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VINKKEJA SISALLOSTA:

Suurin kasvava markkina-
potentiaalimme ovat 65 vuotta
tayttdneet ihmiset. Maamme
tulevaisuus riippuu paljolti
heisté, osaavista, luovista,
moraalisista ja aktiivisista
kansalaisista, jotka ovat
tottuneet tarttumaan tyohon
ja toiseen ja hoitamaan
vastuunsa kunniakkaasti.
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Parhaat vanhukset ansaitsevat hyvin ja onnellisen eldmén

jatkuu edelliselta sivulta
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Uusi, onnellisempi
suunta ikdintyville
Suomelle

aailmaa voidaan rakentaa leukaperit kireil-
Mlé ja mielessi vain pelko, kuinka téssé kéy. Tai

sitten suunnittelemalla ja toteuttamalla uu-
denlaista yhdess#oloa, jossa sekd vanhukset ettd muu vi-
estd otetaan huomioon. Asuminen, lddkitys, vanhusten
hoitaminen kotona tai hoitopaikoissa voidaan rakentaa
hyvin ja inhimillisesti.

Toisena, tuhoisana vaihtoehtona on huonosti hoidettu
vanhuus. Se vie voimavaroja, ei vain vanhuksilta, vaan hei-
dén omaisiltaan, perheiltid. Huoli omaisen voinnista ma-
sentaa ja vie ajatuksia. Nyt tarvitaan optimismia, luotta-
musta ja hyvii mieltd. Vain niin syntyy uusia innovaatioita
ja tuottavaa tyoti. Tkdrakenteen rajussa muutoksessa on
16ydettéivé uusia ratkaisuja. Téssi alkajaisiksi..

Lehtemme artikkeleissa kerrotaan, mitd pitéisi teh-
d4, ettd elamai olisi hyvéd ja onnellista ei vain vanhuksille,
vaan kaikille muillekin.

Lehdessimme arkkitehti Maria Klemetz perustelee
vakuuttavasti, miksi kaupunkikorttelit on rakennettava
tiiviisti ravintoloineen, puistoineen, kirjastoineen, kahvi-
loineen, jotta ne palvelisivat niitékin, joiden jalka ei endd
vie kauaksi. Sosiaalisuuden mahdollistava ympérist6 eh-
kiisee yksindisyyttd ja ndin ihmiset pérjadvit pidempéan
kotona. Lahipalvelut piristivit myos yrityselimaa.

Vanhusten hoito ja asuminen voidaan yhdistdd nuor-
ten, lapsiperheiden ja keski-ikéisten yhteiseksi projektik-
si. Ndin tehdién Askolassa ja Loviisassa, joissa luodaan ai-
toa, hyvid elamid vanhuksille ja siind sivussa muillekin
kuntalaisille.

Rakkaus ja vilittiminen ovat elinehtoja meille kaikille.
Kun vanhukset asuvat kotona, niin koko perhekin voidaan
valjastaa apuun. Niin taakka ei paina yksiniistd omaishoi-
tajaa. Ruusisten rakastava perhe néyttés, ettd asioita voi-
daan hoitaa monella tavalla.

Kulttuuri, taide ja yhteinen tekeminen virkistavit ja
luovat ldmpimid ihmissuhteita. Vanhukset eivit ole vain
kulttuurin nauttijoita. Ammattitaitoisten ohjaajien késis-
séd kenesti tahansa voi tulla harrastelijanéyttelija tai kir-
joittaja. Yhteiset tilat ja asukastalot edistévit taiteen ku-
koistamista. Arabianranta on tisti hyvé esimerkki.

Eldkeikd on hyvii aikaa. Tésté kirjoittaa Mailis Taski-
nen. Paljon voi tehd, hoitaa lapsenlapsia, nauttia vapau-
desta, harrastuksista tai ty6sté, kun voimia vield on. Tai ol-
la yhteiskunnallinen vaikuttaja.

Europarlamentaarikko Sirpa Pietikdinen puhuu van-
husten itseméériddmisoikeuden puolesta. Hin ottaa ndko-
kulmakseen perustuslailliset oikeudet. Thmisid on koh-
deltava tasa-arvoisesti ifistd riippumatta. Jos suuttunut
péivikotilapsi 14#kittdisiin rauhalliseksi, se olisi rikos.
Néin kuitenkin tehdéén joissain paikoissa vanhuksille.

Tasa-arvoisessa kohtelussa Suomessa onkin paljon
opittavaa. Usein muistisairaitakin kohdellaan kuin lapsia,
vaikka muistisairaiden kohtaamiseen on olemassa tietoa.
Liheskidn kaikissa vanhusten hoitopaikoissa ei tunneta
validaatiomenetelmi, joka Tampereen kaupunkilihetyk-
sen oppimateriaalissa tunnetaan Tunteva-menetelména.

Jokaisen muistisairaan kanssa tyoskentelevin tulisi
hallita menetelma.

HELI STENVALL

’

Askolaan rakennetaan Hyvdn Eldmaén Talo. Kuvan viisi iloista ihmista (vasemmalta) ovat Askolan
kunnan vanhustyon johtaja Hannu Leino, perusturvajohtaja Ulla Broms, controller Kari Jahnsson,
perusturvalautakunnan puheenjohtaja Rauna Kiiskinen ja kunnanjohtaja Esko Rautiainen. Kuvassa
mallataan talosuunnitelmaa Askolan talvimaisemissa.

uomessa on yli miljoona ikdihmisté, jois-
ta 50000 eldd ympérivuorokautisen hoi-
van piirissd vanhainkodeissa ja palveluta-
loissa.

Millainen on varttunut viesténosamme? Mo-
nissa mielikuvissa vilihtelee vuodeosastolla asu-
va, paljon hoitoa tarvitseva vanhus. Vanhuus on-
kin yhi useamman tulevaisuudenkuva, mutta vain
murto-osa tulee tarvitsemaan edes yhtd vuotta
ympérivuorokautista hoivaa.

Ikddntyneiksi lasketaan 63 vuotta tiyttdneet ih-
miset, jotka ovat nykyisin hékellyttivin hyvikun-
toisia, aktiivisia ja onnellista elimai eldvid kan-
salaisia. Itse asiassa he ovat maailmanlaajuisesti
ajateltuina sivistyneits, varakkaitakin. Olemmeko
tiedostaneet, etté heissé piilee kasvava markkina-
potentiaalimme?

Heidén vahvuutensa - osaaminen, aktiivisuus ja
luovuus - pyrkii valitettavasti vélilli unohtumaan,

vaikka on varmaa, etti heidén mielipiteensi ja toi-
mensa médrittelevit paljolti maamme tulevaisuut-
ta. Vanhusviestomme on paras kaikista.

Kaikki toimiin ylimmasta
johdosta alkaen
Loviisan ja Askolan vanhuspalveluissa on omak-
suttu radikaali kehittimisen suunta - keskioon
on nostettu vanhus, hinen hyvé ja onnellinen el-
minsi. Palvelurakennetta on oikaistu siten, ettd
ihmisen oikeus asua omassa kodissaan toteutuu.
Muun muassa sata uutta palvelutuotetta ovat osa
uutta toimintakulttuuria. Toistaiseksi ei ole yri-
tyksid mukana. Nyt tarvitaankin valtavaa asenne-
muutosta, uudenlaista ajattelua. Vanhuspalvelut
eiviit tarkoita vain hoitoalaa, vaan eliméa.

Kun uskalletaan luopua jatkuvasta sdéstimi-
sesti ja panostetaan ihmisten tarpeiden tiytté-
miseen, saadaan henkil6ston luovuus kiyttoon.

Mista on hyva eldama tehty?
lloisesta yhdessa tekemisesta,
naapureista, vanhemmista, lapsista,
nuorista, ikaihmisista, hulppeista
ideoista ja kaikkia yhdistavasta
naurusta.

Asukkaiden hyvinvoinnin liséksi syntyy henki-
16ston hyvinvointia, ja lopuksi tuottavuus kasvaa.
Kulttuurimuutos edellyttidd koko linjan toimimis-
ta yhteiseen suuntaan. T6itd tekevit siis kaikki eli
tyontekijit, esimiehet, péittsjit, kolmas sektori ja
kuntalaiset.

Heikoimmassa asemassa olevia ihmisii ei saa
unohtaa. Ympérivuorokautinen hoiva annetaan
Loviisassa ja Askolassa tehostetun palveluasumi-
sen ja vuodeosastojen sijasta Hyvéin Eldmén Ta-
loissa. Loviisan Hyvin Eldméin Talo nousee uu-
disrakennuksena Harmaakallion upealle parin
hehtaarin tontille.

Tontti aidataan niin, ettd metsd ja puro jaavit
sen sisdin. Keskelld taloa on leivinuuni, jonka ym-
périlld valmistetaan ruokaa yhdessi. Tarvitaanko
hygieniapassia? Ei, silld tim4 on vanhusten oma
koti, ei laitos. Talossa sy6déén ja laitetaan ruokaa
niin kuin kotonakin. Ilman hygieniapasseja. Peru-
nat saadaan omasta maasta ja munat omasta ka-
nalasta. Ehké teurastetaan lammas.

Kavereiksi kanoja ja possuja

Pihasauna on vihin kauempana. Mutta kuka hoi-
taa hommat? Hihansa kéérivit loviisalaiset nuoret
javihin vanhemmatkin, jotka etsivit uraansa tyo-
pajoista ja voivat tyollistyd yli organisaatiorajojen.

Kouluttautumiseen saadaan tuki oppisopimus-
toimistoista tarkoittaen myos taloudellista sat-
sausta. Asioita kisitelldéin ty6td tehden, arjessa
pohtien ja tarkastellen niin tyépajoissa kuin 14hi-
pdivilld. Askolan ja Loviisan kaikki toimialat ovat
mukana hankkeissa, koska kyseessi on koko kun-
nan asia. On otettava huomioon myos kulttuuriin,
liitkuntaan ja ympéristoon liittyvit seikat, tekniset
nikokulmat, liikkennejérjestelyt.

Yli sukupolvirajojen tarkoittaa muun muassa si-
té, ettd eri-ikdiset ihmiset, eri sukupolvet ovat tés-
si mukana. Esimerkiksi sopivat pihalla kéiysken-
televiit kanat ja lampaat, joita pidivikodin lapset ja
ikdihmiset tulevat katsomaan. T#ll6in vanhukset ja
lapset tapaavat toisiaan ja ihastelevat eldimid yh-
dessi. Viikonloppuisin lapset tulevat vanhempien-
sa kanssa tervehtiméén eldimii ja tuttujaan hyvin
eldmin talossa, ja taas sukupolvet kohtaavat. Kun
kunnassa on vahvat tuttujen verkostot, kaikki voi-
vat hyvin ja kokevat tyydyttivia vuorovaikutusta.
Eri sukupolvia tarvitaan.

Hyvén Eldmaén Talossa on kahdenlaista vapaut-
ta. Aikuinen ihminen voi nukkua, valvoa, syodi
ja liikkua ihan milloin hinti huvittaa. Hinelld on
myos oikeus liikkua ulos ja sisddn vapaasti. No -
talvipakkasella ei ihan miten vain. Aidatun tontin
aidat ja teknologia tuovat turvaa rajoittamatta ih-
misen eldm#i. Vanhukset eivit ole hoidon kohteita
vaan omaa elimaéiinsi elivid, vililli tukea tarvitse-
via ihmisid. Kansalaisia, joille hyvinvointi raken-
tuu merkityksellisestid tekemisestd, sosiaalisesta
yhdessé olosta ja toimivasta osallisuudesta.

