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Geryn Voimaa
ruuasta -lehdessa
kerrotaan lukijalle ikddn-
tymiseen, ravitsemukseen
ja liikuntaan liittyvistd
tarkeistd asioista.

Oma koti kullan kallis

=9 kadihmisten kotona asumista tue-
taan ja siihen kannustetaan. Suomi
on kuitenkin sinkkujen maa, ja yli
65-vUotiaista suuri osa asuu yksin.
=i JOS tOIMiNtakyky on  heikentynyt,
itsendinen ulkona liikkuminen, ystavien
tapaaminen ja kaupassakaynti eivat ehka
enaa suju. Monet kokevat silloin yksinéi-
syyden tunnetta, mika jo sinallaan hei-
kentdd eldmanlaatua. Kokemus yksinai-
syydestd on tutkimusten mukaan myos
terveyden kannalta haitallista.

Yksin syodessa ruoka ei aina maistu,
ja ruokavalion laatu saattaa heiketa. Kotiin
kuljetettavat ateriat ovat monelle tarkeitd
turvaamaan ruokavalion monipuolisuutta.
Aterioiden laatu saattaa kuitenkin vaihdel-
la ja erityisesti niiden proteiinipitoisuus Vvoi
olla luvattua alhaisempi. Monet ikaantyneet
eivat lisaksi jaksa sydda koko ateriaa, jos se
on suurikokoinen ja siséltéa paljon perunaa
tai muuta hiilinydraattipitoista ruokaa. Ate-

ria jaetaan ehka kahdelle paivalle. Proteiini
ja muiden valttdmattomien ravintoaineiden
saanti vahenee entisestaan.

Tutkimuksissa on todettu, etta kotiate-
rian tuojan kaynti on vahentanyt ikdanty-
neiden yksinaisyyden ja turvattomuuden
tunnetta. Ruokavalion laatu on myos pa-
rantunut. Muita hyétyja ovat olleet sosi-
aalisten suhteiden lisdéantyminen ja suosi-
tellun ruokavalion noudattaminen. Tarkea
havainto on ollut myos se, ettd hyvin to-
teutettu kotipalveluateria voi yllapitaa toi-
mintakykya ja itsenaista selviytymista
kotona ja vahentaa pitkaaikaishoidon tar-
vetta. Taméa saastad myos yhteiskunnalle
tulevia kustannuksia.

Kaupasta ostettavat valmisruuat ovat
yksi vaihtoehto ikaantyneen ihmisen ravin-
nonsaannin varmistamisessa. Tassa leh-
dessa on yhteenveto eri valmistajien ate-
rioiden energia- ja proteiinipitoisuuksista.
Hyva ravitsemus on keskeinen osa laadu-
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Kaupasta ostettavat
valmisruuat ovat yksi
vaihtoehto ikddntyneen
ihmisen ravinnonsaan-
nin varmistamisessa.
Téassa lehdessd on
yhteenveto eri valmis-
tajien aterioiden ener-
gia- ja proteiinipitoi-
suuksista.

kasta kotihoitoa ja omaishoitajien tuke-
mista. Ikdantyneelld tulee olla myos aito
valinnan mahdollisuus yksilollisen, mais-
tuvan ja ravitsemuksellisesti hyvélaatuisen
aterian saamiseen.

Merja Suominen
Voimaa ruuasta -projekti
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Porvoo tukee
ilkaantyneiden

SORMUNEN

tolmintakykya ja
hyvinvointia

Porvoon kaupunkistrategian keskeisia tavoitteita ovat ikaantyneiden
tolmintakyvyn, osallistumismahdollisuuksien ja kotona asumisen

tukeminen.

TEKSTI LAURA SORMUNEN, HYVINVOINTIKOORDINAATTORI, PORVOON KAUPUNKI KUVA TEIJA MARJAMAA KUVITUSKUVA SHUTTERSTOCK

aupunki on laati-
nut ikdantyneen
vaestonsa  tuke-
miseksi suunnitel-
man, jossa hyva
ravitsemus ja lii-
kunnan harrasta-
minen ovat paateemoja.

Ravitsemus ja liikunta ovat syysta
keskeisessa  roolissa  suunnitelmassa.
Lihasvoima hiipuu idn myo6ta luonnos-
taan ja erityisesti ikaantyneitd vaivaavat
tasapaino-ongelmat, jotka voivat johtaa
kaatumisiin. Ongelmat ravitsemuksessa
ja liikuntakyvyssa heikentavat terveytta,
toimintakykya ja elamanlaatua, altistavat
infektioille, lihaskadolle ja tasapaino-on-
gelmille.

Ravitsemuksen ja liikuntakyvyn ongel-
mat vaikeuttavat kotona asumista, kasvat-
tavat hoidon tarvetta, hoitajien tydmaaraa
ja terveydenhoidon kustannuksia.
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Positiivista on, etta lihasvoimaa ja tasa-
painoa voidaan yllapitéa ja kehittdaa koti-
konstein liikunnan ja hyvan ravitsemuksen
avulla. Hyva ja ravitseva ruoka tuo voimia
likkumiseen ja liikunta lisad ruokahalua.
Lilkunta ja ravitsemus edistavat lihaskun-
non ja tasapainon lisaksi myos sydamen
ja aivojen terveyttad. Ravitsemukseen ja
likuntaan panostaminen ikadantyneille
suunnatulla ohjauksella parantaa tutkitus-
ti kotona asuvien ikdantyneiden energian,
proteiinin ja muiden ravintoaineiden saan-
tia seka elamanlaatua, edistaa likkumista
ja vahentaa kaatumisia.

Porvoon malli kotona asuvien
ikdantyneiden ravitsemuksen ja
lilkkunnan tukemiseksi

Porvoossa on kehitetty systemaattinen
toimintamalli ikdantyneiden ravitsemuk-
sen ja liikunnan tukemiseksi osana hyvaa

kotihoitoa ja mielekasta arkea. Toiminnas-
sa edistetddn kotona asuvien ikaantynei-
den riittavaa ja ravitsemussuositusten mu-
kaista ravinnonsaantia seka toimintakykya
tukevaa likuntaa. Toiminta suunnitellaan
aina yhdessa hoitajan ja ikaantyneen
kanssa, ikdantyneen mieltymykset ja tot-
tumukset huomioiden. Kotihoidon koti-
kaynneille on lisatty hoitajien aikaa ja tyo-
valineitd suunnitella ja toteuttaa toimintaa
ikdantyneen kanssa.

Toiminnassa keskitytdan ravitsemuk-
sen osalta vajaaravitsemuksen ehkaisyyn
ja hoitoon niilld keinoilla, jotka kunkin
ikdantyneen kohdalla ovat tarpeellisia ja
mahdollisia. Keskeista on ravitsemustilan
ja ravinnonsaannin arviointi, ravitsemus-
ohjaus, tarvittaessa henkildkohtaisen ra-
vitsemussuunnitelman laatiminen ja to-
teutumisen seuranta.

Normaaliravituille ikdantyneille toteu-
tetaan  perusohjaustusta  ikaantyneen

Hyva ja ravitseva
ruoka tuo voimia
litkkumiseen ja
litkunta lisaa
ruokahalua.




hyvastd ravitsemuksesta, jotta voidaan
ennaltaehkaista ravitsemusongelmia. Va-
jaaravitsemuksen riskissa oleville ikaan-
tyneille laaditaan yhdessa omahoitajan ja
ikdéntyneen kanssa liséksi henkildkohtai-
nen ravitsemussuunnitelma, jossa huo-
mioidaan ikaantyneen omat toiveet ja
tarpeet ruokavalion monipuolistamiseksi
konkreettisilla toimenpiteilla. Vajaaravituil-
le ikédantyneille ravitsemussuunnitelman
laatii kaupungin ravitsemusterapeutti. Toi-
menpiteiden toteutumista ja ravitsemusti-
laa seurataan hoitajien toimesta saannol-
lisesti.

Ravitsemussuunnitelmalla
vastataan henkilékohtaisiin
syomisen haasteisiin

Ravitsemussuunnitelmalla pyritadn vas-
taamaan yksilon henkilokohtaisiin syomi-
sen haasteisiin, joita voivat olla esimerkiksi
epasaannollinen ateriarytmi, liilan vahai-
nen energian ja proteiinin saanti, kasvisten
ja marjojen niukkuus, heikko rasvan laatu
ja ruokahaluttomuus. Suunnitelmaan kirja-
taan jokaiselle ikaantyneelle omat kaytan-
non toimenpiteet ravitsemustilan paranta-
miseen. Nama konkreettiset toimenpiteet
voivat olla esimerkiksi péivittaisen ateria-
rytmin - muokkaaminen ja proteiinipitois-
ten valipalojen sekd kasvisten ja marjojen
lisadminen ruokavalioon tai yhdessa hoita-
jan tai ldheisen kanssa syominen. Yhdessa
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syodminen voi parantaa ikaantyneen ruo-
kahalua, syémisen iloa ja ravitsemustilaa
merkittavasti. Hoitajaresurssin hyodynta-
minen yhteiseen ruoanvalmistukseen ja
ruokailuun ikdantyneen sitd toivoessa ja
siitd hyotyesséd on huomattu Porvoossa
tarkeaksi ja vaikuttavaksi yksittaiseksi toi-
menpiteeksi ikdantyneiden ravitsemusti-
lan ja kotona-asumisen tukemiseksi.

Kotihoidossa on lisaksi alkamassa ko-
keilu taydennysravintovalmisteiden hyo-
dyntdmisesta osana ruokavalion kokonai-
suuden monipuolistamista  yhteistyossa
Nutricia Medical Oy:n kanssa. Kehitystyo-
ta halutaan tehda lagjalla rintamalla ja uut-
ta myos ketterasti kokeillen.

Liikunnan lisdamisessa
|dhtokohta on tdyden
liikkumattomuuden valttdminen
ja arkiliikunnan lisdaminen.

