kysymysten tulva.

Peik on nuori yrittdja, joka kahden tyo-
toverinsa, Heidi Kéhkdsen ja Santeri
Huikarin, tavoin auttaa ikdihmisia arkipai-
van teknologian pulmissa. Me vahan van-
hemmat olemme pulassa, koska tekno-
logia harppoo ja haarautuu kaiken aikaa.
Me joudumme ja meidan kannattaa hallita
Sita kotitarpeiksi tai putoamme yhteiskun-
nasta. Nuorten tavoitteena on luoda maan
kattava verkko apureista, jotka pyydetta-
essa saapuvat lahistolla asuvan tarvitsijan
tueksi. Toistaiseksi apua saa paakaupun-
kiseudulla.

Useimmilla meista on viha-rakkaus-
suhde teknologiaan. Me vihaamme sita,
koska se haiskahtaa vaaralliselta: mista
Sita tietdd mitd magneettikenttia kannyk-
kakin padkalloon luo, toiseksi me vihaam-
me sita luterilaisuuttamme: itku pitkasta
ilosta, jos joku asia muuttuu epailyttavan
helpoksi, saamme varmasti maksaa siita
my6hemmin. Kolmanneksi ja eniten, vi-
haamme sita silloin, kun se ei toimi. Kun
puhelin valahtaa varoittamatta mykaksi,
kun televisio tuottaa pelkkda sarinaa, kun
palvelut tarjotaan nettiosoitteista ja yh-
teys patkii. Silloin vihamme ry0psahtaa

pintaan ja me haluamme sarkeg, kirota ja
rahjata.

Ehk& vain mina. Paras olla puhumatta
muiden puolesta.

Kun saan naitd alkukantaisia kohta-
uksia, mieheni dyskahtda: Tervemenoa
kivikaudelle! Han suhtautuu teknologiaan
insinborimaisen asiallisesti, lahestyy on-
gelmaa analyyttisesti ja yleensad ratkoo
kaikki haasteet. Huikea mies!

Sitten on se rakkaus. Kun kaikki sujuu
kuin tanssi. Kun tekniikka noyrtyy sinne
minne se kuuluu, omalle paikalleen ren-
giksi ja mina saan mita haluan.

Miten ihmeellisté on voida kuluitta ru-
patella vaikka péivittain sukulaiselle toisel-
le puolen maapalloa tai seurata suorana
|&hetyksend oopperaa Lontoosta! Kuinka
nautittavaa on kuunnella aanikirjaa tai tar-
kistaa vaikkapa www.fineli.fi -sivustolta,
mista ruoka-aineista saa parhaiten rautaa
tai kalkkia. Tai googlata kihtiruokavalio,
tai verkostoitua artyvasta paksusuolesta
karsivien vertaisryhmaan. Entapa Spotify
— kaikki maailman &anitteet minun kuun-
neltavissani! Than kasittdmatonta, taian-
omaista ja tahtitieteellista! Loputtomasti
teknologiamahdollisuuksia  bitti-  netti
-tsatti - avaruudessa.

Viime vuosieni hullutus on ollut Sport

Tracker -sovellus, jonka saa ladattua il-
maiseksi puhelimeensa. Silla voi mitata
likkumistaan ja pitaa tietoyhteyksien avul-
la my6s muut kiinnostuneet ajan tasalla.
lhan viime kuukaudet asusteisiini on kuu-
lunut kannustava ja huipputyylikas aktiivi-
suusranneke, vedenkestava. Siihen minut
ylipuhui tyotoveri, joka laihtui rannekkeen
avulla vuodessa 14 kiloa, “ihan huomaa-
matta”. Ikdihmisilld on harvoin syyta laih-
duttaa, mutta mika vaan liikuttaa, on kotiin
pain. Hyotyliikunta on ensisijaista, mutta
mikali siihen ei ole mahdollisuuksia, niin
sitten mielikuvitus liikkeelle! Kun tahtoa
16ytyy, niin laji 16ytyy. Vaikka virtuaalimons-
tereiden perassahiihtoa.