Onko kuvattu elimi mahdollista? Totta kai on.
Jos tdmai ja paljon enemminkin on mahdollista
Hollannissa ja Tanskassa, niin meille maailman
parhaiden vanhusten kanssa toimiville se ei ole
temppu eikd mikddn. Onhan kyse kestéviin talou-
den periaatteiden mukaisesta elaimésté.

Onnittelemme Loviisan ja Askolan ikddntyvid
ihmisid. Heilld on edessééin hyvi ja onnellinen van-
huus.

JAANA UTTI

johtamisen ja asiakkuuksien asiantuntija
toimitusjohtaja, partneri
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« Ajamme vanhojen ihmisten oikeutta hyvaan elamaan
* Vaikutamme siihen, etta palveluja ja ymparistda kehitetaan

ikaihmisten nakdkulmasta ja yhdessa heidan kanssaan

* Vaadimme ikaihmisten asumiseen valinnanvapautta
- ikdihminen saa asua siten ja sielld, miten han itse haluaa

Voit liittya jaseneksi Senioriliikkeen nettisivuilla osoitteessa
www.senioriliike.fi tai [ahettdamalla hakemuksen osoitteeseen:
Suomen Senioriliike ry, Vanha Talvitie 11 C, 00580 Helsinki

Jasenmaksu on 15 euroa, joka laskutetaan maaliskuussa 2014.
Liittymislahjana saat kirjan Vanhana tanaan.

Seniorilitkkeen hallitus esittaytyy

un katselee Senioriliikkeen ti-
Kméin vuoden hallitusta, nikee

paljon osaamista ja vuosikym-
menten kokemusta. Puheenjohta-
ja Eeva Kainulainen on espoolainen
yhteiskuntatieteiden maisteri ja pit-
kin linjan viestinnin ammattilainen.
Eldkkeelle hin jdi vuonna 2011 Wirt-
silédn viestintdjohtajan tehtévisti. Eeva
uskoo, ettd ikdihmiset ovat voimavara
eivitkd taakka ja kuvaa motivaatio-
taan ldhted Senioriliikkeen toimintaan
mukaan seuraavasti: ”Niin perheem-
me kokemusten kautta sen tasa-arvon
puutteen, mihin ihminen joutuu jaéty-
déin pois tydeldmaisté. Olen vakuuttu-
nut siitd, ettd miljoona yli 65-vuotiasta
voi vaikuttaa tilanteeseen!”

Hallituksen ensimmiinen varapu-
heenjohtaja on Helsingissd syntynyt
diplomi-ekonomi ja psykologi Jarmo
Salminen. Jarmolla on takanaan pitka
tybura kansainvilisen myynnin, hen-
kilést6hallinnon ja toimitusjohtajan
tehtévistd. TyOparinaan Jarmolla on
toinen varapuheenjohtaja Jaana Ut-
ti, syntyisin Himeen, Kymenlaakson
ja Eteld-Savon leikkauspisteestd Nuol-
niemen kyldsti. Jaana on konsulttitoi-
misto Tamoran toimitusjohtaja ja in-
nostunut ikdfintyvin vieston hyvin
elamin edistéimisesti. Hin uskoo, ettd
Senioriliike voi piti&d miljoona senioria
liikkeessd ja tukea sité kautta kilpailu-
kykyisen hyvinvointiyhteiskunnan ra-
kentamista.

Puheenjohtajien lisdksi hallituk-
sessa on kuusi varsinaista jasenti. Leif
Jansson, maarianhaminalainen psy-
kologi, toimii tilld hetkelld Ahvenan-
maan potilas- ja sosiaaliasiamiehen
neuvoston puheenjohtaja. On tyds-
kennellyt aikaisemmin Maarianhami-
nan kaupungin sosiaalijohtajana, Suo-
men Punaisen Ristin Ahvenanmaan
piirin toiminnanjohtajana sekid Ahve-
nanmaan hallintaoikeuden asiantun-
tijana. Kaija-Leena Sinkko, toimitta-

ja ja yhteiskuntatieteiden maisteri, on
tyoskennellyt eldkeldisjirjeston tie-
dotuspéillikkond sekd toiminut eri-
tyisavustajana kahdella sosiaali- ja
terveysministerilld, kahdella kansan-
edustajalla ja yhdelld EU-parlamentin
jasenelld. Kaija-Leenan verkostoista
on varmasti paljon hy6tyd Senioriliik-
keelle! Puhumattakaan siiti, ettd Kai-
ja-Leena on tehnyt paljon vapaaeh-
toistyotd vanhusten ja omaishoitajien
parissa.

Sakari ”Saku” Erdnen on syn-
tynyt stadissa, mutta hankkinut Sa-
vossa “kasvantavidrdt leuvat”. Hin
kertoo sortuneensa vuonna 1969 tie-
totekniikkaan ja siithen liittyvéin in-
formaatioturvallisuuteen, jonka paris-
sa hin tyoskenteli eldkeikdéin saakka.
Tyonsd ja ENTER ry:n (pidkaupun-
kiseudulla toimiva viestintitekniikas-
ta ja vapaaehtoistoiminnasta kiinnos-
tuneiden ikdihmisten yhdistys) kautta
Saku tuntee viranomaissektorin varsin
hyvin ja haluaa olla mukana vaikutta-
massa keskeisiin viranomaisiin ja nii-
hin asioihin, jotka liittyvét ikdéintynei-
den asemaan ja tasa-arvoisuuteen. Esa
Fagerlund, koulutukseltaan hallinto-
notaari, on kerénnyt ty6- ja eldménko-
kemusta kuudelta vuosikymmenelti:
Osuuspankin paillikkotehtévistd, asu-
mispalvelutoimialalta johtotehtévists,
senioriasumisen projekteista ja nykyi-
sesti tehtévistidn S-Asunnot Oy:n toi-
mitusjohtajana. Esa oli myos perusta-
massa vuonna 2010 Senioriliikkeen
asumispalvelutyéryhméig, joka koos-
ti ministeri6lle esityksen ikdihmisten
asumispalvelujen kehittimisesté.

Tamperelainen  terveystieteiden
tohtori, Hanna Vesala, on tehnyt pit-
kén uran sosiaali- ja terveysalan kou-
luttajana, johtajana, tutkijana ja tut-
kimusjohtajana ensin Oulun seudun,
sitten Satakunnan ammattikorkeakou-
lussa. Hénen ty6nsd on painottunut
gerontologiseen tutkimukseen, koulu-

tukseen sekid hoitokdytiantojen kehit-
tdmiseen yhteistyOssi tydelimén, mui-
den kouluttajatahojen ja kolmannen
sektorin kanssa. Senioriliikkeessd héin
haluaa jatkaa tét4 tirkedd toimintaa.

Suomen Eldkeldisten Edunvalvon-
tayhdistystd (SEDUa) edustaa hallituk-
sessa espoolainen insinédri ja SEDU:n
varapuheenjohtaja Heikki Ranki. Hin
on koko tyoeldménsé ajan toiminut tek-
nologia-alalla yrityseldmén eri tason
kehittdmis- ja johtotehtivissi. Heikkid
on aina kiinnostanut yhteiskunnalliset
asiat ja nyt hin haluaa antaa panoksen-
sa elikeldisten, ja varsinkin sellaisten
ikdihmisten eldmén laadun kehittimi-
seen, jotka eiviit jaksa tai osaa asiois-
taan endi huolehtia.

Hallituksen aktiivisina varajise-
nind toimivat tamperelainen yhteis-
kuntatieteiden maisteri Asta Kaiti-
la ja helsinkildinen, kauppatieteiden
maisteri Ulla Sdrkikangas. Asta toi-
mii kouluttajana Omnia aikuisopistos-
sa, jossa hin vetii ja kehittdi ldhihoi-
taja ja hoiva-avustaja koulutuksia. Asta
on toiminut my6s vanhustenhuollossa
eri tehtévissé ja todennut tarpeen ke-
hitta4 sitd asiakasldhtoisemmiksi. Ulla
on puolestaan tilld hetkelld omaishoi-
taja, mutta tehnyt aikaisemmin mark-
kinoinnin ja liiketoiminnan johtajan
tehtévid yritysmaailmassa.

Hallituksen jésenten ammattitaus-
ta on erittéiin laaja-alaista ja hy6dyttda
varmasti Senioriliikkeen toimintaa. T4-
maé hallitus vetd& suuntaviivat vuodel-
le 2014 ja tulevaisuuteen. He pohtivat,
mihin panostetaan ja kuinka paljon.

Hallitus tyoskentelee vapaaehtois-
voimin ja tapaa vihintddn yhdeksin
kertaa vuodessa. Voitte uskoa, etti sen
lisdksisdhkopostitlaulavatjasuunnitel-
mia hiotaan pienemmissé porukoissa.

0 OLE ROHKEASTI YHTEYDESSA!
www.senioriliike.fi
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OPISKELIJATYONA
elava ymparistd muistisairaille

Avaat muistisairaiden ihmisten kodin oven.
Miti ndetkédn: kdytivilld on kotoinen bussi-
pysikki penkkeineen, ja eteistilan hatut ja muut
asusteet kutsuvat sovittamaan niitd paillesi.
Hetken péisti istahdat saliin tunnelmoimaan
vanhojen kalusteiden ja tuttujen sisustus-

elementtien keskelle.

illaisen ympéristén tarjoaa Rus-
ka-osastollaan Linsi-Suomen

Diakonialaitos Porissa, joka on
keskivaikeasti ja vaikeasti muistisairai-
den asukkaiden hoitopaikka. Sovellettuja
menetelmid on kehitetty méiritietoisesti
henkil6stén koulutuksen ja toimintatapo-
jen avulla vuodesta 2000 alkaen. Tavoit-
teena on asukkaiden hyvinvoinnin edisti-
minen.

Keviilld 2012 osastolla alettiin ideoi-
da tilojen muuttamista siten, etti ne an-
tavat virikkeitd ja tukevat muistisairaiden
toimintavalmiutta ja -kykyd, toimijuutta.
Kéytinnon toteutukseen pyydettiin yh-
teistybkumppaniksi Sataedu Nakkilan tar-
peistonvalmistaja- ja sisustusompelija-
opiskelijoita.

Opiskelijoiden  kanssa tavoiteltiin
eri sukupolvien vilistd yhteistyotd sekd
myonteistd asennetta vanhustyohoén. Li-
siiksi on tarkoitus laajentaa sosiaali-, terve-
ys-ja kulttuurialan yhteistyoté. Toiminnan
lihtokohdat olivat niin ollen my6s kasva-
tukselliset.

Muistisairaiden on vaikea oppia uut-
ta. He tuntevat olonsa vieraaksi nykyaikai-
sessa, laitosmaisessa ympiéristossi, joka voi

herdttdd turvattomuuden tunteita. Uu-
distuksella pyritddn luomaan turvallinen,
monipuolisen vuorovaikutuksen mahdol-
listava ympérist6. Ystivéllinen ympéristo
tukee eldménhallinnan ja turvallisuuden
tunnetta ja aktivoi kykyd toimia. Tiede-
tadn, ettd muistisairaan mahdollisuus liik-
kua tutussa ympéristossd vihentdi levot-
tomuutta ja lisété virikkeiden aistimista.

Tilojen suunnittelussa painotettiin ko-
dinomaista tunnelmaa ja asukkaiden mah-
dollisuutta toimia tutussa arkiympéristos-
si. Esimerkiksi késin kosketeltavat esineet
herittivit muistoja elimén varrelta. N&itd
kokemuksia jakamalla vaikeastikin muisti-
sairas kokee, ettd hinelld on kerrottavaa ja
ettd hén on tirked omana itsendén.

Toimintamahdollisuuksia tukevien ti-
lojen luomisen lisiksi Linsi-Suomen Dia-
konialaitoksen ja Sataedun yhteistyon ta-
voitteena oli yhdistd4 sote- ja kulttuuriala
sekd nostaa esiin uusia yhteistyomahdol-
lisuuksia ja tiivistdd oppilaitoksen yhteis-
ty6td tydeldméén.