Lilkunnan lisdéémisessa lahtokohta on tay-
den likkumattomuuden valttdminen ja
arkiliikunnan lisédminen. Arkiliikuntaa saa
lisattyd helposti yksin tai yndessa esimer-
kiksi hoitajan tai laheisen kanssa. Toimin-
tamme osana ikdantyneille laadittaviessa
henkikohtaisissa  liilkkumissuunnitelmissa
painotetaan arjen askareisiin osallistu-
mista. Hyvia keinoja arjen aktiivisuuden
lisddmiseen ovat esimerkiksi ikdantyneen
pukeutuminen niin itsenaisesti kuin mah-
dollista, tukan kampaaminen seisten, va-

Ikaantyneen
hyvinvointia
tukevat vinkit
laheisille

e Osallistu kotihoidon kotikaynnille,
jossa laheisesi ravitsemusta
ja liikuntaa suunnitellaan
esimerkiksi henkilokohtaisen
hoito- ja palvelusuunnitelman
laatimisen tai paivittdmisen
yhteydessa.

» Auta laheistasi tayttamaan
ruokapaivakirjaa tarvittaessa.

e Kannusta laadukkaisiin vélipala
valintoihin, kerro ja muistuta,
ettd esimerkiksi maitotuottei-
den, lihan, kalan, kananmunan
ja pahkindiden sydminen on
hyvaksi lihaksille.

 Valmista ruokaa, syo ja liiku-
yhdessa vanhempiesi tai
isovanhempiesi kanssa.
Yhdessa valmistettu ja nautit-
tu ruoka maistuukin paremmin.
Kotivoimistelun toteuttamisen
tukena voi kayttaa yksinkertai-
sia ja tehokkaita kotivoimiste-
luohjeita, esimerkiksi ikdinsti-
tuutin Kavely kevyemmaksi
viiden liikkeen voimisteluohjel-
maa.

e Tuo kukkien liséksi tai sijaan tuli-
aiseksi laheisellesi esimerkiksi
pahkinoitd, maitotuotteita,
vihanneksia tai mahdollisuuksien
ja tarpeiden mukaan apteekin
tdydennysravintovalmisteita.

Hoitaja Jaana Vanhamaki ja ikdihminen on Ritva Lunden.

lipalojen valmistaminen itsenaiseti seka
petaamiseen ja muihin kodin askareisiin
osallistuminen mahdollisuuksien mukaan.
Lisdksi ikdantyneille ohjeistetaan yksin-
kertaisia voimisteluliikkeitd, joita voidaan
toteuttaa kotihoidon kayntien aikana itse-
naisesti ja omaisen tai vaikka kaupungin
vapaaehtoisen Kavelykamun kanssa. La-
heisend, ystavana, naapurina tai vapaa-
ehtoisena voi olla mukana toiminnan ke-
hittdmisessa kiinnostumalla ikaantyneen
likkumisesta ja ravitsemuksesta.
Hoitohenkilokunta tapaa laheisia aina
mielellaan kotikdynneilld ja antaa vinkkeja
ikédantyneiden hyvinvoinnin tukemiseen
likunnan ja ravitsemuksen avulla. Ikaanty-

neitd kannattaa kannustaa tekoihin arjen
aktiivisuuden lisddmiseksi. Yhdessa voi
my0s esimerkiksi ulkoilla tai tehda pienia
pihatOitd. Luonto lisda vireystilaa ja tuo
elamyksia.

Kotihoidon kautta on myds mahdollis-
ta kysya kotiin henkilokohtaista vapaaeh-
toista Kavelykamua tai osallistua kummi-
vanhustoimintaan, jossa Point Collegen
opiskelijat  kdyvat ikadantyneen kotona
saannollisesti kerran viikossa. Kavelyka-
mu-ja kummivanhustoiminta mahdollista-
vat muun muassa yhteisen ulkoilun, ko-
tivoimistelun, ruokailun ja keskustelun
esimerkiksi ravitsemukseen liittyvista tee-
moista.

Porvoon  kotihoidossa  toteutettava lii-
kunta-ja ravitsemusmalli edistad monen
ikdantyneen toimintakykya, osallistumis-
mahdollisuuksia ja elaméanlaatua. Tuloksia
toiminnasta on tullut nopeasti. Ikaanty-
neiden painot ovat ldhteneet nousemaan,
ruoka maistuu paremmin ja voimat riitta-
vat myds liikkumiseen. Monen ikaanty-
neen vireystila ja mieliala on parantunut
toiminnan my6ta. Positiiviset tulokset kan-
nustavat hoitajia toteuttamaan liikkuntaa ja
ravitsemusta osana hyvaa hoitoa saannol-
lisesti ja ikdantyneitd hyodyntdmaan yh-
dessd mietittyja toimenpiteitd aktiivisesti
0sana normaalia arkea.

|
Porvoon kotihoidossa toteutettava liikunta-ja

ravitsemusmalli edistaa monen ikaantyneen toimintakykya,

osallistumismahdollisuuksia ja elamanlaatua.
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LUKULAMPPU

MAR)JA KRONS

LUKIJA ON ENTINEN
PAATOIMITTAJA JA
ROTISSOORI, NYKYAAN
TIETOKIRJAILIJA.

Kirjat

RAAMATTU SILAKAN
YSTAVALLE

PeEkKA LAINE: Silakkakirja. Gummerus
2016.272s.

Nyt on tehty todellinen
tietokirja silakasta. Kirjoittaja
Pekka Laine on kerannyt
2700 silakkareseptia, joista
han jakaa kirjassa 50 suosik-
kiaan. Reseptit ovat kuitenkin
sivuroolissa, silla antoisinta on
teoksen kulttuurihistoriallinen
ja taloudellinen ndkdkulma. Yksista kan-
sista loytyy kansantajuisesti, mita silakka
on suomalaisille merkinnyt, mitka ovat
sen uhat, haasteet ja mahdollisuudet.
Silakka on terveellista, edullista lahiruo-
kaa ja kansanperinnettd, joka Maailman
Luonnon S&éation listoillakin kuuluu suo-
siteltaviin lajeihin — vaikka suomalaiset
syovat ulkomailta tuotua lohta kymme-
nen kertaa enemman. Pekka Laineen
tietoteos kylla avaa silmat.
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SUORAAN LUONNOSTA

BORJE SALMING: Luonnon suuri ruoka-
aitta. Gummerus 2016. 127 s.

Jaakiekkolegenda Bérje Salming,
ensimmainen ruotsalainen Hall of Fame
NHL-tahti, on vaih-
tanut jetset-eldman

% luontoretkeilyyn - tai
oikeastaan palannut

BY verissa ja nyt mies

on tehnyt rakkaasta
aiheesta keittokirjan alaviitteella Erdnkavi-
jan parhaat reseptit, luontoa kunnioittaen.
Periaatteessa Salmingin ruuat syntyvat
leirinuotiolla — mutta kylla ruotsalainen ot-
taa mukaan sentaan vahan kuohukermaa
ja parmesaaniakin. Perusraaka-aineet
ovat toki kuin nurkan takaa: nokkosta,
kantarelleja, marjasatoa, itse pyydettya
kalaa ja riistaa. Bruno Ehrs vastaa kirjan
hienosta kuvituksesta, joka lupaa lukijalle,
etta luonto on kaunein ruokakomero.

OMA MAA MANSIKKA

BELLA LINDE - LENA GRANEFELT:
Omasta maasta. Minerva 2016. 259 s.

Bella ja Lena uskovat, ettd omavarainen
kotipuutarhuri voi kasvattaa vihanneksia
tarpeeseensa vaikka parvekkeella. Viela
paremmin asiat ovat, jos sattuu omista-
maan siirtolapuutarhapalstan tai muun
kasvimaan — jota voi jalostaa lavoilla,
yrttitarhalla tai kasvihuoneella. Bella ja
Lena neuvovat myos, miten luonnon
ruoka-aitta toimii: mukana on ravinto-
oppia, maaperatietoa, neuvoja sailomi-
seen ja varastointiin seka kompostointiin.
Oivallinen tyokalu on myos sisakansiin
painettu omavaraiseen kotipuutarhurin
vuosikalenteri.

MINIKARJAA

LENA HuLDEN: Minikarjaa: HyOnteiset
ruokana. LIKE 2015. 327 s.

Hyonteiset ovat
Euroopassakin
tulevaisuuden
ruokapdydassa ja
kasvattajia ldytyy jo
Suomestakin. Kaupan
hyllylle niita varmasti
saadaan heti, kun
asetukset sallivat.
Sita odotellessa voi aiheeseen perehtya
Huldénin teoksessa. Syotaviksi tarkoitetut,
halpaa elainproteiinia sisaltavat puolivalmis-
teet ovat tulossa, rasvaisista hyonteisista
pyritdan kehittdmaan biopolttoainetta ja bio-
tekniikkakin soveltaa hyonteisia rokotteiksi,
jopa syopasolujen torjujaksi. Huldén itse on
palkittu tietokirjailija ja hyonteistutkija, joka
nojaa vankkaan tutkimukseen: pelkastaan
vakuuttavan tuntuisia kirjallisuusviitteita on
parikymmenta sivua.

NYHTOKAURAA

MaAIJA ITKONEN - REETTA KIVELA:

Nyhtokaura VEGEPAIVAN RESEPTIKIRJA.
Siltala 2016. 128 s.

Nyhtdkaurainnovaattorit Itkonen ja Kivela
saivat jo syksyn alussa markkinoille resep-
tikirjan. Itse tuotetta on edelleen hankala
saada vaikka tuotanto nyt onkin Pauligin
isoissa kasissa. Parasta Itkosen ja Kivelan
reseptimaailmassa on arkiruuan nyhtokaura
eli pihvit, karistys, salaatit ja pikkusuolaiset.
Kaalilaatikko ja lasagne sopivat vegepaivaan,
mutta itse vein kokeen astetta pitemmalle:
kaytin marinadia, jossa oli puolet punavii-
nia ja toinen puoli teriyaki-kastiketta. Tein
maustuneesta nyhtokaurasta padan ilman
haudutusta ja kylld maistui.

Ravitsemusterapeutti

vastaa

LAILLISTETTU RAVITSEMUSTERAPEUTTI (THM,FT) TARJA KEMPPAINEN,
ESPOON KAUPUNKI/VANHUSTEN PALVELUT/ ESPOON SAIRAALA.