Teknologia tarjoaa siis aarettomia mah-
dollisuuksia rajallisesti kyvykkaille inmisille.
Keski-ikdiset ovat jo hieman tahmeita sen
hyodyntamisessa, mutta tasa-arvoisuu-
den ja inhimillisyyden nimissa olisi kurot-
tava umpeen kuilu, jolla se vieraannuttaa
ikdantyvat modernista arjesta.

— Peik! Viitsitkd poiketa? Kirjoitin tdman
jutun iPadille ja nyt se pitaisi jollain keinoin
l&hettaa lapparilleni.

— Totta kai, pannaan se menemaan
Dropboxin kautta.

-Tanh?

FIKSARI — TEKNIIKKA-APUA JOPA SAMANA PAIVANA ¢ WWW.FIKSARI.FI o 050 566 8586
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Kotikuntoutus

piristaa ja yllapitaa toimintakykya

Liikunta on hyodyllista muistisairaille. Geriatriseen kuntoutukseen erikoistunut
fysioterapeutti kay espoolaisen Markun luona viikoittain. Saannollinen harjoittelu
piristaa mielta ja yllapitaa toimintakykya.

TEKSTI JA KUVAT TAIJA PURANEN

orstai on kotona asu-
valle  Markku Ry-
tikankaalle, 85 v,
mieluinen paiva. Paris-
kunta on nauttinut Hel-
vi-vaimon valmistaman
aamupalan. Espresson Markku valmistaa
aina itse jo vuosia sitten hankitulla keitti-
melld, muuten vaimo vastaa ruokailusta.
Tasan yhdeltatoista ovikello soi, ja paikalle
saapuu pariskunnalle jo tutuksi tullut fy-
sioterapeutti Samuel Woodward.

R&ataloitya harjoittelua

Markku lahtee Samuelin kanssa rappu-
kaytavaan ja aloittaa paivan treeniohjel-
man portaiden nousulla. Kun lihakset ovat
ldammenneet, harjoittelua jatketaan olo-
huoneessa. Samuel kiinnittda tottuneesti
kahden kilon nilkkapainot Markun jalkoi-
hin, ja jalkojen nostot alkavat. Kesalla har-
joittelusta on ollut muutaman viikon tauko,
joten hikikarpalot kohoavat pian Markun
otsalle. Valilld pidetaan pieni tauko, ja Sa-
muel tarkkailee Markun vointia.
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"Jatketaan vaan”, Markku toteaa ja jaksaa
reippaasti tuolista.

Noin 45 minuuttia kestava harjoittelu
sujuu joutuisasti. Harjoittelussa kaydaan
monipuolisesti lapi tarkeimmat lihasryh-
mat, harjoitteluohjelma on sopivan raskas,
ja ohjelmaa muutetaan aika ajoin. Samuel
on koko ajan vieressa, jos tasapainohairi-
Oista karsiva Markku horjahtaisi.

"Markku on hyvakuntoinen. Hanella voi
teettdd monenlaisia harjoitteita, joita mo-
net asiakkaat eivat enada pysty tekemaan”,
Samuel kertoo.

Ohjaajan rooli tarkea

Samuel Woodward on tyoskennellyt geri-
atrista kuntoutusta tarjoavassa Suomen
Fysiogeriatria Oy:ssa noin puolitoista vuot-
ta. Tyd on hyvin vaihtelevaa, asiakkaita
on seka pitkdaikaishoidossa etta kotona.
TyOskentely ikaihmisten ja muistisairaiden
parissa tuntuu Samuelista luontevalta:
"Kaikki asiakkaat ovat omia persooniaan,
ja heidat kohdataan omana itsenaan.” han
kertoo. Kommunikointi erilaisten ihmisten

kanssa on aina ollut Samuelille luontevaa.
Han on tyoskennellyt myos nuorempi-
en parissa, jolloin kuntoutuksen tulokset
nakyvat usein nopeasti. “Geriatrisessa
kuntoutuksessa hyva tulos on jo se, ettei
kunto mene alaspain”, Samuel muistuttaa.