Lapsuudenymparisto eri keinoin
Yhteisty6 opiskelijoiden kanssa kdynnis-
tyi innostuneesti. Opiskelijat perehtyivit

. vy v el ¥
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Ihminen kayttaa koko elamansa
|ahes taukoamattomasti
tarkoituksenmukaiseen tekemi-
seen, vaikka se ei olisi pakko tai

valttamattomyys. lhminen

tekee asioita, joita han kokee
olevan valttamatonta tehda ja
asioita, joita han haluaa tehda.”

(Wilcock 1998).
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muistisairauksien vaikutuksiin ik&ihmi-
sen eldméidn. Osaston asukkaita haasta-
teltiin, ja heiltd kyseltiin heidén arjestaan
ja heille merkityksellisisti ja tirkeisti asi-
oista. Kun opiskelijat olivat tutustuneet
osastoon ja asukkaiden haastatteluihin,
he suunnittelivat tarpeistonvalmistuksen
ja toteuttivat erilaisia 1950-1970-luku-
ja kuvastavia tiloja, joissa asukkaat voivat
muistella lapsuuttaan ja nuoruuttaan.

Nyt pitkélld kiytavilld on bussipysék-
ki penkkeineen, eteistilassa sopii sovitella
hattuja ja muita asusteita, ja tupaan tai sa-
liin voi istahtaa vanhojen huonekalujen ja
tuttujen sisustuselementtien keskelle.

Sisustusompelun opiskelijat suunnitte-
livat ison maalaismaisemaa kuvaavan huo-
vutustyén. Maisema syntyi asukkaiden
kertomuksista, joissa he kuvailivat lapsuu-
tensajanuoruutensa maisemia. Kolmiulot-
teinen huovutusty6 toteutettiin kuuden
opiskelijan ryhmityona. Siitd esimerkkina
on muun muassa possu, jota muistisairas
voi koskea kisilliddn. Kosketusaistin avulla
esimerkiksi lapsuuden  possumuistot

voivat heriti hinen mielesséén. Opiskeli-
ja Katariina Joutsenlahden suunnittele-
man todenmukaisen maiseman luominen
oli tekijoiden mielesti vaativa, mutta in-
nostava.

Sisustusompelun opiskelijat valmisti-
vat tupaan verhot ja poytéliinan seki saliin
tylliverhon, jotka he ompelivat talon van-
hoista verhoista.

Opiskelijayhteistyon ja yhteisollisyy-
den tuotoksena syntyi osasto, joka he-
rittdd tunteita, muistoja ja eldmyksid
vanhuksille, omaisille, vierailijoille ja tyon-
tekijoille. Tunteet ja muistot ovat itsessdin
vanhusten osallisuutta ja toimia tukevaa
eldmié, mutta nikyviksi toiminnaksi ne
muuttuvat sosiaalisessa vuorovaikutuk-
sessa vanhusten, omaisten ja tyontekijoi-
den kanssa.

KRISTA TOIVONEN

kirjoittaja on toimintaterapeutti
Ldnsi-Suomen Diakonialaitos /
opettaja Sataedu, Harjavalta

Allekirjoita kansalaisaloite
hoidossa olevien ihmisten
ulkolluoikeudesta

arraskuussa avattiin kansalaisaloite ympérivuorokautisessa hoidossa olevien ih-
misten ulkoiluoikeudesta. Aloitetta tukevat monet valtakunnalliset jérjest6t ku-
ten Suomen Muistiasiantuntijat ry ja Ikdinstituutti. Tavoitteena on saada toukokuun al-
kuun mennessi 50 000 nimei tukemaan siti, etti tekeilld olevaan itsemadrdimislakiin
kirjataan oikeus piivittdiseen ulkoiluun. Néin asia saataisiin Eduskunnan kisiteltéiviksi.

Liikkumisvapaus on perusoikeus

Liikkumisvapaus on kirjattu perustuslakiin. Se on niin keskeinen ihmisarvoisen eldmén
kannalta, ettd sen rajoittamista kiytetdin kaikkialla maailmassa rangaistuksena. Olen-
nainen osa ulos menemisessi on tottumus, se on osa elimiimme. Sen vuoksi ulkoilun
jatkaminen tukee ihmisen itsearvostusta.

Ulosmeneminen sitoo meidéit myds muihin ihmisiin ja ympér6iviin maailmaan. Néin
se tukee minikuvaa ja sosiaalista toimintakyky&. Ulkoilun hyvinvointivaikutukset vihen-
tévit niin sanottuja kiytosoireita, kuten ahdistuneisuutta eli timin my6td my6s muu ih-
misen toiminnan rajoittaminen voisi vihentya.

Itsemdaraamislaki on poikkeuksellisen yksityiskohtainen
Kansalaisaloitteessa ulkoiluoikeutta on ehdotettu tekeilld olevaan lakiin sosiaali- ja ter-
veydenhuollon asiakkaan itsemiériéimisoikeuden vahvistamisesta ja rajoittamisesta. La-
kiluonnoksessa on sididoksid muun muassa ovien lukitsemisesta, vastoin tahtoa tapahtu-
vasta hoidosta ja liikkumisen rajoittamisesta. Lain tuleekin olla yksityiskohtainen, sill4
sen kohteena olevilla muistisairailla tai kehitysvammaisilla ihmisill ei ole mahdollisuut-
ta itse valvoa etujaan. Tdmén yksityiskohtaisuuden ja lain tavoitteiden vuoksi ulkoiluoi-
keus istuisi luontevasti tdhin lakiin

Yhdistyneiden kansakuntien ihmisoikeuksien julistuksessa taataan liikkumisvapaus.
Vammaisten ihmisten kansainvilinen ihmisoikeussopimus on toinen Suomea sitova asia-
kirja. Sen toimeenpanon yksi edellytys on itseméérdéimislain valmistuminen. Thmissoike-
ussopimuksien allekirjoittaminen tarkoittaa kiytinnossi sit4, ettd samalla valtiot sitoutu-
vat saattamaan lainsdidénténsi vastaamaan ihmisoikeussopimusten sisalt64.

Allekirjoittamalla voit vaikuttaa

Kansalaisaloitteen voi allekirjoittaa sdhkéisesti osoitteessa www.kansalaisaloite.fi/fi/
aloite/625 Samalta sivulta sen voi my0s tulostaa, tdyttid paperisena ja lihettdd osoittee-
seen Ikdinstituutti/kansalaisaloite Asemapaiillikdnkatu 7, 00520 Helsinki. Allekirjoitta-
neelta voi tilata paperisia lomakkeita ja palautuskuoria (paivi.topo@ikainstituutti.fi, pu-

helin 040 199 4770). Laitetaan yhdessi hyvi kiertimé&in!
PAIVI TOPO

0 OTA KANTAA JA OSALLISTU!
www.kansalaisaloite.fi/fi/aloite/625

Allelkirjoita adressi vanhusasiavaltuutetun
viran perustamiseksi!

Hakusana: Tarvitsemme vanhusasiavaltuutetun

iStockphoto
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TEKSTI ARKKIPIISPA KARI MAKINEN

Kuolemasta puhutaan usein kuin kuolema olisi jotain
tai jokin, joka tulee ihmisté vastaan, ennemmin tai

my6hemmin. Vierastan titd puhetapaa. Kun istuin
aitini kuolinvuoteen vierelld, minusta oli selvaa, etta
kuolema ei ollut tulossa edestépdin tai ulkopuolelta.
Kuolema oli jotain, joka tapahtui hidnessa ja hénelle.
Samalla se oli jotain, joka tapahtui minulle.

lhmisen osa
on noyriya ja
suostua salaisuuteen.

1/2014

SUOMEN SENIORILIIKE RY

7

ISTOCKPHOTO

uoleman ldsniiolo riisuu pois selittimisen ja varman
tietdmisen. Voidaan toki selittdi ja selvittdd, mitki te-
kijit aiheuttavat kuoleman ja miten se ihmisessi ta-
pahtuu. Voidaan my6s kertoa, miten kévivét viimeiset
vaiheet tietyn ihmisen kohdalla. Niin kertomalla l4heiset totuttau-
tuvat usein kuoleman jilkeen siihen, miké on tapahtunut ja minka
voi vain ottaa vastaan.

Mutta kysymys miksi - miksi nyt, miksi ndin, miksi tissé vaiheessa
juuri timén ihmisen kohdalla - on ihmiselle liian suuri vastattavaksi.
Se on sitd suurempi, mitd liheisemmén kuolemasta on kyse. Lopul-
ta on kyse ihmiseni olemisen salaisuudesta, johon kuuluvat sek el4-
mi ettd kuolema. Thmisen osa ei ole ratkaista sité niin kuin arvoituk-
sia ratkaistaan.

Oman kuoleman ldheisyyden tietoisuus koskee ihmisté syvalta.
Se saattaa nostaa esiin kysymyksi4, tunteita ja ajatuksia, joita ei ole
aiemmin ollut. Se ohjaa ehké katsomaan taaksepéin elimén matkaa,
muistamaan asioita, joita ei ole muistanut. Voi olla, etti pintaan nou-
see kiitollisuutta ja levollista suostumista, joskus myos pettymysti ja
katkeruutta. Voi olla, etté katsoo eteenpiin, kuoleman hetkeen ja sen
yli, kysyy, mit4 sitten, mitd joudun jiattimé&én, mité itselle tapahtuu
ja mité niille, jotka jddvit. Kuoleman liheisyys néytt4d monia asioi-
ta toisin, ehké paljaampina, joskus my6s pelon, toivon, uskon ja rak-
kauden.

On arvokasta, jos ihmiselld on mahdollisuus pukea
sanoiksi sit4, mitd kuoleman rajan ldheisyys ja elimén
pdéttyminen ovat juuri hiinelle ja sanoa ne sanat, jot-
ka vield haluaa sanoa. Mutta aina se ei ole mahdollista;
mieli ei ole kirkas, se viisyy, haurastuu, eiki ole mitiin
erityistd kuolemaan valmistautumista. Kuoleminen ei
ole suoritus; pdinvastoin, juuri siind ihmisen kyvyt ja
osaaminen viimeistiin menettivit merkityksensa.

Kaikissa tapauksissa, kaikkien osalta kyse on siité,
ettd eldimin péivit tulevat tiyteen. P4iviit eivit ole kuin tavaroita, jot-
ka kuluvat loppuun. Ne tiyttyvit, elima tiyttyy.

Siten se elim4, joka on saattohoidossa, on téysi elimi, eiki se ole
kiinni voimista, virkeydesti tai mielen kirkkaudesta. Vanhuuskuole-
ma, muistin ja mielen eheyden ja selkeyden kadotessakaan, ei mer-
kitse elimén tyhjenemisti vaan eldmén tiyttymisti.

Oma kuolema vai yhteinen
Kuolemaa ei ole vain yleiseni tosiasiana. Jokaisen kuolema on hi-
nen omansa, juuri hinen eliménsi pAéttyminen.

Téhén vedoten on puolustettu ihmisen oikeutta olla oman elé-
ménsi subjekti ja padttdd eldméstidn myos sen loppumisen osal-
ta. Se on modernin, omaan varaansa astuneen ihmisen nikokulma.
Ymmérrin, ettd kestiméttomén kestiminen on joskus kohtuutonta.
Suostuminen avuttomuuteen ja voimattomuuteen voi kiydé ylivoi-
maiseksi, erityisesti liheisille ja sille, joka edelti kisin ajattelee koh-
taloaan. Thmisen osa on joutua sietiméttdmien ristiriitojen ja kysy-
mysten eteen, joissa ei ole yksinkertaisia vastauksia.