Ravitsemus ja kotona asuvat hauraat vanhukset

Kysymys: Isani on asunut itsendisesti kotona aitini kuoleman jalkeen kaksi vuotta. Viimeisen puolen
vuoden aikana han on joutunut sairaalaan useamman kerran ja palannut taas kotiin akuutin tilanteen

hoiduttua. Miten voisi auttaa hanta?

Vastaus:

Espoon sairaalan ravitsemusterapeuttina lahestyn aihetta nako-
kulmasta, miksi vanhus on joutunut sairaalaan potilaaksi — voisiko
taustalla olla ravitsemusongelma ja riittdmaton sydminen.

Aliravitsemus ja huono syominen liittyvat heikentyneeseen
toimintakykyyn, sairasteluun ja kaatumisiin tai tapaturmiin ja ne
lisdavat kuolleisuutta mm. komplikaatioiden kautta. Voinko omas-
sa ty0ssani sairaalassa, muissa Espoon kaupungin yksikoissa ja
jatkohoito-ohjeissa kotihoitoon katkaista ikaantyneen kohdalla
tiheat laakarikaynnit ja sairaalakierteen?

Espoon kotihoidossa kaytettava RAI -seuranta keraa tietoa
my0s ravitsemustilasta, mutta riittdako 1-2 kertaa vuodessa tehty
arvio. Kaytan RAI-arviota ja hoitajien kirjauksia aktiivisesti omassa
tyossani. Ravitsemushoitosuosituksessa vuodelta 2010 suositel-
laan NRS 2002 ja MNA-testin vajaaravitsemuksen seulontaan sai-
raalassa. Sairaalassa vajaaravitsemuksen seulonta on perusteltua
ja tehokasta, koska vanhusten keskuudessa vajaaravitsemus on
yleisempaa kuin muilla.

Vajaaravitsemuksen hoito muun hoidon rinnalla saastaa van-
huksen ja yhteiskunnan kustannuksia sairaalahoidon aikana. Ali-
ravitsemus on ongelma, joka ei parane 1-2 vko hyvalla syomisella
Sairaalassa, sen korjaaminen kestaa muutamasta kuukaudesta
vuoteen. Sairaala voi olla myds paikka, jossa aliravitsemus kehit-
tyy, jos potilaan yksilollisia tarpeita ei huomioida.

Aliravitsemuksen hoidossa muutosta tarvitaan myds kotiruo-
kailuun. Taydennysravintovalmisteiden kayttoa tarvitaan ainakin
ensimmaisten kuukausien ajan sairaalasta kotiutumisen jalkeen
sekd seurantaan perehtyneen henkildn, joka osaa puuttua asi-
aan, jos hoito ei toteudu. Kotihoito tukee ruokailujen toteutumista
ja ravitsemushoidon seurantaa. Potilas tarvitsee ensimmaisten

kuukausien (esim. 1 kk valein) aikana tiheaa seurantaa seka myos
ravitsemusterapeutin seurantakaynteja. Tutkimukset tukevat tay-
dennysravintovalmisteiden kayttda sairaalassa ja kotona muuta-
man kuukauden ajan sairaalasta paasyn jalkeen mm. lonkkaleik-
kauspotilailla.

Vanhukset yleensa ovat motivoituneita korjaamaan omaa ra-
vitsemustilaansa perinteisesti ruoan keinoin (rasva- ja kermali-
saykset, taysrasvaiset maitovalmisteet, energiapitoiset vélipalat,
tihean ateriarytmin rakentaminen ja pitkan yo paaston valttami-
nen). Sairaalamaailmassa ja kotihoidossa on tarve tehostaa va-
jaaravitsemuksen seulontaa ja tatd kautta 10ytaa oikeat henkilot
hoidonpiiriin.

Ongelma on yleinen myds muualla maailmassa. Erilaista oh-
jeistusta tehdaan asian suhteen. Ongelmana Espoon kaupungis-
Sa on ravitsemusterapeuttien resurssien puute. Oma organisaatio
ei aina 10yda kaikkia potilaita, jotka tarvitsevat tehostettua ravit-
semushoitoa. Hoitoketjussa on toivottavaa hakea tukea potilaan
hoitoon myos jalkikateen, jos tarve havaitaan. Tyon siirtdminen
toisille ammattiryhmille aina ei takaa tehokasta ravitsemushoi-
toa, eika ole potilaan edun mukaista. Se ei ole terveydenhuollon
potilasturvallisuuden kannalta suotavaa.

1-2 ravitsemusterapeutin lisatoimella voisimme tehostaa
sairaalassa kotiutusvaiheen neuvontaa ja kotihoidon omalla ra-
vitsemusterapeutilla parantaa aliravitun potilaan hoitoa kotona.
Vanhuspotilaat tarvitsevat yksilollisia ohjeita ravitsemusterapian
ammattilaiselta. Han osaa myos tukea parhaiten kotihoitoa riitta-
van ravitsemuksen toteutumisessa parantaen vanhuksen parjaa-
mista kotona mahdollisimman pitkaan — virkeana omassa arjessa
toimivana.
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Railja Oranen elaa taysilla
elamansa jatkoaikaa

TEKSTI MARJA KRONS KUVA MERJA SUOMINEN

irjailija Raija Ora-
nen, 68, on tayn-
néd  elinvoimaa.
Uusi Aino  Ack-
tésta kertova ro-
maani on saanut
syystakin - hyvat
arvostelut. Uusi kirja on jo tayttd vauhtia
tyon alla, sekin todellisista historian vai-
kuttajista kertova. Samaan syssyyn on Kir-
jailijana yhd enemman hoidettava itsensa
brandaamista: haastatteluja, esiintymisia,
kuvauksia ja keskustelukannanottoja on
jaksettava kestaa. Kirjailijalla ei ole mana-
geria ja kustannustoimittajankin osuutta
tyosta on alalla yleisesti kavennettu. Eli
taiteilijuuteen on siséllytettava itsensa
myyminen, niin vastenmielista kuin se Ora-
sen kaltaiselle Rouva Suorasuulle olisikin.
— Kirjoja ja kirjailijoita markkinoidaan jutuil-
la, joita ei ole tarkoitettu lukeville ihmisille,
Oranen huokaa.

Tarmoa on tullut nyt siitd, ettd rouva
on ottanut itseddn niskasta kiinni mo-
nella tapaa. Tupakka ja alkoholi kuuluvat
kaukaiseen menneisyyteen, eika Orasta
liemmin hairitse, vaikka media jatkuvasti
aiheesta muistuttaakin — vaikka voisi toki
my0s muistuttaa, ettd Oranen on teréva
poliittinen ja yhteiskunnallinen vaikuttaja,
jonka kannanotot perustuvat laajaan tie-
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Oranen on
terava poliitti-
nen ja vhteis-

kunnallinen
vaikuttaja, jonka
kannanotot pe-
rustuvat laajaan

tietomaaraan
ja 45-vuotiseen
kirjailijanuraan.

tomaaraan ja 45-vuotiseen kirjailijanuraan.
Arvostelijoihinsakin - Oranen yrittdd olla
suhtautumatta liian vakavasti. Kulunut sa-
nontahan on, etta kriitikoksi ajautuu, kun
oma lahjakkuus ei taiteilijaksi asti riita.

Raija Oranen soi pitkaan, lahes 20 vuot-
ta, masennuslaakkeita, mutta paasi eroon
niistakin, ja nyt paino on pudonnut reip-
paasti. Aikaisempiin univaikeuksiin Oranen
on loytanyt melatoniinivalmisteen, joka
Suomessa on reseptilddke. Mutta Espan-
jassa, jossa kirjailija asuu seitseman kuu-
kautta vuodesta, sama laéke on edullista
kasikauppatavaraa.

— Serotoniinia ja dopamiinia saan nyt

tekemalld sanaristikoita ja laulamalla ko-
vaa ja korkealta, sanoo Raija, joka on viih-
demusiikkia aikoinaan levyttanytkin.

Korkokenkia ja koti-ikavaa

Aamu alkaa kotikutoisella liikuntatunnilla.
Oranen yhdistdd moderniin tanssiin Cal-
lanetics-likuntaa ja venyttelya. Hierojalla
ja fysioterapeutilla han kay saannollises-
ti. Vield muutama vuosi sitten vaivannut
selka ei enaa kiusaa, kun painoa on toista
kymmenta kiloa vahemman ja selkaranka
ojennuksessa. Eldma maistuu taas korko-
kengissakin.

Painon putoaminen on tehnyt hyvaa
my0ds Raijan diabetekselle, vaikka han jou-
tuukin kayttdmaan kahta ladketta. Hymy
on kirkas ja hammasrivi hohtaa valkoise-
na, vaikka Hyrynsalmella, josta Raija on ko-
toisin, ei juuri hammashoitoa ollut — moni
koulutoveri sai tekohampaat rippilahjaksi.

Korkokengilla Oranen voikin kavella 1a-
hes lapi talven, silla Raija ja Jyrki Oranen
ovat jo kahdeksantoista vuotta asuneet
kylmimmat rospuutto- ja talvikaudet Es-
panjan Aurinkorannikolla Fuengirolassa.
Nyt Raijasta tuntuu, ettd Espanja on jaa-
massa taakse ja hanella on kaipuu yhteen
pysyvaan osoitteeseen:

— Meilla on asuntoja sielld ja taalla, mut-

tei kotia missaan, tunnustaa Raija ja haluaisi
samaan hengenvetoon viimein arkistonsa
ja rakkaimmat tavaransa yhteen paikkaan
— vaikkei tavara sindnsa hanelle paljoa mer-
kitsekaan paitsi esteettisena elamyksena.

Espanjan-asunto on vuokrakaksio, Hir-
vensalmelle on noussut oman pojan suun-
nittelema hirsipytinki, jossa Oraset ovat
valilla asuneet, ja Veikkolassa, toisen pojan
pihapiirissa, on myo6s vuokra-asunto, jota
pariskunta kayttdd Suomessa ollessaan.

— Nyt olisi korkea aika 10ytaa oikea koti.
Ei olisi pitanyt koskaan Veikkolasta lahtea-
kaan, tunnustaa Raija.