Seké Markku etta Helvi ovat erittain tyy-
tyvaisia. “ Markku piristyy Samuelin kayn-
neista silminnahden, ja jumppatuokio on
selkedsti miesten juttu”, Helvi kertoo.

Markun muistisairaus todettiin  kuusi
vuotta sitten, ja nykyisin han viettaa yhden
vilkon kuukaudesta lyhytaikaishoidossa
hoitokoti Kristiinassa. Myos hoitokodissa
ollessaan Markku jumppaa puoli tuntia
paivittain.

Terveellinen ruokavalio
osana arkea

Miesten jumpatessa Helvi on valmistanut
herkullisen salaatin ja kattanut pdydan
kauniisti. Harjoittelun jalkeen on tarkeaa
sy6da hyvin. Ruoka on maistunut Markulle
muistisairaudesta huolimatta hyvin, ja pai-
no on pysynyt vakaana. Terveellinen ruo-

Harjoittelussa kaydéén
monipuolisesti 1api tarkeim-
mét lihasryhmaét.
Harjoittelun jélkeen ruoka
maistuu.

Harjoitteluun saadaan lisdé tehoa nilkkapainoilla. Samuel laskee toistoja ja kannustaa Markkua.

Liikunnallinen muistikuntoutus
on tutkitusti hyodyllista!

e Vanhustyon keskusliiton ja Kelan tutkimusprojekti osoitti,
ettd liilkunnallinen kuntoutus vahensi kaatumisia muistisairailla.
Kuntoutus vaikuttaa my0ds mielialaan. (ldhde kela.fi)

e Muistisairaan kuntoutus ja sen tulokset vaikuttavat myos
omaisten hyvinvointiin. Erityisesti kuntoutus helpottaa

omaishoitajien elamaa

ka on kuulunut pariskunnan arkeen aina.
"Syomme saannollisesti kalaa, ja lisaksi
kaytamme paljon kasviksia ja hedelmid”,
Helvi kertoo. Toki valilla herkutellaankin:

"Tumma suklaa ja jaatelo ovat herkkujani”,
Markku toteaa. Kuluneena kesana jaate-
16a onkin kulunut paljon. Lounaan aaressa
sovitaan vield tulevan viikon aikatauluista

ja pian Helvin onkin aika 1dhtea omille asi-
oilleen. Markku péarjaa tdman ajan kotona.

Tavoitteena yllapitaa aktiivista
elamaa

Pariskunta on viettanyt viime vuoteen asti
talvet Maltalla viidentoista vuoden ajan.

Aina paljon kavelya harrastanut pariskunta
liikkui sielld ollessaan paljon monipuolises-
Sa maastossa.

“Tama on varmasti auttanut hyvan
kunnon yllapitdmisessd”, Helvi arvelee ja
jatkaa: "Olemme tehneet kaiken mahdol-
lisen, etta pysyisimme hyvassa kunnossa.
Meille on tarkead, etta paasemme liikku-
maan paikasta toiseen ja nauttimaan ela-
masta.”

Vieldkin - tunnin  kavelylenkki kuuluu
jokaisen paivan ohjelmaan, vaikka kave-
lymatka on vuosien saatossa lyhentynyt.
Kesd on kulunut mukavasti 1ahiseutujen
nahtavyyksia kierrellen. "Olemme kayneet
Haltialan luontokeskuksessa ja monissa
museoissa”, pariskunta kertoo.

Enad Markku ja Helvi eivat matkusta
Maltalle talveksi, mutta kavelylenkit jatku-
vat saasta riippumatta: “Liukuesteet ken-
gissa auttavat pysymaan pystyssa vaikka
tulisi liukastakin” Helvi toteaa.
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