Eutanasiakeskustelu tuo timin todellisuuden esiin; sen vaarana
on houkutus yrittdi ratkaista ratkaisematonta. Thminen ottaa itsel-
leen kovin suuren roolin, jos ajattelee osakseen paittia siitd, kulkee-
ko kuolema hénen rinnallaan ja miten ldhelle ja miten se tulee, niin
kuin ihminen voisi péddttidd syntymaistién tai siité, keitd ihmisié eld-
minsi aikana kohtaa, millaisia sairauksia sairastaa, tai kenen eliméi
on arvokasta ja kenen ei. Sen sijaan ihminen voi ja ihmisen tulee voi-
da vaikuttaa siihen, miten toiset héinti hoitavat ja ilmaista tahtonsa
sen suhteen.

On selvii, ettd kipua voi ja tulee lievittdi. Kérsimysti voi ja tulee
lievittdd. Mutta kuolemaa ei voi lievittdi. Se on lopullinen ja kerta-

kaikkinen. Se ei koske vain yhtd ihmistd. Thmisen eldmé ja kuolema
ovat hinen omansa, mutta eivit vain hinen. Thminen on olemassa
suhteessa toisiin ihmisiin. Elami koskettaa toisia, koko ajan ja lahte-
méttomésti. Niin kuolemakin tekee. Thmisen kuolema ei ole vain hé-
nen kuolemansa.

Olen seissyt lukemattomat kerrat arkun déressé ja nihnyt, miten
yhden ihmisen kuolema koskettaa toista ihmisti. Monet siteet katkea-
vat. Ja niin kuin ihmisii toisiinsa kiinnittévit siteet ovat monenlaisia,
niin ovat niitten katkeamisetkin; arkun vieressi ei ole vain yhti tun-
netta nimelti suru, siini voivat olla kaikki ihmisen tunteet, vihasta ja
ahneudesta iloon, ikévéin ja murheeseen. Kuolema on aina yhteinen
asia, se néyttdd miten elimdmme on osa toisten elaméa.

EhKka siksi pysdhdyttivimpid ovat olleet ne kerrat, kun olen pap-
pina seissyt arkun dérelld yksin. Muistan erityisesti vuosien takaa
yhden pienen arkun pienessi kappelissa, risti seinilld, eikd paikalla
ollut muita, vain min4 ja arkku. Luin hiljaisella d4nelld rukouksen,
heitin hiekkaa arkulle, siunasin. Ajattelin, ettd ndin ihminen kuuluu
tddltd saattaa ja jittdd Jumalan varaan. Hén oli yksi meist4, hén, jol-
la ei ollut ketéén.

Kuoleman yksindisyys

Jokainen on kuolemassaan yksin. Kukaan ei voi loppuun asti seu-
rata. Thmiselle tapahtuu sellaista, misti
hin ei voi koskaan kertoa kenellekién.
Saattohoitokin on vain saattamista.
Saattamisen olennaisin asia on juuri ti-
mén yksindisyyden ymmértiminen.

Kysyin aids-potilaita hoitavalta na-

mibialaiselta sairaanhoitajalta, mitd he
tekivit, kun eivit voineet parantaa. Hin
sanoi, etté he lievittivit kipua, jos heil-
14 on lddkkeitd, mutta se ei ole kaikkein

térkeintd. Tdrkein, heiddn ainoa tehtévénsi oli yrittdd huolehtia siité,

ettd kenenkiin ei tarvitsisi kuolla yksin. Kysyin, miten he sen tekeviit.

Hin katsoi minua, kosketti kiisivarttani ja sanoi: - Néin.

Muistan kosketuksen yhé. Tai kiisivarteni muistaa. Se ei ollut kuo-
leman kylmai kosketus. Se oli ihmisen limmin kosketus.

Toisenlaisesta ja silti perimiltidén samasta kuoleman yksin&isyy-
den murtamisesta oli kyse iséni kohdalla. Hin sai aivoinfarktin, jo-
ka vaikutti hinen muistiinsa. Hin pyysi minua kirjoittamaan pape-
rille Isd meidin -rukouksen, koska ei enidid muistanut siti. Tein niin.
Iltaisin ennen nukahtamista héin saattoi nyt ottaa paperin kiteen-
sé ja lukea rukouksen. Myohemmin hin sai toisen infarktin eiké sen
jilkeen en#d kyennyt edes lukemaan. Hén otti silti paperin iltaisin
kiteensd ja piti sitd hetken. Hin tiesi mit4 siini oli. Kun hén lopulta
kuoli sairaalassa, rukous 16ytyi sairaalan yop6ydén laatikosta.

En tied4, miti isdni mielessi liikkui viimeisini aikoina ennen nu-
kahtamista, olivatko mielen liikkeet hajanaisia vai selkeité. Toisen ih-
misen, liheisenkién sisimpiin ei voi piistd. Viime kiddessid ihminen
on yksin eliménsg, kuolemansa ja Jumalansa kanssa. Kuolemassa ih-
minen on avuton ja voimaton. Oma viisaus, oma ymmaérrys, oma us-
kokin menettavit merkityksensi. Ne jadvit tille puolen.

Minulle on kuitenkin tirke4d4 muistaa, ettd isini laski itsensé, niin
kuin se oli hinelle mahdollista, turvaan, joka on paljon hénti suu-
rempi. Se on yhteinen niin kuin Isd meidén -rukous on, ja, niin toi-
von, ulottuu kuoleman tuolle puolen.

Suomalainen Lddkdriseura Duodecim &
Suomen Akatemia: Vanhuuskuolema
- Konsensuskokous 2014, Hanasaaren kulttuurikeskus, Espoo
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”Jokaisella on
tdméansi”, runoili
Pentti Saarikoski ai-
koinaan. Ja kullakin
on oma tapansa olla
elakkeelld siten kuin
se hinelle yksiloni
ja iképolviolentona
on mahdollista.

Ihmisten, my&s eri
sukupolvien, kohtaa-
minen sujuu jokaiselta

omassa arjessaan.

SHUTTERSTOCK

MINUN TAMANINYT
— naissukupolvien ketjussa

dustan suuria ikiluokkia, maal-
ta kaupunkiin muuttanutta miér-
kdd sukupolvea, kolmatta ikéd, go
go -vaihetta, jota seuraavat hidastu-
misen slow go ja no go -merkit. Kunkin tah-
ti riippunee paljolti hiinen aiemman eldménsi
lahtokohdista ja mahdollisuuksista kuten ih-
missuhteista, terveydesti, taloudellisista olo-
suhteista, sosiokulttuurisesta ympéristosta.

Muutin elékkeelle jadtyéni Helsinkiin 14-
helle lapsiaja lastenlap-
sia. Omia aktiviteetteja
on hetkittdin runsau-
denpulaan asti, vilil-
1a pitkéstyn. Pdivd voi
tuntua pitkiltd, mutta
vuosi humpsahtaa no-
peasti. Liheisteni mukaan olen aiempaa iloi-
sempi ja rennompi.

Olen mukana lasten ja lastenlasten eld-
miéssé, luen sata kirjaa vuodessa, kirjoittelen,
neulon, opiskelen ty6vienopistossa ranskaa,
ratkon ristisanoja, teen kévelylenkkejd, mat-
kustan kotona ja ulkomailla, osallistun kult-
tuuritapahtumiin, kuulun jérjest6ihin.

Pdihdepolitiikka ja naissukupolvet
Viime aikoina on sukupolvien vilinen vuoro-
vaikutus noussut toistuvasti esiin. Hiljattain
néin Vuosisadan rakkaustarinat ja Kaikki di-
tini, kaikki tyttdreni -teatterikappaleet, jot-
ka kirvoittivat keskustelun naissukupolvien
ketjusta. Siitd, miten erilaiset elimit suku-
jemme &ideilld ja tytta-
rilld on ollut. Pd4timme
ystdvini kanssa kirjoit-
taa isodideistimme. Olin
miettinyt naisten ketjua,
kun ohjasin ikédéintyneit-
ten piihdeongelmaisten
naisten ryhmié sekd kouluttaessani piihde-
tyohon erikoistuneiden ensikotien henkilo-
kuntaa, jotka tyGskentelevit raskaana olevien
ja pienten lasten &itien kanssa.

1800-luvun lopulla syntyneelld #idin&idil-

Asioita tulisi tarkastella
yhteiskunnallisissa
yhteyksissa, ei yksilda

syyllistaen.

ldni oli kymmenen lasta. Hén eli pienviljeli-
jan vaimona raittiin elimén ldnsisuomalaises-
sa maalaispitdjdssi ja oli 30-vuotias kieltolain
alkaessa. Laki syntyi kansanliikkeen ja aktiivis-
ten naisten my6té. Toinen isoditini oli syntynyt
1900-luvun alussa ja eli pumpulin likkana kau-
pungissa. Hén sai aviottoman lapsen, iséni, jo-
ka kiytti alkoholia ongelmallisestikin - kuten
monet sodan kidyneet miehet. Isén &iti luopui
vanhemmiten kokonaan alkoholista.

Kieltolaki oli ollut voimassa vii-
si vuotta, kun oma &itini syntyi en-
simméiisend tytt6nd viiden pojan
jilkeen. Hin oli 8-vuotias lain ku-
moutuessa. Aitini kiytti alkoholia
vasta eldkeldisens, kunnes lopetti.
1900-luvun alun naiset eiviit kiyttéi-
neet alkoholia minun sukupolveni tavoin. Kes-
kioluen vapautumisella vuonna 1969 oli vaiku-
tuksensa kulutuksen lisdfjana.

Lapseni ovat kasvaneet moninaistuvaan
pdihdekulttuuriin. He ovat varttuneet se-
ki ensimmdisen ettd toisen huumeaallon ai-
kaan, ja tytdr oli murrosiéssi, kun
1990-lama puri Suomea. Piih-
dekulttuurimme on vaihdellut
suuresti neljan naissukupolven
aikana. Nykyisin pyritidén vaikut-
tamaan haitalliseen alkoholin-
kéyttoon saatavuutta rajoittamal-

Ia, hintaa nostamalla, miedompia
suosimalla sekd mainontarajoituksin.

Hyvinvointiyhteiskunta

ja suvaitsevaisuus

Lasteni kasvuaikaan tulivat peruskoulu, ter-
veyskeskukset ja 1980-luvun sosiaalipoliit-
tiset lakiuudistukset, joiden henki oli suvait-
sevaisempi kuin aiemman kontrollihenkisen
lainsdddidnnon. Entisend sosiaalineuvojana
kuuntelen turhautuneena soteuudistusta. Hy-
vi sosiaalipolitiikka on parasta nuorisoty6ti —
néhtévissd onkin merkkeji nuorten alkoholin-
kulutuksen vihenemisesté.

Tarvitaan sukupolvien vilistdi ymmir-

ryksen ja suvaitsevai-
suuden kasvua thssd
mediaseksikkigssi tie-
totekniikan, globali-
saation ja ilmastomuu-
toksen  maailmassa.
Puolin ja toisin. My6s
keski-ikéiset ovat lu-
jilla. Toimintaympé-
rist6 muuttuu mutta
ihminen muuttuu hi-
taasti. Kohtaaminen
on ydinjuttu.

Eri jérjestot te-
kevit arvokasta tyo-
td ikdihmisten ja su-
kupolvien suhteiden

hyvéksi.  Vanhus-
tyon  keskusliiton
toiminta  Eldmdn-

kulku ja ikdpolvet
-hankkeessa  pal-
velee monia taho-
ja. Suvanto ryn
hallituksen jisene-
nd voin hyddyn-
ti4 tyo- ja eldmén-

My6s yksildn kohdalla
padstaan muutokseen
paremmin mydnteisen
kuin kielteisen kautta.

kokemustani. Yhdistyksen tarkoituksena on
toimia ikdihmisiin kohdistuvan lgheisvikival-
lan ja kaikkinaisen kaltoinkohtelun syiden sel-
vittimiseksi, niiden poistamiseksi seké kaikin
tavoin parantaa sellaisen kohteeksi tai uhan
alaiseksi joutuneen vanhuksen asiaa. Hyvi
pdihdepolitiikka ja -ty6 toimivat téssékin en-
naltaehkéisyna.