Oraset myivat Kirkkonummen Veik-
kolassa olleen jarvenrantakiinteistonsa
2000-luvun vaihteessa ja ovat siitd pitden
viettaneet kiertolaiselamaa Espanjan ja
Suomen valilla. Aurinkorannikkoa voi pitaa
toisaalta kosmopoliittisena vaestosulatta-
mona, toisaalta seniorisuomalaisten mie-
hittdmana lepokotina. Raijalle se kuitenkin
on ensisijaisesti tyOpaikka: kirja syntyy
uskollisesti vuosittain nojatuolissa olohuo-
neessa, asuttiinpa missa vain. Kaikki viisi
lapsenlastakin mahtuvat toisinaan joukon
jatkoksi. Raija pystyy kirjoittamaan, vaikka
lapset touhuavat samassa huoneessa —
kunhan osaavat antaa mammalle jonkun-
laisen kirjoitusrauhan.

Tama keskustelu aloitettiin puhumalla
Raijan uusista, terveista eldmantavoista,
joista diabeteskin pitéda. Ja siihen se on
hyva lopettaakin:

— Juon vettd litrakaupalla paivittain.
Pidan huolta, ettd syon vitamiingja seka
kivenndis- ja hivenaineita, kuten trypto-
faania, E-epaa, omega kolmosta, biotiiinia,
D-vitamiinia, kromia ja sinkkid. Muistan
mantelit, hedelméat ja jogurtit. En kéyta
kevyttuotteita. Rasvaa pitaa saada ja pro-
teiinia. Jokapaivaisesta hyotykavelysta
huolehtivat koirat, joita ulkoilutan kaksi
kertaa pdivassa. Haluan elaa vield kauan
ja nauttia lapsenlapsistani (Voldemar on
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Raifa Oraselle maistuu keventynyt eldmé korkokengissa.

11-vuotias, Aamu ja Nuppu 8-vuotiaita,
Nelli 7-vuotias ja Nanna 2,5 -vuotias.)
— Isani kuoli 53-vuotiaana, veljeni

57-vuotiaana ja aitini 63-vuotiaana. Eli itse
elan jatkoajalla! kirjailija nauraa.
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Ikaantyneiden omaishoitajien
ravitsemusta tukemassa

Porin perusturvan alueella on kaynnistynyt syksylla 2015 tutkimushanke,
jossa tutkitaan 65 vuotta tayttaneiden omaishoitajien ravitsemusta ja
hyvinvointia seka yksilollisen ravitsemusohjauksen vaikuttavuutta.
Tarkoituksena on kehittaa kaytannon tukimalleja omaishoitajien hyvinvoinnin
ja terveyden edistamiseksi. Tutkimuksen alustavien tulosten perusteella
omaishoitajien ravitsemustilan arvioinnille ja ennaltaehkaisevalle
ravitsemusohjaukselle on tarvetta.

TEKSTI SUSANNA KUNVIK, ETM, RAVITSEMUSTIETEILIJA, PORIN PERUSTURVAKESKUS
KUVA MARIKA VIRTANEN, PORIN PERUSTURVAKESKUS

maishoidolla on mer-

kittavd osa sosiaali-

ja terveydenhuollon

palvelurakenteessa.

Omaishoitajuus  on

kuitenkin vaativa teh-
tava ja se lisaa riskia sairastua useisiin psy-
kologisiin oireyhtymiin, jotka voivat johtaa
ravitsemusongelmiin. Omaishoitajien jak-
samista ja hyvinvointia tulee kehittaa ja
yksi tarked osa-alue siind on omaishoita-
jien ravitsemuksen edistaminen.

Porin perusturvan alueella omaishoi-
tajien terveyden ja hyvinvoinnin tukemi-
nen on nostettu yhdeksi tarkeaksi asiak-
Si. Syksysta 2015 asti Porin perusturvan
alueen omaishoitajille on tarjottu laajoja
hyvinvointi- ja terveystarkastuksia, joiden
perusteella omaishoitajia on tarvittaessa
ohjattu jatkotutkimuksiin.

— Tarkastuksen aikana keskitytaan fyy-
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sisen terveyden lisdksi myds henkiseen
jaksamiseen, mika on omaishoitajilla hyvin
tarkeaa, kertoo Porin perusturvakeskuksen
geriatrian ylilaakari Maritta Salonoja.

Hyvinvointi- ja terveystarkastusten li-
saksi kaikille yli 65-vuotiaille, syksylla 2015
ja kevaalld 2016 hyvinvointi- ja terveys-
tarkastuksiin osallistuville, omaishoitajille
paatettiin tarjota mahdollisuutta osallis-
tua ETM Susanna Kunvikin vetdmaan
omaishoitajien  ravitsemustutkimukseen.
Tutkimukseen lahti mukaan yhteensa 79
ikdantynyttd omaishoitajaa.

R&ataloitya ravitsemusohjausta
kotiin

Omaishoitajien  ravitsemustutkimus —on
puoli vuotta kestdva satunnaistettu ja
kontrolloitu tutkimus, jossa kaikki osallis-
tuvat saavat jossain vaiheessa tutkimusta

kotikdyntina suoritettavaa ravitsemusohja-
usta. Lisaksi tutkimuksen interventioryhma
on saanut mahdollisuuden osallistua joko
pienryhmakeskusteluun tai Marttojen kok-
kikursseille.

Kotona annettava ravitsemusohjaus on
ollut pidettya, silld omaishoitajien on usein
hankala lahted kotoa hoidettavan tilanteen
takia. Lisaksi kotiymparisto luo turvallisen
ja rentoutuneen ilmapiirin ohjaukseen.

- Omaishoitajista on huokunut aito
kiitollisuus siitd, ettd heistakin pidetaan
huolta, kertoo hankkeessa tydskenteleva,
TtM, ravitsemusterapeutti Karoliina
Salminen.

Ravitsemusohjauksissa on puututtu eri-
tyisesti riittavaan proteiinin saantiin ruoka-
valion kokonaisuuden lisaksi. Proteiinin
alhaiseen saantiin on kiinnitetty huomiota
siksi, ettd alkumittaustulosten perusteella
proteiinin saanti on jaanyt alle suositusten

jopa 80 prosentilla omaishoitajista. Lisaksi
my0s kuidun, folaatin ja D-vitamiinin kes-
kimaarainen saanti ravinnosta jai alle suo-
situsten.

— Jo pienilla ruokavaliomuutoksilla, ku-
ten maitotuotteiden tai muiden proteiini-
pitoisen tuotteiden lisddmiselld, voidaan
saada hyvid muutoksia proteiininsaantiin.
Folaatin ja kuidun osalta taysjyvaviljan ja
kasvisten kaytdn lisaéaminen ovat helppoja
keinoja lisata saantia, Salminen lisaa.

D-vitamiinin osalta tutkimuksen tulok-
set korostavat D-vitamiinilisan tarpeelli-
suutta. Vaikka keskimaarainen D-vitamiinin
saanti ruokavaliosta oli alle suositusten,
olivat omaishoitajien D-vitamiinitasot ve-
ressa hyvat. D-vitamiinilisan ja veriarvojen
valilla olikin positiivinen yhteys.

Tutkimuksesta

Joka viides virheravitsemuksen
riskissa

Tutkimuksen alkuvaiheessa omaishoita-
jille tehtiin ravitsemustilaa arvioiva Mini
Nutritional Assessment -testi. Tulosten
perusteella joka viides omaishoitajista oli
virheravitsemuksen riskissa.

Tulosten perusteella ennaltaehkaisevalle
ravitsemusohjaukselle on tarvetta. Lisaksi
omaishoitajien ravitsemustilaa tulisi syste-
maattisesti arvioida.

— On tarkedd kiinnittdd huomio virhe-
ravitsemuksen riskissa oleviin ennen kuin
heidan ravitsemustilansa huononee, tote-
aa Salminen.

Ravitsemuksella on suuri  merkitys
omaishoitajien hyvinvointiin, terveyteen ja
jaksamiseen. Lisaksi hyvalld ravitsemuk-

sella voidaan parantaa myos elamaénlaa-
tua. Kaikkien omaishoitajien tulisikin huo-
lehtia myos itsestaan hoidettavan lisaksi.

Tutkimuksesta kaytantoon

Omaishoitajien  ravitsemustutkimus jat-
kuu vuoden 2017 loppuun. Tutkimuksen
perusteella saadaan arvokasta tietoa raa-
taldidyn  ravitsemusohjauksen  vaikutta-
vuudesta omaishoitajien ravitsemuksen ja
muihin hyvinvoinnin osa-alueisiin. Tulokset
otetaan huomioon hyvinvoinnin ja tervey-
den edistamiseen liittyvien tukimallien ke-
hitystydssa.

- Omaishoitajien ravitsemustutkimus alkoi vuonna 2015 ja siihen liittyy osaltaan myds laajemmin
toteutettavat omaishoitajien hyvinvointi ja terveystarkastukset

- Mukaan lahti yhteensa 79 omaishoitajaa keski-idltdan 74 vuotta

- Joka viides omaishoitajista oli virheravitsemuksen riskissa

- Ruokavalion laatua heikensi alhainen proteiinin, kuidun, folaatin ja D-vitamiinin saanti

- Tutkimusta rahoitetaan THL:n terveyden edistdmisen maararahoista
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Lounais-Suomen Marttojen kurssilla

Kokattiin muun muassa runsasproteiini-
Sia ruokia. Kuvassa ETM Susanna Kunvik
omaishoitajien kanssa.



Omahoitovalmennus

— tukea kotona asuville muistisairaille ja heidan puolisoilleen

Omahoitovalmennus on kotona asuville muistisairaille ja heidan puolisoilleen suunnattua
ryhmakuntoutusta, jonka tavoitteena on tukea, voimaannuttaa ja antaa tietoa sairaudesta

oikeaan aikaan.

TEKSTI JA KUVAT TAIJA PURANEN, GERY RY

oni muistisairas

ikdihminen  asuu

kotona puolisonsa

kanssa, ja sairas-

tuminen koskettaa
koko perhettd. Omahoitovalmennus sai
alkunsa kaytannon tarpeesta.

"L&ékérin ja sairaanhoitajan vastaan-
otolla ei ole riittdvasti aikaa kertoa muis-
tisairausdiagnoosin saaneelle sairaudes-
ta seka kaikesta mahdollisesta avusta ja
tuesta, mita on tarjolla”, kertoo Helsingin
sote-viraston geriatrian poliklinikan ylilaa-
kari Marja-Liisa Laakkonen.

Helsingin kaupungilla oli halua kehittaa
voimaantumista tukevaa ryhmatoimintaa.
Marja-Liisa sai tutkimukseen Suomen L&a-
ketieteen Saation apurahan, ja toimintaa
alettiin kehittdmaan vuonna 2010 yhteis-
tyossa Vanhustyon keskusliiton, Oulunky-
lan kuntoutussairaalan ja Helsingin yliopis-
ton yleisladketieteenlaitoksen kanssa.

"0Oli rohkeaa, ettd kaupunki [ahti toimintaan
mukaan ja antoi riittdvasti henkilokuntaa
sen toteuttamiseen”, Marja-Liisa muistelee.
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Tutkimuksen tulokset vakuuttavat. Omahoi-
tovalmennus paransi puolisoiden elaman-
laatua ja muistisairaiden kognitiota.

“Ryhmatoiminnan vaikutus muistisai-
raiden kognitioon oli samaa luokkaa kuin
l[aaketutkimuksissa, mika oli aivan huike-
aal!”, Marja-Liisa kertoo. Omahoitovalmen-
nus nayttaisi olevan erityisen hyoadyllista
sairauden alkuvaiheessa.

Kulmakivena kokeneet ohjaajat

Koulutetut ohjaajat ovat yksi Omahoitoval-
mennuksen kulmakivista. Ohjaajat antavat
tilaa ryhmalaisille. Omahoitovalmennus-
ryhmaé on suljettu eli siihen valitut sitoutu-
vat toimintaan, ja sopivat keskendan omat
saantdnsa. Nain luodaan luottamusta ja
jatkuvuutta, mika puolestaan on tarkeaa
ryhméytymisen kannalta.
Tapaamiskerroilla  muistisairauteen
sairastuneet ja heidan puolisonsa ko-
koontuvat ensin yhdessa, minka jalkeen
he kokoontuvat omiin ryhmiinsa, joiden
Siséltd on suunniteltu heitd palvelevaksi.

On tarkeaa saada
perheet uskomaan
omiin mahdolli-
suuksiinsa ja
voimavaroihinsa.
Tapaamiset perustu-
vat luottamukseen,
arvostukseen ja
yhteisollisiin
arvoihin”, Marja-Liisa

kuvailee toimintaa.

Vertaistuella valtava voima

Vertaistuki on tarked elementti ryhmatoi-
minnassa. Omaisilla on usein kova tarve
puhua, ja moni ryhmaan osallistunut ei ol-
lut juuri puhunut puolison sairastumisesta
muille.

"Vertaistuella on valta voima”“, kertoo
Riistavuoren monipuolisen  palvelukes-
kuksen vastaava ohjaaja, Tuija Virtanen.
"Ryhmassa asioita lahestytaan positiivisen

Tuija Virtanen
(vas) ja Péivi
tutustuvat Oma-
hoitovalmennuk-
sessa jaettaviin
materiaaleihin.

kautta. Usein keskustellaan vaikeistakin
asioista, mutta keskitytaan kuitenkin aina
siihen, mitd voidaan tehdad”, Tuija jatkaa.
Marja-Liisa Laakkonen on samaa miel-
ta. "On tarkeda saada perheet uskomaan
omiin - mahdollisuuksiinsa ja voimava-
roihinsa. Tapaamiset perustuvat luotta-
mukseen, arvostukseen ja yhteisollisiin
arvoihin”, Marja-Liisa kuvailee toimintaa.

Osallistujien kokemuksia

Helsinkildiset Paivi ja Vainod osallistuivat
Omahoitovalmennukseen vuonna 2015.
“Omahoitovalmennuksen sisalté houkut-
teli osallistumaan”, Paivi muistelee ja jat-
kaa "Hyvan alustuksen jalkeen ryhmassa
oli helppoa keskustella. Omahoitovalmen-
nuksen ansioista perheessa huolehdittiin
mm. edunvalvonta-asiat kuntoon.”

Marja-Liisa Laakkonen iloitsee
tutkimustuloksista, jotka 0soit-
tavat Omahoitovalmennuksen
olevan hydayllista.

Vaind muistelee, ettd ryhmassa oli aina
kiva tunnelma. “Sielld aina vahan testail-
tiin, mita kukin muistaa. ”

Omahoitovalmennuksesta on  jdanyt
parikunnalle myos jotain pysyvaa.

"Yhden tapaamiskerran aiheena oli
likunta, minkd ansiosta Vainodlle loytyi
saannollinen lilkuntaharrastus Alzheimer-
yhdistyksen kautta. Han kay nykyisin kaksi
kertaa viikossa ohjatussa likuntaryhmas-
sa", kertoo Paivi. Vaino on ollut muutok-
seen tyytyvainen. “Olo on piristynyt ja
painoakin on tullut lisaa, kun ruokahalu on
lisdantynyt”, Vaino toteaa.

MyOs ravitsemuskerrasta oli  hyotya.
"Ruokavaliossa proteiinin saantiin on kiinni-
tetty enemman huomioita; valipaloille on li-
satty rahkaa, jogurttia ja viilid”, Paivi kertoo.

- Omahoitovalmennus

on Helsingin kaupungin
jarjestamaa ryhmatoimintaa
muistisairausdiagnoosin
saaneille ja heidan puolisoil-
leen.

- Omahoitovalmennus

on tutkitusti hyodyllista:
puolisoiden elamanlaatu
ja muistisairaiden kognitio
paranivat.

- Toiminnasta kiinnostuneet
helsinkildiset voivat olla
yhteydessa alueensa muisti-
koordinaattoriin.
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Ateriapalvelun
ruuan laatuun
On kiinnitettava

huomiota

TEKSTI MERJA SUOMINEN KUVITUSKUVAT SHUTTERSTOCK

Kotiin kuljetettavat ateriat ovat osa kotipalvelun toimintaa ja tarkea
apu kotona asuvalle ikaihmiselle ja apua tarvitsevalle.

teriapalvelu suunnitellaan ja toteute-
taan siten, etta ikdantyneiden tarpeet ja
toiveet otetaan siind huomioon. Ruoka-
palvelun henkildkunnan ammattitaito ja
tieto siitd, minkalainen ruoka on sopivaa
ja maukasta juuri ikaihmisille, on olennai-
nen tekija ruokailun onnistumisessa.
Ruokapalvelussa tyoskentelevilla on oltava riittavat tiedot
ikdihmisille soveltuvasta ruoasta ja ruoan muokkaamisesta eri-
tyisruokavalioiksi. Tarvitaan myds kaytannon taitoja valmistaa
ruokaa ilman etta ruoan maukkaus tai monipuolisuus siita karsii.
Tarvitaan tietoa ja koulutusta, jossa paasee kokeilemaan uusia
ruokaohjeita ja vaihtamaan tietoja ja taitoja muiden samanlaises-
sa ty0ssa olevien kanssa.
Kotipalveluateriassa ruoan kuljettaja on usein tarkedssa ase-
massa ikaantyneen eldmassa. Hanelta kysytdan monia asioita.

Kuljettajalla ja muilla ateriapalvelun tilauksia kasittelevilla tulee
olla perustiedot ravitsemuksesta ja erityisruokavalioista.
Tutkimuksissa on todettu, ettd aterian tuojan kaynti on vahen-
tanyt ikaantyneiden yksinaisyyden tunnetta. Kotipalveluateria on
parantanut ikaantyneiden ruokavalion laatua, lisannyt ravintoai-
neiden saantia seka vahentanyt ruokaan liittyvaa turvattomuuden
tunnetta. Mulita tutkittuja hyotyja ovat olleet sosiaalisten suhteiden
lisaéantyminen ja suositellun ruokavalion noudattaminen. Myos
eldmanlaatu on kohentunut. Tarked havainto on ollut myos se,
ettd hyvin toteutettu kotipalveluateria voi yllapitaa toimintakykya
ja itsenaista selviytymista kotona ja vahentaa pitkaaikaishoidon
tarvetta. Tdma saastaa myos yhteiskunnalle tulevia kustannuksia.
On hyvé osata tukea ikaihmistd pyrkimyksissa monipuoliseen
ruokavalioon. Tama edellyttda toisaalta tietoja ruoka-aineiden
ominaisuuksista ja toisaalta kykya soveltaa tietoja kaytantoon.
Tiedon puute voi helposti aiheuttaa turhaa epatietoisuutta.

Tutkimuksissa on todettu, ettd aterian tuojan kaynti on vahentanyt

ikaantyneiden yksindisyyden tunnetta. Kotipalveluateria on paranta-

nut ikaantyneiden ruokavalion laatua, lisannyt ravintoaineiden saan-

tia seka vahentanyt ruokaan liittyvaa turvattomuuden tunnetta.
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Proteiinia 30 grammaa lounasaterialla

Hyvinkin idkas ihminen saattaa olla kiinnostunut ruokavalion ter-
veellisyydesta. Halutaan ehka syoda hyvin, mutta kyky pureskella
kovia tai sitkeitd ruoka-aineita on yleensa heikentynyt. Ruoansu-
latusvaivoja saattaa esiintya joidenkin ruoka-aineiden, kuten kas-
visten tai runsaan kuidun nauttimisen jalkeen.

Nykyisten arvioiden mukaan ikaantyneet tarvitsevat proteiinia
hiukan enemman kuin nuoremmat, koska proteiinin hyvaksikayt-
t0 kehossa heikkenee. Solujen uusiutumista varten ikaantyneet
tarvitsevat proteiinia noin 1,2-1,4 g kehon painokiloa kohden.
Tama tarkoittaa 60 kg painavan henkildn kohdalla 72-84 g prote-
iinia paivassa. Kun painoa on 70 kg, vastaavat maarat ovat 84-98
g. Suomalaisten tutkimusten mukaan proteiinin saanti ikadanty-
neilld on usein alle ndiden tavoiteltavien méaarien.