Taloudellinen toimeentulo ja terveys vai-
kuttavat olennaisesti ihmisen toimintakykyyn
ja eldminlaatuun. Markkinatalouden ohjaa-
massa kilpailuyhteiskunnassa kuluu rahaa hel-
posti enemmén kuin eldkebudjetti sallii. Jos
terveys reistailee, hoitoon uppoaa rahaa, var-
sinkin jos ei jaksa jonottaa julkisiin terveyspal-
veluihin vaan kéytt44 yksityisia.

Sukupolveamme on mainittu ahneeksi. Mo-
net meistd menivit kesétoihin neljén-viiden-
toista idssd, valmistuivat ammattiin ja perus-
tivat perheen parikymppisini, ja ovat tehneet
toitd ahkerasti 40 - 50 vuotta. Olemme ansain-
neet elikkeemme. Sitd mahdollisuutta toivon
my0s nykyisille ja tuleville sukupolville. On
epdoikeudenmukaista,
etteiviit nuoret aikuiset
paidse halutessaankaan
helposti téihin, perhei-
den perustaminen voi
lykkédnty4d ja osa jou-
kosta syrjdytyd. Kaikki
eivit voi hyvin, vaikka
sitd on yritetty edistéi poliittisilla ja muilla yh-
teiskunnallisilla toimilla.

Sarjakuvasankaria lainaten

Eldmi sosiokulttuurisessa ympéristéssimme
on muuttunut paljon neljin sukupolven syk-
lissd. Viides naispolvi on kasvamassa ldhei-
syydessini. Pojantytir tulee tilastoennusteen
mukaan eldmién noin 100-vuotiaaksi. Unel-
moin, ettd hin muistaa minut, muistaa hyvélla
ja kertoo omille jilkeléisilleen jonkin mielen-
kiintoisen sukupolvitarinan.

Oma eldméni on ollut paljolti rankkaa mut-
ta rikasta. Olen toteuttanut unelmiani sithen
tapaan kuin Harald Hirmuinen opetti eliméin-
taitoja pojalleen: ”Kuulehan poikani, elimi on
yhti taistelua ja ponnistelua mutta viliin on
vaikeampiakin aikoja!” Lapset, lastenlapset ja
ystivit tuottavat minulle eniten iloa. Tutki-
mustenkin mukaan ihmissuhteet ovat elike-
ldisille merkityksellisempid kuin terveys. No,
oma terveyteni on suhteellisen hyvi - pikku
vaivaa sielld t4dll4. Huolehdin henkisests, fyy-
sisestd ja sosiaalisesta hyvinvoinnistani. Jaa,

kéytianko alkoholia? Kylli. Ja olen vihentényt.
MAILIS TASKINEN 1945 -

Kirjoittajamme, helsinkildinen

Mailis Taskinen, toimi noin 45 vuotta sosiaa-
lityontekijand, viimeiset 22 vuotta kuluivat
pdihdetydssd, sosiaaliterapeuttina, pdihdetyon
kouluttajana, tyénohjaajana ja
koulutuspddllikkond. Mailis Taskinen toivoo,
ettd ymmdrtdisimme, miten sosiokulttuurinen
ympdrist6 ja pdihdepolitiikka ovat muuttuneet
Jja vaikuttaneet asenteisiimme ja
kdyttdytymiseemme. Jokainen voi

toimia yhteiseksi hyvdksi. Pitkdn
tyorupeaman sisdllot, kuten ikdihmisen
hyvinvointi, ndkyvdt eldkeldinen

Taskisen ajatuksissa ja toimissa.
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KOTIPALVELUA ILMAN
ARVONLISAVEROA

Kotitalousvahennys on tuttu

TUNNETKO ARVONLISAVEROTTOMAN KOTIPALVELUN OSTON?

kédzntyneet, kuten muutkin, voi-
vat ostaa palveluita kotiin ja saa-
da kotitalousvihennyksen. Monet
lapset ovat ostaneet vanhemmilleen
vanhuspalveluita ja saaneet ne var-
sin kohtuuhintaan, kun kustannuk-
sista on useampikin lapsi voinut
tehdd vihennykset. Mutta arvon-
lisiveroton palvelujen osto ei ole
niinkéfn tuttua.
Ikéddntyneet saavat ostaa esimer-

kiksi kotipalvelun arvonliséverotto-
mana kunhan palveluntuottaja on
tehnyt ilmoituksen kuntaan, silld
on palvelun vastuuhenkilé nimet-
tynd ja omavalvontasuunnitelma.
Niamai kaikki ovat myos asiakkaal-
le palvelun laadun varmistamisen
kannalta tirkeitd. Sen jilkeen pal-
veluntuottaja ja asiakas tekevét kir-
jallisen palvelusopimuksen ja hen-
kilokohtaisen palvelusuunnitelman

ja arvonlisdveroton osto on mah-
dollista.

Senioriliikkeen sivuilta 16ydét
yksinkertaiset ohjeet, jos tarvitset
apua paperiasioissa.

O LisAA TIETOA:
yksinkertaiset ohjeet I6ydat:
www.sedury.fi

Uudistuvat vanhusneuvostot

ampereen seudun Senioriliik-
keen alueosasto selvitti Pirkan-
maan kuntien vanhusneuvostojen
toimintaa v. 2012. Tarkoitus oli saa-
da ajantasainen kuva siihenastisen
toiminnan vahvuuksista ja kehitti-
mistarpeista uuden vanhuspalvelu-
lain kannalta.
Vahvuuksiksi todettiin vanhus-
neuvostojen kokoonpano, jossa
ikdéintyneet olivat selvésti enem-

misténd. Vanhusneuvostoilla oli
laaja-alainen nikemys omasta toi-
mintakentistdén ja ne toimivat si-
toutuneesti ikddntyneiden elinolo-
jen ja palvelujen kehittdmiseksi.
Kehittimiskohteiksi  todettiin
tavoitettavuus. Kuntien kotisivu-
ja tulee kehittdd niin, ettd vanhus-
neuvostoja koskeva tieto 16ytyy hel-
posti. Vuoropuhelua kansalaisten
ja vanhusneuvostojen vililld tulee

Senioriasumisen kehittaminen
Pirkanmaalla -seminaari

AIKA 26.5.2014

Seminaari on tarkoitettu ikdihmisille ja heidan laheisil-
leen, vanhusneuvostoille ja vanhuspalveluista vastaavil-
le viranhaltijoille seka muille asiasta kiinnostuneille.

Tilaisuuden jarjestda Suomen Senioriliikkeen

Tampereen seudun alueosasto.
Tilaisuus on maksuton.

klo 12-15.30
PAIKKA Vanha kirjastotalo, Tampere

ratkaisuna

lisidtd jirjestdmélld vanhusfooru-
meja ja vastaavia tilaisuuksia. Kun-
tien tulee huolehtia, etti vanhus-
neuvostot ovat kiintedsti mukana
ikddntyneiden elinolojen ja palve-
lujen valmisteluprosesseissa.

O LisAA TIETOA:
files.kotisivukone.com/senioriliike.
palvelee.fi/raportti_14.5.2013.pdf

ALUSTAVA OHJELMA

+ |KAASKE-kehittamisohjelma ja sen keskeiset
tavoitteet, asuntoministeri Pia Viitanen

* |akkaiden asuminen Pirkanmaalla tilastojen
ja selvitysten pohjalta

* Vuokra-asumisen kipukohdat ikadntyneiden kannalta

» Jalkiasennushissit kerrostaloasumisen esteettémyys

» Asunnon muutostdiden ja korjausrakentamisen

rahoitus

* Yhteisollisyytta luovat toimintakdytannot;
esimerkkina ”sosiaalitalkkari”

 |kaantyva vaesto vaikuttajana - Vanhusneuvostojen

uusi rooli kehittamistoiminnassa.

MERJA OJALA

KOTI RAHAKSI

kadnteisen
asuntolainan avulla

Miti tehdd, kun ainoa varallisuus
on kiinni asunnossa, ja rahaa
tarvittaisiin paikkaamaan

pienti eldkettd, isoihin sairaus-
kuluihin tai toteuttamaan
uinuvaa haavetta.

asuu omistusasunnossa. Kaikilla ei ole perillisia, joil-

le jattdisi kertyneen varallisuuden. Senioriliike kysyi
asuntorahoituspaallikké Maarit Valkeajdrveltda Suomen
Hypoteekkiyhdistyksesta kaanteisesta asuntolainasta ja
kuinka se toimii.

Jopa 88 prosenttia yli 65-vuotiaista suomalaisista

Mita kadnteinen asuntolaina tarkoittaa?

Kaanteisen asuntolainan avulla voi vapauttaa omaan ko-
tiin sitoutunutta varallisuutta omaan kdyttdéén sailyttaen
samalla haluamansa asumistason. Kaanteisen lainan avul-
la voi myds parantaa asumistasoa hankkimalla kalliimman
esimerkiksi senioriasunnon.

Kuinka se toimii, koska asiakas saa rahat, kuinka korko
maksetaan, kuinka pitkaksi ajaksi lainan saa?

Laina-aika on 20 vuotta, mutta lainaehtoihin tehdaan liite,
jonka mukaan laina-aikaa voidaan pidentdd, jos asiakas
asuu asunnossa edelleen tuon ajan jalkeen. Tarkoitus on,
ettd laina ei erdanny maksettavaksi asiakkaan elinaikana.
Rahaa nostetaan kayttétarkoituksen mukaan. Jos makse-
taan taloyhtién remonttilainaa tai hankitaan uusi asunto
tai vapaa-ajan asunto, laina nostetaan kerralla. Jos laina
on tarkoitettu eldmiseen tai yllattaviin suurehkoihin me-
noihin, nostetaan lainaa erissa. Korko peritadn nostetusta
maarastd. Korkoa voi maksaa kuukausittain, neljannes-
vuosittain tai puolivuosittain.

Kenelle kdanteinen laina sopii?

Lainaa saa, jos on eldkkeelld tai pian jaamassa eldkkeelle.
Laina sopii henkildille, joilla on pieni eldke tai henkil®il-
le, jotka haluavat sailyttaa asumistasonsa, mutta kayttaa
asuntoon sitoutunutta omaisuutta, vaikka elake riittaisikin
normaaliin eldmiseen.

Mita tapahtuu, jos eldad kauemmin kuin mihin asunnon
arvo riittaa? Myyko pankki asunnon?

Myénnettavan lainan suuruus on enintaan puolet asunnon
arvosta. Jos asiakas nostaa lainaa erissa, noston maara mi-
toitetaan siten, etta rahaa riittaisi mahdollisimman pitkalle
(esimerkiksi siihen, kun asukas on noin 100-vuotias). Jos
lainamaara on suuri, ja esimerkiksi korot nousevat, asiakas
voi myyda asunnon ja hankkia edullisemman tilalle. Jois-
sakin tapauksissa teemme kadnteisen asuntokaupan lo-
pusta 50 prosentista. Talléin asiakas myy asunnon Hypolle
ja maksaa kauppasummalla lainan pois. Kauppasumman
lopusta tehddan maaraaikaistalletuksia, jotka eradntyvat
vuosittain. N&illd katetaan vuokra ja mahdollinen lisdraha
eldmiseen.

Kelpaavatko kaikki asunnot, omakotitalo, kerrostalo
yms.?