Kotipalveluaterian proteiinimaaran tulisi olla vahintaan 30
gramma joka paiva. Koska kaikki eivat juo maito tai muita mai-
tovalmisteita, niita ei lasketa mukaan tahan maaraan. Tavoite ei
viimeaikaisten havaintojen mukaan toteudu laheskaan aina. Ruo-
kien proteiinipitoisuuksia voi arvioida lomakkeiden avulla, jotka
ovat sivustolla www.gery.fi.

Tiedonkulku eri ammattirynmien valilla ja muuttuvista tilan-
teista johtuen asuin- tai hoitopaikkojen valilla on hyvé varmistaa.
Asiakas voi valittaa vatsavaivojaan ja kertoa, etta 1dakari on to-
dennut hanella "sen laktoosijutun”. Tieto kulkee kotipalvelun ja
kotisairaanhoidon kautta kotiateriapalvelun tilausten kasittelijalle
ja lopulta papereissa lukee “maidoton ruokavalio”, vaikka kysees-
s& olisi maidon valttdminen juomana. Vahalaktoosinen ruoka so-
veltuisi asiakkaalle kuitenkin hyvin, eikd ruoan proteiinisisalto,
maukkaus tai ravintoarvo karsisi kuten maidottomassa ruokava-
liossa helposti kay.

Palautetta annetaan

Ateriapalvelun saajilla voi olla hyvin erilaisia toivomuksia siita, mi-
ten heita kohdellaan. Yhdelle on tarkeaa, etta keskustellaan muu-
tama sana ja toinen taas ei valita seurustelusta ollenkaan. Usein
pitkdaikainen suhde aterian tuojaan luo turvallisuuden tunnetta
ja silloin opitaan myos toisten tavat.

Ikaihmiset ovat yleensa kiitollisia asiakkaita ja antavat hyvin
varovaisesti kielteista palautetta. Toisaalta ruoka voi olla ainoa
keino purkaa pahaa oloa ja silloin kaikki voi maistua ja tuntua
pahalta ja huonolta.

TAPAUSKERTOMUS:

Paavo on 83-vuotias leskimies, jonka vaimo kuoli vuosi
sitten. Paavolla on diabetes, jonka hoidosta héanella on
runsaasti tietoa. Vaimo oli loistava ruoanlaittaja, joka
0sasi laittaa sekéd maukasta ettd terveellistd ruokaa
miehelleen. Paavo ei 0saa laittaa itse ruokaa juuri ol-
lenkaan. Leskeksi jadmisen surun liséksi han on joutu-
nut kokemaan monipuolisen ruokailun jarjestamiseen
liittyvét vaikeudet. Paavo on kokeillut useita vaihtoehtoja:
léheisessé lounasruokalassa ruoka oli hyvdnmakuista,
mutta annokset valtavia ja ruoka liian rasvaista, mat-

ka palvelutalon ravintolaan oli varsinkin talvisin vaikea
katujen liukkauden vuoksi. Kotipalveluaterian laatu ei taas
vastannut lainkaan héanen kasitystaan hyvasta ja hyvin
tarjoillusta ruoasta. Han on myaos kertonut mielipiteensé
ja hénella oli vaikean asiakkaan maine, kun mikaan ei
tuntunut sopivan. Paavon kanssa sovittiin keskusteluaika
hénen kotiinsa, jonka puitteissa oli tavoitteena kartoittaa
ruokailuun liittyvaa kokonaisuutta ja I0ytaéa asiakkaalle
mahdollisimman sopiva ratkaisu. Keskustelussa tuli ilmi,
ettd Paavo suri vaimonsa kuolemaa. Suru konkretisoitui
ruoan kautta, koska vaimo oli ollut hyvéa ruoanlaittaja ja
Sitéd kautta osoittanut rakkauttaan miehelleen. LiSGksi
nuoret ateriakuljettajat tuntuivat ylimielisilta, sinuttelivat
hénté ja tulivat likaisilla kengilld keittioon. "Ruoka tuo-
daan kuin koiralle”, hdn moitti. Paavolla oli selkeéd kasitys
Siitd, mita hén tarvitsi. Ongelmat liittyivat padasiassa
menetykseen ja suuren muutokseen, johon hanen téytyi
sopeutua. Kun Paavo kanssa keskusteltiin parin kuukau-
den kuluttua, oli tilanne jo jonkin verran rauhoittunut. Han
Koki, etta ateriapalvelun laatu oli vdhéan kohentunut. Han
oli saanut mm. viikonlopuiksi yliméaréiset tuoreraasteet
lisGkkeiksi ja toisaalta han totesi, etta tdhén on nyt tyy-
tyminen, sellaista ruokaa ei voi enda saada, mita hanen
vaimonsa oli valmistanut.
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Kotihoidon asiakkaista )
suuril osa aliravitsemusriskissa

ITA-SUOMEN YLIOPISTON TUTKIMUKSESSA TODETTIIN, €ttd valtaosa akkaiden ravitsemukseen tulisikin kiinnittdad huomiota, silla huono
(86 %) 75 vuotta tayttaneista kotihoidon asiakkaista on aliravitse- ravitsemustila lisda riskia joutua sairaalahoitoon, pidentaa sairaa-
musriskissa tai aliravittuja. Suurin riski aliravitsemukseen oli hen- lassaoloaikaa seka hidastaa sairauksista toipumista.

kiloilla, joilla oli kaytdssaan paljon ladkkeitd, alentunut kognitio tai Ravitsemusongelmien ehkaiseminen ja hoitaminen edellyttaa

Lenkilta

Ulkoilua ja kulttuuria
niin vanhaksi kuin mahdollista

TEKSTI JA KUVAT MARJA KRONS

kuultua

masennusoireita.

Laatua iakkaiden kotihoidon asiakkaiden ravitsemukseen,
suun terveyden- ja lddkehoitoon -tutkimus tehtiin vuosina 2013-
2014. Tutkimukseen osallistui yhteensa 275 henkilod, joista 73 %

oli naisia. Tutkittavien ikakeskiarvo oli 84,4 vuotta.

l&kkaiden hoito painottuu nykyisin yhd enemman kotihoitoon
ja asiakkaat ovat aiempaa huonokuntoisempia. Kotihoidon asi-

Pellavansiementen
terveysvaikutukset

saannollisté ravitsemustilan arviointia, paivittdista ruokailun seu-
rantaa ja ruokailussa havaittujen ongelmien korjausta. Kotihoidon
asiakkaan ruokavaliohoito edellyttda kotihoidon henkiléston, ateria-
palvelun tuottajan ja ravitsemusterapeutin tiivista yhteistyota. Tar-
jottavien ruokien tulee olla ravintorikkaita, mutta myos maistuvia,
silla vain syoty ruoka ravitsee.

PELLAVASIEMENET JA -ROUHEET SOpivat hyvin tdydentdmaan
tarkeiden ravintoaineiden saantia ruokavaliossa. Pellavan-
siemenissa ja -0ljyssa on runsaasti alfalinoleenihappoa, mika
on ihmiselle valttdmaton rasvahappo. Paivan omega-3-rasva-
happojen tarpeen saa nauttimalla 1-2 rkl paahdettua rouhit-
tua pellavaa, pellavarouhetta tai vastaavasti teelusikallinen
pellavadljya. Pellavassa on myos toista valttdmatonta rasva-
happoa, linolihappoa, joka kuuluu omega-6-rasvahappoihin.
Pellavatuotteista saa apua myos kolesteroliarvojen hallin-
taan. Suotuisa vaikutus saavutetaan nauttimalla paivassé 2 g
alfalinoleenihappoa. Lisaksi pellavansiemenista ja rouheista
saa kaliumia ja magnesiumia, jotka ovat hyvaksi verenpai-
neelle ja lihaksille. Pellavassa on myds B, E-, ja K-vitamiineja
seka bioaktiivisia yhdisteita kuten lignaania.

Pellavansiemenet on yhdistetty kadmiumin saantiin, ja
Oljypellavan kansalliset kayttosuositukset ovat uudistuneet.
Pellavansiemenia, rouheita tai muiden 6ljykasvien siemenia
VoI kayttaa paivittain turvallisesti 1-2 rkl. Pellavansiementuot-
teet ovat paédosin kotimaisia eli siten myds ekologinen vaih-
toehto.

Gerontologinen ravitsemus Gery Ir''y

YHDISTYKSEN TAVOITTEENA ON EDISTAA IKAANTYNEI-
DEN TERVEYTTA, TOIMINTAKYKYA JA HYVINVOINTIA
MONIALAISESTI RAVITSEMUKSEN, LIIKUNNAN JA SO-
SIAALISEN TOIMINNAN AVULLA.
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Yhdistys jarjestaa koulutusta seka tarjoaa ohjausta, neuvontaa ja ryh-
matoimintaa ikdantyneille hyvaan ravitsemukseen liittyvissa asioissa. Tar-
keana tehtavana on myos edistda ravitsemustiedon kayttda osana ikaan-
tyneiden toimintakykya yllapitavaa liikuntaa ja lihaskuntoharjoittelua.

Moniammatillinen yhteisty0 ja sen tukeminen ikdantyneiden parissa
tyOskentelevien keskuudessa ravitsemukseen liittyvissa asioissa on tarkea
o0sa toimintaamme. Liity jaseneksi: www.gery.fi

allitus  kaavailee, etta
ikaantyvista tulee saas-
tdjen maksumiehid. van-
husten  hoitajamaaraa
supistetaan ja omais-
hoidon ehtoja tiukennetaan. Lenkkipolul-
la vastaan tulevalle seniorille hoitokysy-
mys on viela etdinen, onhan kohtuullinen
omasta kunnosta huolehtiminen paras
ladke ikakremppoja ja masennusta vas-
taan.

Valtiotieteiden lisensiaatti Kauko Koivu-
niemi, 69, tekee edelleen konsulttitoita,
mutta on myds asiantuntijana perehtynyt
vanhenemiseen liittyvaan eriarvoistumi-
seen. Porissa on yhdeksankymppinen
setd, jonka eldmantilannetta tulee seurat-
tua. Oman kohtalonsa ja vanhenemisensa
suhteen Kauko on jamakalla linjalla: jos
paa pettda, on otettava jareat aseet kayt-
toon. Kauko tekee kuvaannollisen eleen
injektioruiskun kaytosta kyynartaipeeseen
tai armahduspillerista suuhun.

i
Kauko Koivuniemella oli lenkilta Kirsti Hartikaisen Kiireet eivét lopu.

kiire Duodecimin seminaariin.

Kallion kirkon 1ahistolla asuva nayttelija
Eeva-Liisa Haimelin, 73, kiertada koiran-
sa Jimin, 14, kanssa Helsingin T66l0nlah-
den reippaasti yleensa heti aamusta.

— Tietysti jokainen haluaisi olla mahdol-
lisimman itsendinen niin kauan kuin mah-
dollista. Mutta jos kuitenkin joutuu "toisten
armoille”, toivoisi ystavallista, empaattista
suhtautumista ikdihmiseen, vaikka sairas
olisikin. Ja aina pitaisi olla mahdollisuus
paasta ulos!

Eeva-Liisan kasvoilla on terve vari ja silmis-
sa pilke, joka todistaa ulkoilun virkistavas-
ta vaikutuksesta. Hanta nakee myaos erilai-
sissa taideharrastuksissa: vanha sotaratsu
kay edelleen teatterissa, lukee, seuraa
kulttuurin tapahtumia ja ottaa pienen kei-
kankin, kun pyydetaan. Kulttuurinautintoja
han toivoisi myos siina vaiheessa, kun itse
kuuluu autettavien joukkoon. Kaikkinainen
taide piristaa, elvyttaa ja rikastaa eldamaa.

Tulossa on Karjalanpiirakkatalkoot.

Graafikko, llta-Sanomien entinen taitto-
paallikko Kirsti Hartikainen, 63, on juuri
selattanyt sitkean flunssan, jonka toi tuliai-
sena Georgiasta. Nyt lenkit maistuvat taas.
Parasta elakkeelld olemisessa on, etta
hektinen vuoroty® on jdanyt taakse ja saa
olla kalenterinsa herra: lenkkeilla ja kayda
jumpassa tai salilla silloin kun huvittaa. Ja
tietysti osallistua aktiivisesti Karjalan Lii-
ton toimintaan; Kirstin juuret ovat tiukasti
Jaakkimassa rajan takana.

— Kun tulen tarpeeksi vanhaksi, halu-
an hyvaan palvelutaloon kiikkustuoliin. Ja
mielelldan kaksioon, varsinkin jos eldman-
kumppanikin tulee mukaan. Siella pitaa olla
tuoretta, hyvaa ruokaa, kirjoja ja Ylen yk-
kosta pitaa saada seurata koko paivan. Ja
tietysti paasta ulos kepeilla kopottelemaan.

Kirsti, Taikin kaynyt graafikko, on koko
eldmansa harrastanut myos taiteen teke-
mista: ikoneja, tiffanytoitd ja akvarellgja,
joa voisi vield palvelutalossakin harrastaa
—akvarelli nyt syntyy misséa vain.

Eeva-Liisa

Haimelinin
paras lenk-
kikaveri on

mukaan.
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Heli Roisko (vas), Heidi
Holopainen ja Inkeri Panttila
tutustuvat aterioiden proteii-

nipitoisuuksiin.
Asiakk
kailu tarkea
- ° Asiakkaiden
OSa Kotlholdon
tehdéén toimistolla Valmisruokien proteiini- \@% a‘\‘@s
kotikayntien jélkeen. pitoisuuksia R S
a I e a e‘g\ e,\°;\.a ‘ o\é\\‘\\ 0\0"‘\‘\\
Proteiinia alle 10 g/annos o« < A ¢
Lihakeitto, Saarioinen, 300 g 40 120 2.9 8.7
Jauhelihakeitto, Saarioinen, 300 g 40 120 2,6 78
Inkeri kuvailee tyotaan. Kotihoito huolehtii  Usein asiakkailla kynnys muutoksiin on Siskonmakkarakeitto, Saarioinen, 300 g 80 240 32 96
. . . . lisaksi ladkkeista ja auttaa peseytymisessa.  suuri. Monelle ikaihmiselle kotihoidon Sairaan asiakkaan luona ollaan juuri kun ruoka on P'naatt'.ke'tto’ Sa.a,r'omen' 3004 60 240 24 7.2
Kotihoidon asiakkailla e - T . . Kanakeito, Saarioinen, 300 g 80 240 3 9
] ] ) Kotikayntien valissa ehtii joskus toimistolle  kéynti on tarkea sosiaalinen tapahtuma valmista”, kertoo Heidi. Juustoinen kasviskeitto, Saarioinen, 300g 70 210 15 45
on useita sairauksia lounastamaan, mutta ei aina. Toimistolla  vaikka kaynnit ovat lyhyita. "Tarkoituksena on lisata valinnanvapautta ja
ja toimintakyky on myos kirjataan ylos kaikki asiakaskaynnit myos joustoa ruoka-aikoihin”, Holopainen ker- :A’°:e'l'“'?k1:‘15!llﬁ‘<“ﬁ_‘l’ls”
. . . . . e L aksalaati 0 puolukkaniiiolla,
helkentynyt. Ruokailu ja tehdaan asiakkaiden kauppatilaukset. osal akkaista 12 e too. Kokc?l}ust?“ker-ataan palautgttg,mmka pe.ru% Saarioinen, 230 g 180 M 44 101
tarkes K salle aslakkalsta lammin ateria teella paatetaan jatkosta. Kotihoidossa kehitta- Kinkkuperunasoselaatikko, Saarioinen, 300g 110 330 43 12,9
On talKe€d 084 alKedq, Vantaalla on kaytossa lammin kotiateria. minen ja asiakaslahtoisyys ovat tarkeita asioita. Lihakaalilaatikko, Saarioinen, 300 g 110 330 4.7 141
ja siihen tarvitaan Yhteistyota omaisten kanssa "Lampiman kotiaterian saavat he, jotka ei- Kirjolohikiusaus, Saarioinen, 300 g 120 360 48 144
kotihoidon tukea. Omaisten kanssa tehddan kiintedd yhteis-  vat enaa itse pysty lammittdmaan ruokaa. Proteiinia 15-20 g /annos
tyota. Kaikilla asiakkailla omaisia ei kuiten-  Arvioilta noin viidennes kotihoidon asiak- Valmisruokia kaytetaan paljon Hérkéruukku, Saarioinen, 300 g 130 390 57 17,1
TEKSTI JA KUVAT TALA PURANEN, GERYRY 1000 ole, vaan kotihoito on “lahin omai-  kaista saa lampiman aterian”, kertoo koti- Moni kotihoidon asiakas kayttaa valmisruokia. Ko- Broileria kermakastikkeessa,
. e . ) ) . - ) e . . o Saarioinen, 320 g 150 480 5,6 17.9
ne? . Nykyaan kot|hol|dclmla3|§klfaana on h0|do"n es'|m.|'es He@ Holopainen. N tihoito 'v0| t|'|ata ruok@ kauF)pgpalvelusta, ja jos Lasagne, Saarioinen, 300 g 150 150 61 183
yha huonokuntoisempia ja jo pitkalle eden- “Lampiman aterian etuna on, etta siihen kus asiakkaiden omaiset kayvat kaupassa. “On- Lohipasta, Kokkikartano, 300 g 160 480 6,4 19.2
antaan  kotihoi-  nyttd muistisairautta sairastavia ikaihmisia. kuuluu salaatti, mika maistuu asiakkaille yl- gelmana valmisruokien suhteen on usein se, etta Nakkikastike ja muusi, HK, 500 g 141 705 39 19,5
dossa tydskente- "Kun laitan asiakkaan oven kiinni, toi-  lattdvan hyvin”, kertoo kotihoidossa tyos- kasvikset jaavat usein kokonaan pois”, harmitte-
. o . . ) . - . R o . . e Proteiinia 20-25 g /annos
levan lahihoitaja  von, ettei mitdan tapahdu”, Inkeri huo-  kenteleva Heli Roisko. “Toisaalta lampiméan lee Inkeri. Lisaksi kotihoidon tyontekijat joutuvat Balanssi, Naudanpaistiateria
Inkeri Panttilan  kaa. "Toisaalta, jos muistisairas on kerran  aterian toimitusajankohta voi vaihdella usein huolehtimaan, ettei asiakas syo pilaantu- Saarioinen, 320 g 120 384 6.6 211
aamuvuoro alkaa  lahtenyt kotoaan harhailemaan tai muuta  tunnista kahteen eika se aina tule juuri sil- neita ruokia. "Taman ikéluokan ihmiset eivat ha- Via Pasta Bolognese, HK, 335 g 140 469 6.6 221
7:30  toimistolla  vakavaa on tapahtunut, on hanelle saatu  loin kun asiakas haluaisi syoda”. lua heittaa mitaan pois”, Inkeri on huomannut. Maksalaatikko, Kokkikartano, 300 g 180 540 4 222
) e . e Y Chicken Panang Curry, Saarioinen, 300 g 160 480 75 22,5
Martinlaaksossa. jarjestettyd paikka pitk&aikaishoidosta, Butter Chicken, Saarioinen, 300 g 170 510 76 228
Edellisend paivana han on saanut listan  Inkeri jatkaa helpottuneena. Harkamurekepihvi ja kermaiset kasvikset,
péivén asiakkaista. Asiakaskaynteja on aa- Kokeilussa Menumat Painon seuranta ja ravitsemustilan Saarioinen, 320 g 150 480 7,2 23
muvuorossa viidestd kymmeneen riippu- Parhaillaan Vantaalla kokeillaan Menumat- arviointi \é;ag;:t-::O:E”’;ggtgopaﬁa' HK. 320 183 ggé ;g 2[71
en kayntien pituudesta. Noin kahdeksalta ~ YKSinaisyys yleista ateriapalvelua vaihtoehtona lampimélle ate- Asiakkaiden painoa seurataan systemaattises- Balanssi, Kirjolohifleeateria, ' '
Inkeri lahtee asiakaskaynneille. Vantaa on  Moni kotihoidon asiakas asuu yksin ja yk-  rialle. Menumat-kotiateriapalveluun kuuluva ti. Viime aikoina on alettu tehdd myos ravitse- Saarioinen, 320 g 120 384 7,7 24,6
laaja alue, joten pisimmilldén ajokilometre-  sindisyyden kokeminen on vyleista. Yksin  laite sisaltaa kiertoilmauunin, puheella toimi- mustilaa mittaavaa MNA-testid. Jos asiakkaalla Protelinia yii 254 /
. L . . . . P . e . L . . . rotelinia yli annos
jé voi tulla paivan aikana sata. ruokakaan ei maistu. "Huonosti syévan  van ohjausyksikon ja pakastimen, mihin asi- havaitaan tahatonta painonlaskua, ryhdytaan Metsésté]égleikejz]muusi
"Tyypillista paivaa ei ole, mutta useinen-  asiakkaan luona pyritddn varmistamaan,  akas voi tilata mieleisensa ateriat. “Laitteen toimenpiteisiin. “Toimivaksi ratkaisuksi ovat 0soit- Kokkikartano, 350 g 130 455 7.4 25,9
simmaiseksi kaydaan insuliininoitoa kayttd-  ettd ruoka tulee syodyksi”, Inkeri ker-  voi ohjelmoida lammittdmaan ateria tiettyyn tautuneet tdydennysravintovalmisteet”, Inkeri Lihapydrykét ja muusi, Kokkikartano, 350g 170 510 75 263
van asiakkaan luona. Usein asiakasta aute-  too. Yksindisyyteen kotihoito voi ehdot-  aikaan, jolloin kotihoito voi ajoittaa kayntinsa kertoo. “Kun ruokahalu on huono, asiakasta on Eri'lﬁ:'a:””y';‘;romakasukkeessa' - 53 - "
. : . B L L ; . L L - : R . okkikartano, 350 g ,
taan my6s aamupalan valmistamisessa”,  taa myo0s erilaista vapaaehtoistoimintaa.  niin, etta esimerkiksi huonosti syévan muisti- haasteellista saada sydbmaan enemman ruokaa. ” Balanssi Broilerinfileeateria
Saarioinen, 320 g 130 416 10 32
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Mita juuri sinun ®