Vakuudeksi kdyvat asunto-osakkeet paakaupunkiseudulla
ja ymparistossa.

Kuinka asunnon hinta maaritelldan?

Asunnon hinnan maarittelyssa kdytetaan tilastoja. Jos nai-
den avulla on vaikea arvioida asunnon arvoa, kdytetaan
kiinteistovalittajad. Jos tehdaan kaanteinen asuntokaup-
pa, kdytetadan aina ulkopuolisia kiinteistdvalittajia.

Onko kdanteinen asuntolaina suosittua?

Kéanteisen asuntolainan suosio on kasvanut, ja mita
enemman eldkeldiset saavat siita tietoa, kysynta nayttaa
lisdantyvan.
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Kun itseméairadmisoikeutta koskevaa lakia alettiin valmistella 2010, uuden lain tarvetta
perusteltiin sill4, ettd hajanaiset kdytinnot eri hoitoaloilla tulisi yhteniistdd. Pakkokeinojen
kdyton sddnnosto vaihteli riippuen siitd hoidettiinko kehitysvammaisia vai mielenterveys-
potilaita — esimerkiksi muistisairaiden hoidossa ei ollut lainkaan sdiannostoa.

Itsemaaraamisoikeus
tarvitsee suojelua,
el rajoituksia

htendiselld lainsdfiddnno6lld  halu-
taan suojella potilaita. Lain laati-
joiden ajatus on, ettd pakkokeinoti-
lanteiden selvd méérittely rajoittaisi
keinojen kidytén minimiin. Tissé ajattelussa on
jarked, silld pakkokeinojen kdytostd on monis-
sa aikapaineiden alla kamppailevissa hoitolai-
toksissa tullut enemmaén siénto kuin poikkeus.

Nien lain valmistelussa kuitenkin vield pe-
rusoikeuksien kannalta pulmallisen 14ht6koh-
dan. Lailla nimittdin valtuutetaan pakkokeino-
jen kiytto laajemmin tiettyjen erityisryhmien
osalta, mikd tekee ihmisryhmit eriarvoisiksi.
Lihtokohta heijastaa jo olemassa olevaa kiy-
tdnt6d: kynnys sitoa petiin hauras muistisairas
on matalampi kuin nuorisokodissa riehuvan tei-
nin kohdalla. Lakiehdotus uhkaa niin hyvisti
tarkoituksistaan huolimatta laillistaa osan huo-
noista kdytdnnoistd ja ajattelun siitd, ettd joi-
denkin ihmisryhmien oikeudet ovat heikommin
loukattavissa.

Sen sijaan lain ldht6kohtana tulisi olla, et-
td rilppumatta siitd onko ihminen nuori, vanha,
mies, nainen, muistisairas tai epileptikko, pak-
kokeinojen kiyton tarve arvioidaan samoin kri-
teerein, tapauskohtaisesti, samalta viivalta.

Jos halutaan todella suojella potilaita, on laa-
dittava lastensuojelun tapaan laki heidén suo-
jelustaan, ei heididn oikeuksiensa rajoittami-
sesta. Suojelemme haavoittuvassa asemassa
olevia, kun muistamme ett# heilldkin tulee olla:

Oikeus tulla kuulluksi.

Oikeus fyysiseen koskemattomuuteen.
Oikeus ravitsevaan ruokaan.

Oikeus ulkoiluun.

Oikeus edunvalvojaan silloin,

kun hdnen vapauksiaan aiotaan rajoittaa.

Uskon, ettd terveydenhuollon henkil6stol-
1 on ammattitaitoa potilaan suojeluun: kykyi
empatiaan, toisen asemaan asettumiseen, kun-
nioittavaa aitoa kohtaamista — halua ymmértaa.
Suomessa on paljon hyvii ja erinomaista hoitoa,
mutta niukat resurssit sanelevat liian usein hoi-
don laadun.

Kuule muistisairaan tuska
kuulevalla korvalla

Lain valmistelussakin on tuotu esiin ennakoi-

vat keinot, joilla voidaan vihent#i tarvetta pak-
kokeinojen kiytolle, ja valmistelussa tulisi antaa
suurempi rooli niille ratkaisuille. Ensinnékin
on tirkedd ymmértdd hoitotyossd esimerkiksi
muistisairaan ahdistusta. Sille on aina syynsi ja
se on potilaalle itselleen todellista. Kun 90-vuo-
tias muistisairas nainen ahdistuu yht#kkig sii-
téd, ettd on unohtanut hakea lapset koulusta, hi-
nen tuskansa on todellinen - hénelle. Sen pitiisi
olla sitd my6s muille. Aliarvioiva hyssyttely tai
asioiden todellisen laidan toistaminen ei auta
laimentamaan muistisairaan hétdi. Sen sijaan
liikkeelle 14hto tai lapsista kertominen vie ah-
distuksen pois, eiki se péise yltyméain turhau-
tuneeksi kiytokseksi.

Laita nimesi kansalaisaloitteeseen
Ennakoiviin keinoihin kuuluu myoés fyysisen
ympéristén suunnittelu. On mahdollista raken-
taa paikkoja, joissa spiraaliset liuskat kiertévit
kahden kerroksen vililld, paikkoja joissa saman-
kaltaiset spiraalipolut kiertdvit riittédvin suu-
ressa aidatussa puutarhassa ja jonne on sifin
salliessa avoin piddsy. On mahdollista kehittda
aidatussa isossa puutarhassa olevien omakotita-
lojen kaltaisten pienyksikoiden ryhmié, erilaisia
ratkaisuja, joissa ihminen ei koe liikkumistaan
rajoitetuksi. Téllaisia malleja 16ytyy paljon, jos
niitd halutaan suunnittelussa ja rakentamises-
sa kéyttdd. Ulkoilu ja litkunta ovat keskeinen osa
hyvinvointia. Tim& oikeus on taattu vangeille,
kuten pitddkin. Miksi ei siis muistisairaille kai-
kissa hoitopaikoissa? Liikkumisen rajoittami-
nen on perusoikeuksien rajoittamista.

Terveydenhuoltohenkilokuntaa ei tule aset-
taa vaaraan arvaamattomien potilaiden hoidos-
sa eikd muistisairaita ajeta harhailemaan ulos
pakkaseen. Mutta meilld on jo olemassa lainsié-
dént6, joka mahdollistaa puuttumisen sellaisissa
tilanteissa, joissa ihminen on vaaraksi itselleen
tai ympéristolleen.

Tkdinstituutti on laittanut alulle kansalais-
aloitteen, jossa vaaditaan laitoksissa asuville oi-
keutta tunnin mittaiseen ulkoiluun paivissi.
Aloite vaatii taakseen 50 000 tukijaa. Kun seu-
raavaksi vedit keuhkot tiyteen kirpedi pakkas-
ilmaa, mieti miltd tuntuisi eldd ilman sitd kuu-
kaudesta ja vuodesta toiseen.

SIRPA PIETIKAINEN
europarlamentaarikko

Edunvalvonta sairauden varalta

Ikdantyneena on hyva varautua yllattavan sairauden varalta. Edunvalvontavaltuu-
tuksen voi tehda etukateen joko puolisolle, jollekin perheenjasenelle tai luotetta-
valle ystavalle. Seuraavassa on malli edunvalvontavaltuutuksesta:

EDUNVALVONTAVALTUUTUS

Talla valtakirjalla mina allekirjoittanut Etunimi Sukunimi (sotu) valtuutan aviopuoli-
soni Etunimi Sukunimi (sotu) suostumuksensa mukaan huolehtimaan omaisuuteni
hoidosta ja muista taloudellisista asioistani, mikali itse en sairauden, henkisen hai-
riintymisen, heikentyneen terveydentilan tai muun vastaavan syyn vuoksi kykene
asioistani huolehtimaan.

Mikali aviopuolisoni on vastaavien syiden vuoksi kykenematén toimimaan valtuu-
tuksen mukaisesti, haluan poikani Etunimi Sukunimi(sotu) toimivan myds suostu-
muksensa antaneena toissijaisena edunvalvojanani.

paikka ___ paivana kuuta 2014

Etunimi Sukunimi

TODISTUS

Varta vasten kutsuttuina ja yhtéa aikaa saapuvilla olevina todistamme,

ettd tunnemme Etunimi Sukunimi, on tanaan terveelld ja taydelld ymmarryk-
selld seka vapaasta tahdostaan ilmoittanut, edellad olevan sisaltdvan hanen
tahtonsa ja han on sen omakatisesti Idsna ollessamme allekirjoittanut.

paikka ____ paivana kuuta 2014
Etunimi Sukunimi
Etunimi Sukunimi
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HOITO KUNTOON

Senioriliikkeen arvostustakuun avulla

Viime heindkuun alussa tuli voimaan nk.
vanhuspalvelulaki. Se tulee voimaan as-
teittain vuoden 2015 alkuun mennessi. Sen
toteuttamiseen varattiin mdéérdrahoja 160
miljoonaa euroa. Marraskuussa 2013 ns. ra-
kennepaketin yhteydessid vanhustenhuollon
méérirahoja leikattiin kuitenkin 300 miljoo-
nalla eurolla. Tavoitteena on siirtyminen lai-
toshoidosta yhi enemmén kotihoitoon.

Vaikka laki vanhuspalveluista on saatu voi-
maan, emerita professori Sirkka-Liisa Kive-
1dn osoittamat ongelmat eivit poistu nopeasti.
Kuntien talousvaikeudet hankaloittavat edel-
leen vanhusten eldméi#, hoitoon péésyd ja pal-
velujen saamista.

Monet eivit tiedd oikeuksiaan. Tuntuu sil-
té, ettd avun tarpeessa olevalla pitiisi olla suo-
ranaista ammattitaitoa avun hakemiseen.
Sosiaali- ja terveysministeri6 ja Suomen Kun-
taliitto ovat antaneet useita idkkdiden ihmis-
ten palvelujen kehittdmistd koskevia laatusuo-

situksia, ja niitd uudistettiin viime keséné.

Yksi ongelma on, ettd niin lainsdddannos-
si kuin hoitosuosituksissakin vanhoja ihmisia
tarkastellaan toiminnan kohteena, puhutaan
ylhaélti alas.

Suomen Senioriliike ry on laatinut ruot-
salaisen esimerkin pohjalta Arvostustakuun.
Sen tarkoituksena on kertoa selvilld suomen-
kielelld, mitkd ovat vanhuksen oikeudet ja
minkilaisia palveluja vanhukselle luvataan.

Arvostustakuussa kerrotaan myos, mitd
velvoitteita vanhuspalvelulaki asettaa hoitajil-
le. Arvostustakuusta on omat versiot kotihoi-
toa ja ympérivuorokautista laitoshoitoa var-
ten.

Suomen Senioriliike toivoo, ettd Arvostus-
takuu otetaan laajasti kdyttoon niin ikdihmis-
ten itsens#, omaisten, kuntien kuin hoitajien-
kin keskuudessa.

0 LOYDAT ARVOSTUSTAKUUN TAALTA:
www.senioriliike.fi

Tuiki tarkea itsemaaraamisoikeus

-_-‘E.
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Ritva Maattanen (sininen pusero) Senioriliikkeen keskustelutilaisuudessa, jossa europarla-
mentaarikko Sirpa Pietikdinen puhui vanhusten asemasta perusoikeusnakékulmasta.

aria Karjalainen kertoo liittyneensi Se-
nioriliikkeeseen saadakseen tietoa.

- Olen yhti utelias kuin poikani pikkupoi-
ka ja pyrin kidymé#in kaikissa Senioriliikkeen
tilaisuuksissa. Liityin jdseneksi, jotta osaisin
ajaa omia etujani. Jos ei itse itseddn puolus-
ta, niin ei siti tee ehki kukaan muukaan. Olen
ollut jisen 3-4 vuotta ja jakanut Senioriliik-
keen esitteitd 14hipiirisséni. Olen jéttinyt nii-
td my0s ldhikauppaan.