“e s e e . *
L . tulisi tietd iakkai- \ KAATUMISSEULA  TARKISTUSLISTA
IkaantYI]_EIden den kaatumisten
oo o ehkaisystar Hyvanmakuiset,

syotavét taydennys-

kaatumisten ehkaisy

KaatumisSeula®-hankkeen ravintovalmisteet

Tarkistuslista kaatumisten Vastatkaa kysymyksiin

kannattaa

. vaaratekijoista, joihin itse rengastamalla
227 IS B U e voi vaikuttaa vaihtoehto Kyll/Ei.
Kotkassa.
UKK-Instituutin KaatumisSeula -hankkeessa lisataan :
idkkaiden ja heiddn laheistensa tietamysta kaatumisen Seminaari valitetaan suorana ja Liikutteko [ahes paivittdin ainakin puoli tuntia Kylli  Ei . ‘
AT . . T vuorovaikutteisena lahetyksena reippaasti (hieman hengastytta ja hikoiluttaa)? _—
vaaratekijoista, kartoitetaan olemassa olevia vaaratekijoitq, . . o . 2
. ihi Koituk Kaisin keinoi K useille paikkakunnille. Seminaarin Teetted t o lihaskunfoharioittelua kot 3 h 5'
eetteko tasapaino- ja lihaskuntoharjoittelua kotona s ;
Ja pUUtUtaan Hl.l ln. ta? Ol,t.u s.gnmu Bt HGIDOlD. Hal.l..e o ohjelma, paikkakunnat ja iimoittau- tai ryhméssa Séhintééjén kahdesti viikjossa? Kylla  Ei . ““Tnlf"t
toteutettu yhteistyossa Elakeliiton, Luustoliiton, Muistiliiton, e T . FI“
Omaishoitajat ja laheiset -liiton seka Reumaliiton kanssa. Tervetuloal! Ovatko jalkineenne tukevavartiset, ohutpohjaiset Kylli Ei '
ja luistamattomat — myds talvella? — A
Miksi? " T - . . c - c - e o
Onko teilla talvella kaytossanne liukuesteet kenkiin? Kylla Ei EIInvo'maa jOkalseen palvaan
i i inhimillista karsi 5 Joka kolmas iakkaiden kaatuminen ja kaatumisvamma voidaan T SR . .
* Kaatumisvammat aiheuttavat inhimillista karsimysta. ehidista puLttumalla keskeisimoiin kaatumisten vaaratekiiginin 9nk0 kot.onange riittéva valaistus —myos Kylla Ei NUTRIFIN Total on suomalainen, hyvianmakuinen, kliininen
¢ Kaatumisvammojen hoito ja kuntoutus on kallista. P P - ratexijonin. diseen aikaan? tédydennysravintovalmistesarja. Total-puurot, -keitot ja
. o L s KaatumisSeula®-hankkeen kohderyhmana ovat seka itsenai- -patukat sisdltavat runsaasti proteiinia ja energiaa seka
* Kaatuminen vol aineuttaa pelkoa ja rajoittaa iakkaan sesti et erilaisin tukitoimin asuvat iakkaat henkilot ja heidan Onko kotonanne kulkuvéylat jatetty vapaaksi Kylla  Ei il tarvittavat vitamiinit ja kivennaisaineet pienessd,
liikkumista, vaikka siita ei seuraisikaan vammaa. o N ) ; o tavaroista? helposti sy6tavdassa annoskoossa. Tuotteissa on seka
) o o |&heisensa. Hankkeessa halutaan tavoittaa myos omaishoitosuh- : suolaisia ettd makeita vaihtoehtoja. Puuroja ja keittoja
* Kaatumispelon seurauksena toimintakyky ja elamanlaatu teessa olevia ikainmisia. » o ) ) voi maustaa oman maun mukaan kermalla, mausteilla tai
heikkenevat, jolloin avun, hoidon ja kuntoutuksen tarve Ovatko mattonne sellaisia, ettei niiden Kylla  Ei esimerkiksi marjoilla.
kasvaa. reunoihin kompastu?
Ladakkeiden hintalautakunta on myéntanyt NUTRIFIN
sanilzin i : : 9 5 : Total -puuroille ja -keitoille SV-peruskorvattavuuden
P|en|km I||kunta auttaa Onko mattojenne alla liukuesteet’ Ky"a Ei indikaatioilla 601 (ravintoaineiden, Iahinna rasvojen vaikeat
— - — imeytymishairiot) ja 602 (lasten vaikeat aliravitsemustilat).
Ovatko kotipihanne kulkuvayl&t tasaisia B . Korvattavuus astui voimaan 15.8.2016 alkaen.
ja hyvinhoidettuja? Kylla Ei
h ied Onko lahialueidenne ulkovaylien hiekoitus . i
Y ngstle ot hoidettu talvisaikaan hyvin? Kylla  Ei
Lisatietoa saat
KaatumisSeula®- Syéttekd kolme ateriaa paivittain tai lahes Kvlli  Ei
hankkeen projekti- joka paivé (aamiainen, lounas, paivallinen)? ylila Hi
paallikolta.
Juotteko pdivan aikana riittavasti Kylla Ei

Tuolilta ylésnousu

|stu tuolilla, jalkapohjat tuke-
vasti maassa. Nouse seisomaan
ojentaen myds selkd suoraksi.
Laskeudu rauhallisesti ja
hallitusti takaisin istumaan.
Toista 10 kertaa.
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maksuton paatosseminaari ke

Saija Karinkanta

FT, ft, erikoistutkija
UKK-instituutti

puh. 03 282 9223 saija.
karinkanta@uta.fi
www.kaatumisseula.fi

Yhdella jalalla seisominen

Seiso selkd suorana, jalat pienessd haara-asennossa
ja kadet rennosti vartalon vierelld. Ota tarvittaessa
tukea esimerkiksi poydastd. Seiso hetkiyhdelld
jalalla javaihda sitten jalkaa. Toista 10 kertaa
maolemmille puolille.

(1-1,5 litraa nesteitd)?

Sybtteko paivittain maitotaloustuotteita
(mm. maito, piim4, jogurtti, viili, Kylla Ei
juusto, rahka)?

Kaytitteks D-vitamiinilisaa ympari vuoden? Kylla  Ei

Onko alkoholin kayttdnne kohtuullista
(korkeintaan kaksi annosta kerralla, Kylla Ei
korkeintaan seitseman annosta viikossa)?

Jos vastasitte yhteen tai useampaan kysymykseen El, on suositeltavaa tehdd muu-
toksia turvallisuutenne parantamiseksi. Tutustukaa kaatumisten ehkaisyyn liittyvaan
materiaaliin (mm. Turvallisia vuosia -opas). Lisatietoa l6ytyy myds verkosta: www.
kaatumisseula.fi, www.thl.fi/tapaturmat jawww.kotitapaturma.fi
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RAVITSEMUSHOID
TUKEA KOTONA
ASUVALLE
IKAANTYNEELLE

Suomalaisen tutkimuksen mukaan
vajaaravitsemus on vakava ongelma.
75 vuotta tayttaneista lahes yhdeksan
kymmenesta (86 %) on vajaaravitsemus-
riskissa tai vajaaravittuja.*

Nutridrinkin avulla voidaan lisata
ravinnonsaantia tehokkaasti.

Proteiini

Vitamiineja ja
kivennais-
aineita

-

L ..1.
_’ e ‘f.f t'#

Nutridrink on kliininen ravintovalmiste vajaaravitsemuksen ruokavaliohoitoon.
Sita kaytetaan terveydenhuollon ammattilaisen ohjauksessa.

*Kaipainen T. et al. Prevalence of risk of malnutrition and associated factors in home care clients,
Jour Nursing Home Res 2015;1:47-51

Haluatko lisdtietoa tuotteistamme ja kotihoidon koulutusohjelmasta? r_I_N UTR I CIA

Ota yhteytta infosuomi@nutricia.com \ Advanced Medical Nutrition