- Aitini sairastui muistisairauteen. Hin
asui omakotitalossa eiké lopulta 16ytéinyt ta-
kaisin kotiin. Naapuri auttoi hidnet omalle
ovelle. Hin muutti palvelutaloon ja my6hem-
min hoitokotiin, jossa hinelld oli oma huo-
ne. Hin viihtyi sielld oikein hyvin. Hain hinet
kerran viikossa luokseni. Aiti pakkasi ken-
git, papiljotit, meikit mukaansa ja oli luonani
yon. Hén palasi mielelldén seuraavana péivi-
ni hoitokotiin.

- Olenko onnellinen. Kyll4 niin voi sanoa.
Olen leppoisa, hopéttéjd, iloinen ihminen,
viihdyn seurassa. Minulla on hirveisti ystévii,
vanhoja tyokavereita ja viljelypalstakavereita.
Iso lauma tekee minut onnelliseksi.

Ritva Miéittiinen on ollut Senioriliikkeen
jasen melkein alusta asti. Ystévd antoi vinkin,
ja hén liittyi tdmén ehdotuksesta. Ritva on
kéynyt Senioriliikkeen esitelmitilaisuuksissa
aina, kun niité on ollut.

— Just se kiinnostaa ja on térke#4, kun tuo-
daan esille nditdi meididn asioitamme. Me
kaikki vanhenemme eri tavalla ja olemme eri-
laisia. Epétasa-arvoinen kohtelu harmittaa.

Kun ihminen on sen ja sen ikdinen, niin eihdn
se mitéén tieda.

Siskoni on 88-vuotias ja hénen on vaikea
liikkkua. Olen hoitanut hiinen asioitaan hinen
kanssaan. Viimeksi meidén piti hoitaa héinel-
le turvapuhelin ja ruokaostokset kotiinkulje-
tuksena.

Sisareni on tdysjdrkinen, mutta kun olen
ollut hinen mukanaan lddkérissd, niin aika
dkkia ladkéri alkaakin puhua minulle, vaik-
ka olen aivan hiljaa. En puhu sisareni puoles-
ta hénen asioitaan, koska hin osaa itse puhua.

- Joukossa on voimaa. Jos yksin yritit jo-
honkin vaikuttaa, niin voi sanoa, kuka sitd
kuuntelee. Toivoisin, ettd useammat ihmiset
liittyisivét Senioriliikkeeseen.

- Piddn saidnnollisesti yhteyttd sellaisiin
luokkatovereihini, jotka aloittivat keskikou-
lun vuonna 1952. Olemme allekirjoittaneet
vhdessi paperin, etti jos joku huomaa toises-
sa vakavia vanhuuden oireita, niin siit4 saa sa-
noa, eikd saa loukkaantua. Paperissa on todis-
tajien nimet alla. Minullakin on kaksi poikaa,
mutta uskon, ettd me tdssd porukassa huo-
maamme paremmin, jos jotain on vinossa.

- Minulla on nelji lastenlasta ja heisté olen
hyvin onnellinen. Tuntuu hyvélts, kun he sa-
novat, ettid olen maailman paras mummo ja
pitévit hyvéina.

- Vanha ystivyys merkitsee myos paljon.
Niiden koulukavereiden liséksi entiset tyo-
kaverit ovat tirkeitd. Oma kotini tekee minut
my06s hyvin onnelliseksi.

PUHEENJOHTAJALTA

Vuonna 2038....taytin juuri 90

kuohuviiniéd. 90-vuotispiiviéini on vietetty tdniéin korttelipihallam-
me. Mukana oli runsaasti vikei. Jokainen toi eviitd. Nyt puimme
juhlien antia.

Kotimme sijaitsevat erdéinlaisella kampuksella - talot ovat korttelipi-
han ympérilli. Asumme senioritalossa. Naapurustossa asuu koko kirjo ih-
misid vauvoista vaareihin. Nyt lapset kiipeilevit leikkitelineissi — vatsat
téynni synttirikakkua. Yhden pojan isi tuo meille kaupasta painavampia
tavaroita kuten maitoa. Parasta pihassa on korttelikeittio, jossa paistam-
me makkaraa ja pidimme kutsuja.

Talossamme asuu pariskuntia ja meiti sinkkuja. Kun muutin tinne 15
vuotta sitten, en tuntenut ketdén. Tuntui yksindiseltd. Mutta kappas vain,
meilld on palveluisinnéitsij, joka tutustuttaa toisiin asukkaisiin. Hin
jérjestdd tapahtumia, jumppaa, auttaa 16ytiméaén apua erilaisiin pulmiin,
huolehtii asukkaiden eldmié helpottavista ja ilahduttavista palveluista.
Nikopuhelinyhteyteni kotipalveluun, terveyskeskukseen ja sukulaisiin
tuotti aluksi pulmia, mutta palveluisédnnéitsiji 16ysi avun.

Istun naapurini kanssa pihalla. Timi on elim#i. Nostamme lasin

TERVEYSASEMALLE saa yhteyden nikopuhelimella ja tilattavalla
pikkubussilla pifsee vastaanotolle. Apteekki ja terveysasema ovat vie-
rekkéin, asemalla toimii seniorineuvola ja sairaalan yhteydessi seniori-
klinikka. On siis asiantuntemusta terveydenhoidosta, kuntoilusta ja saira-
uksista. Neuvolapalvelut ovat ilmaiset, mutta senioriklinikalla veloitetaan
asiakasmaksu.

Tilasin kotipalveluista l4ikejakelun ja terveyden seurannan. Olisi-
han sieltd voinut saada muitakin palveluja, mutta hyvikuntoisena jaksan
menni palvelukeskukseen jumppaan ja laulamaan karaokea.

Joskus kéyn naapurini kanssa ostoskeskuksen ravintolassa. Palveluta-
lossakin on ravintola, josta saa hyvéi kotiruokaa, hinnat ovat kohtuulli-
sia. Kotipalvelusta sain ruokaa kotiin, kun olin toipilaana sairaalareissun
jalkeen.

Pidén musiikista, swing, jazz ja klassinen musiikki ovat parasta. Kdyn
ystévini kanssa konserteissa. Viliajalla on mukava ottaa kahvit tai lasit
viinid. Konsertti kirvoittaa myos keskusteluja. Konserttitalon rollaattori-
paikat ovat hyvit. Kaiteita on kaikkialla, portaita ei tarvitse kulkea.

Luen kirjoja. N46n heikkeneminen on vaivannut, mutta onneksi luku-
laitteiden tekstid voi suurentaa, joten lukeminen onnistuu. Ostoskeskuk-
sen kirjastossa on mukavaa jutella ihmisten kanssa.

Olen joutunut muutaman kerran sairaalaan. Palvelu on hyvii, hoita-
jat ovat ystévillisi, eiké heilld ole kiire. Lihetin heille kiitokseksi suk-
laarasian.

MUISTELEN AIKOJA, jolloin jdin eldkkeelle. Lehdet olivat tiyn-
nd kauhujuttuja vanhustenhoidon puutteista. Kerrottiin, ettd laitosten
asukkaat eivit pédse ulos ja joutuvat makaamaan pissavaipoissaan. Ke-
nelldkéin ei ollut aikaa ottaa huomioon vanhusten omia tarpeita. Pelké-
sin itse joutuvani samaan tilanteeseen, mutta asioita on saatu muutettua.
Tkdihmisten jérjestojen yhteistyo on kantanut hedelmai.
Eris ystivini asuu palveluasunnossa, jossa on 24-tunnin hoito. Hinel-
14 on pieni ja viihtyisd asunto. Yhteisissé tiloissa seurustellaan kavereiden
kanssa. Kaikki on kuin kotona, jokainen eldi omaa elaméénsi, mutta kui-
tenkin yhdessé. Sy6déin silloin, kun on nilk4, ja valvotaan kun siltd tun-
tuu. Joskus joku pyrkii karkaamaan yo6ll4 ulos, mutta onneksi piha on ai-
dattu. Ystdvéni ulkoilee ja kévelee rollaattorin avulla joka péivd. Hinen
mielestdin on kiva, kun nuoret urheiluseuran jiasenet kiyvit ulkoilutta-
massa ja seurustelemassa. Talon palvelueminti organisoi ulkoilua ja ret-
ki4 jarjestojen kanssa. Minékin haluan sinne, kun on se aika.
Tamé on eldmaa!
Eeva Kainulainen
puheenjohtaja
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LYHYIDEN ETAISYYKSIEN KAUPUNKI

« rollaattorikavelya noin 200 metria
* ruokakauppa ja posti lahella

* kirjasto kavelymatkan paassa

» monipuolinen julkinen lilkkenne

24/7-PALVELUN TALOSSA:

ONGELMA: TEKNINEN TOIMIVUUS ASETETAAN VIRHEELLISESTI
ITSE TILAN TOIMIVUUDEN EDELLE
- teknisen toimivuuden tehtava on tukea taustalla,
ei vieda pois itse toiminnan toteutumisen edellytykset

Kiehtova
vanhusystivillinen

kaupunki aktivoi

Tiiviisti rakennettu korttelikeskus kattaa miellyttivit ja valoisat asunnot, viihtyisét pihat,
pikkukauppoja ja -ravintoloita, leikkipaikkoja seki puistoa olosuhteiden mukaan, jotka kaikki
kutsuvat ihmisid asumaan ja viihtyméién. Néiin lasten, vanhempien ja vanhusten keskinéiset
tapaamiset tapahtuvat luontevasti ja onnellisissa merkeissai.

rkkitehti Maria Klemetz Aal-
to-yliopistosta pohtii viest6llisen
uutoksen vaikutuksia: nousee-

ko perheen, ystivien ja yhdessédolon arvos-
tus vanhusikiluokan my6td. Muuttavatko he
maailman? Thmisten vaikuttimet ohjaavat
yhteiskuntaa.

Edellytykset positiiviseen vanhuuteen
Aktiivisen vanhuuden edellytykset ovat ole-
massa, silld elimme terveempini ja pidem-
péén kuin aiemmin. Se pitiisi vain osata hyo-
dyntii jollain tavoin.

Meilld on kuitenkin terveiti elinvuosia vé-
hemmin kuin monissa Euroopan maissa, ja
viimeisten vuosien vaativaa hoitoa edellytti-
vi sairastelu on pidempi. Parhaassa eli Ruot-
sissa on viikon saattovaihe, meilld se kestd-
nee kuukausia, vuosiakin. Puhumme pitkésti
kuolemasta, joka on julma vanhuksille ja kal-
lis kansantaloudelle.

Tehoton kuntoutus
Laitosjirjestelmdmme on paisunut, koska
sinne joutumisen syihin, itse sairauteen ja
siihen, ettei vanhus selviydy omassa ympéa-
ristosséin, ei ole puututtu. Vanhuksia ei kun-
touteta niin hyvin, ettd he selviytyisivit vaja-
vaisuuksineen tuen avulla kotona.

Omatoimiseen selviytymiseen vaikutta-
vat fyysinen terveys, seki se, ettd voi kiydi
ruokakaupassa ja tavata muita ihmisii. Fyy-
sisen, sosiaalisen tai psyykkisen kunnon rap-
peutuminen vaikuttaa muuhunkin toiminta-
kykyyn. Tédmén takia fyysisen selviytymisen
edellytykset, esimerkiksi kodin esteettémyys
ja we-tukikaiteet, eivit riitd, vaan on varmis-
tettava sosiaalisen arjen mielekkyys, kuten
muiden ihmisten tapaaminen vaikka kau-
passa tai pubissa. Vanhus jaksaa kévelli rol-
laattorilla ehk& vain 150-200 metrid, joten on
huolehdittava siit, ettd paremman tulevai-
suuden takaajiksi on lyhyiden etdisyyksien
kaupunkeja ja korttelikeskuksia.

Sairaanhoitoon 17 minuuttia pdivassa
Laitosjérjestelmé on kallis, koska se hoita-
essaan pitkdaikaispotilaita luo toisen palve-
lujdrjestelmén olemassa olevien kaupunki-
palvelujen piélle. Laitos sijoitetaan halvalle
maalle keskustan ulkopuolelle, jolloin se on
kaupunki toisen kaupungin yhteydessi. Huo-
neet mitoitetaan singyn mukaan, jolloin
luonteva liikkumistila puuttuu, ja vanhuksen
kunto rapautuu. Laitokseen tuotetaan ruoka-
huolto, arkiviihdyketti ja valvontaa normaa-
lin kaupunkieldmén, kortteliravintolan ja so-
siaalisen naapurikontrollin liséksi.

T

|

On kohtuutonta ajatella, etti sairaanhoi-
tajien olisi hoitotyon liséksi tuotettava elimé
potilaille.

Loysdn kaupunkirakenteen uhrit
Suomeen ei ole luotu vanhusystivillistid
kaupunkitilaa, jossa palvelut ovat l4helld ja
kaupunki sopii ihmisten tapaamisiin ja ar-
kielim##in. Loysasti rakennettu kaupunki
on tiivistettivi, jotta van-
hukset voivat eldd oma-
toimisesti. Tidm# koskee
erityisesti 16ysin keskusta-
alueen maalaiskuntia, joi-
den toimet on viety valitet-
tavasti toiseen suuntaan, ja
on huononnettu ja jopa tu-
hottu kévelymatkan péissd olevia palvelu-
keskittymiA.

Vanhusten pitiminen hoidokkeina laitok-
sissa on kallis ja epdinhimillinen tapa hoitaa
16yséin kaupunkirakenteen uhreja. Paranta-
malla ja tiivistimailld kylien ja kaupunkien
keskuksia voimme kéintdd uhan mahdolli-
suudeksi. Alueiden, joissa tapahtuu ihmis-
ten kanssakidymistd, on todettu sekd kasvat-
tavan asukasméiéri etti lisdévén taloudellista
toimintaa. Saadaan kauppoja ja muuta akti-
voitumista, kun on paikkoja, joissa ihmiset

Lala
TAVALLISTA ASUNTOJA

Palvelutalon asukkaat ovat
90 prosenttia ajastaan
yksin. Vanhustenlaitokset
ovat yleensa suljettuja.

s

tapaavat toisiaan. Niin toimien esimerkiksi
talousvaikeuksien kanssa kamppailevat kun-
nat voisivat kifnté4 suunnan parempaan.

Vanhuseldmaén urbaanit tukirakenteet
Kaupunki voidaan tiivistdd pienimittakaa-
vaisesti, esimerkeiksi sopivat tiivis Vanha
Porvoo ja Kristiinankaupunki, joiden asu-
kastiheys lihenee Helsingin Kalliota, tai suu-
remmassa mittakaa-
vassa, kuten osassa
Helsingin uutta Jét-
kisaarta tai Kalasata-
maa. On tapa kumpi
tahansa, kaupunki- tai
kyldkeskustassa tulee
olla tarpeeksi ihmi-
sid, jotta vanhuksen arkieldmi sujuu: Joku
nostaa rollaattorin rapun ylitse, toinen avaa
painavan oven. Tillainen omaehtoinen ar-
kiapu on ajateltavissa vain, kun keskustara-
kenne on tiivisti ja kaupungissa riittis ihmi-
sid avuksi.

Epimuodollinen ja kiireeton kaupunkitila
edesauttaa ihmisten vilistd kanssakdymisti.
Néitd ihmisten liikkumisen ohjausjérjestelmis
on rakennettu kaupunkeihin, toisinaan tavoit-
teita tuhoten, hyvissi esimerkeissi edistden.
Kaupungit tulee arvioida kriittisesti, rakentaa

PALVELUTALON ETUPIHALLE ON
TOTEUTETTU PYSAKOINTI,

IHMISET EIVAT OLE ETUSIJALLA (VAASA)

LAIHIAN VANHAINKOTI
(n. 7 m?+ kph)

PIHALLA NOLLABUDJETILLA TOTEUTETTU
KATSOMO JA KORIPALLOKENTTA NUORILLE
PALVELUTALON VIERESSA.
100%
95% -
ONGELMA: PIENI HUONE
ei mahdollista normaalia arkea=passivoi 90%
B5%
BO%
75%
70%
65%
60%
LUND, ARKKITEHTIKILPAILUEHDOTUS
TRYGGHETSBOENDE (n. 35 m? + kph) 55%
% eszrainsiaiisl

ONGELMA: ARKIELAMAN POIS SIIVOAMINEN
- huonekalut kielletaan, jotta voidaan siivota tilat,
joita kukaan ei ilman huonekaluja kdyta

PALVELUTALO ONNENKAIVO,
KAYTAVA (VAASA)

ehki tiydemmiksi sen valossa, sopivatko ne
paikoiksi, joissa edistetdéin vanhusten arkea ja
omaa selviytymisti. Kaupunkien perusteelli-
nen uudelleenarviointi on hyvi aloitus. Tek-
niset jirjestelmét ovat lisimauste.

Hyvi kaupunkitila on niin tiivis, ettd siel-
1d on ihmisid ja palveluilla tarpeeksi asiak-
kaita. Tiivistiminen sujuu rakentamalla kau-
punkien ja kylien keskustoihin vanhusten
eldméii tukevia, houkuttelevia kortteleita, joi-
den asunnoissa voi asua myds nuorempaa vé-
ked. Siten edistetdin sukupolvien vilisié ta-
paamisia.

Vanhusten omatoiminen eliminen hei-
dén alentuneella liikkumiskyvylldén on 1dhes
mahdotonta, ellei asuinympéristéd muuteta
niin, ettd se kutsuu ldhipalveluineen ja koh-

VANHUSTEN ASUINRAKENNUS,
KAYTAVA (USA)

taustiloineen. My0s asumisen sujuminen on
mahdollistettava. Asuintalojen l4hitilojen tu-
lee houkutella asukkaita ulos. Yksiniisyys on
erds masennuksen aiheuttaja, ja masennus
vaikuttaa tutkimusten mukaan fyysisten sai-
rauksien yleistymiseen.

Kyldssd tai kaupunginosassa keskeises-
ti sijaitseva vanhustenpalvelujen korttelikes-
kus yhdistdi normaalia asumista ja palvelu-
asumista, ja maantasokerrokseen keskittyvit
avoimet tilat ja palvelut houkuttelevat. Thmi-
set luovat toimintaa, joka on itsesséén viih-
dettd vanhuksille. Laitoskeittién sijaan kort-
telissa on ravintoloita.

Vanhus arkielaman johtajaksi
Kuntoutuksen tirkeyden lisdfintyessd jou-

« 17 min/ paivéassa sairaanhoitotoimenpiteita
* ymparivuorokautisessa palvelutalossa:
* 52 min/ paivassa hoitajilla ja vanhuksilla yhteisté aikaa

Suomi - hoidettavia lapsia ja vanhuksia suhteessa aikuisiin
vuosing 1970-2060 |viestbennuste)

Alle 20- ja yii 65-vuatiaat per 20-64
Wharte Kotz warm anoarkli (e Tiliokedss 3011

EEEEEEEEEER T

dutaan miettimiin, miten ihmiset saadaan
kuntoutumaan itse. Ellei vanhuksille pystyti
tarjoamaan eldméi, joka on houkuttelevaa,
kiinnostavaa ja jossa on tavoitteita huomisel-
le, omaehtoinen kuntoutuminen jdi. Onkin
keksittiivi aitoja innostajia.
Korttelikeskuksessa ei luoda keinotekois-
ta arkieldmi4 vanhuksille. Thmisvirtojen kul-
ku ja tapahtumat suunnitellaan niin, ettd ne
ovat osa rakennusta ja sen tuottamaa palve-
lua. Asukkaat voivat seurata tapahtumia tai
osallistua niihin oman tahtonsa mukaan. Kun
tilat ovat jarkevii ja toimivia, vanhus voi olla
muiden arkieldmén tuottaja ja johtaja.
MARIA KLEMETZ
arkkitehti ja vditdskirjatutkija
Aalto-yliopistossa

Huollettavien maara suhteessa tyoikaisiin kasvaa. Ennusteiden mukaan
lasten ja tydikdisten maara sdilyy lahes muuttumattomana, joten muutos
tulee vanhusikdluokkien kasvusta.

VANHUKSIA SUOMESSA

« Vuonna 2014: 1yli 75-vuotias /1 tydikainen
* Vuonna 2040: 2 vanhusta/1 tydikainen

Vanhusystavallinen
ymparistd kutsuu
|ahipalveluineen ja
kohtaamisiin ohjaavine
tiloineen.
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“— renki vai isin

Masennusldadkkeet
voivat rasittaa

AAKKEET

OCO000O

Osteoporoosi-
|laakitys el toimi,
jos siita puuttuu
kalkki.
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Tkddntymisen itsesséén ei tarvitse merkitd sairauksia, mutta monet vuosi-
kymmenien kuluessa aiheutuneet elimistémuutokset altistavat vanhan ihmisen
sairauksille ja herkistédvit lddkehaitoille. Kun elimiston muutosvaikutukset
ymmérretédén, osataan hoito sditii oikein.

onet vanhenemisilmiot mielletdin
valitettavasti ladkitystd vaativiksi
sairauksiksi, esimerkkini 90-vuoti-
aana alkanut nimien unohtelu. Sa-
tunnainen nimikato korkeassa idissi ei ole vaivan
merkki.
Li#kehoitoa arvioitaessa on pidettiivd mieless, et-
td muistin palauttavaa l4#kett ei ole, on vain muis-
tisairauden etenemisté hidastavia valmisteita. Eri-
tyisesti hauraiden vanhusten kohdalla kannattaa
pohtia, aiheutuuko lddkkeestd enemmén hyotya
vai rasitusta. Joskus muistildikkeen kiytostd luo-
puminen kohentaa ihmisen eldménlaatua, liséé le-
vollisuutta ja vihent#i kiytosoireita.

Ladkitys tarkistettava vdahintdan vuosittain
Hallitsematon monilédikitys on voinut kehittyd
monesta syystd. Thminen on esimerkiksi saattanut
olla usean tahon hoidettavana, ja uuden vaivan il-
mettyd hin on saanut uuden ldikkeen. Samanai-
kaisesti tiedot hédnen jo kayt-
tdmistddn lddkkeistd voivat
olla puutteelliset.

Joskus nikee, ettd tietty
lddke saattaisi olla tarpeen,

muistisairaan
elimistda ja
aiheuttaa
kaytosoireita.

eli ongelmana on puutteelli-
nen lddkehoito. Tdkds henki-
16 voi kokea ja sietéi kovia ki-
puja, mutta kipuldékitysti ei
ole joko méaritty tai annos
on alhainen. Sattuu niinkin,

ettd on yhdistelty véirin kipulidkkeits, eikd yhdis-
telmé toimi.

Ongelmallisen suuret lddkeannokset selittyvit
joskus siten, ettd vanhuksen l4ékitystd on jatkettu
pitkéddn, mutta ifn karttumista ei ole otettu huomi-
oon. Tai iso annos aiheuttaa sivuvaikutuksia, joita
ei osata tulkita l4ékityksen aiheuttamiksi, ja vaivoja
hoidetaan taas uusilla valmisteilla.

Li#kkeilld on sivuvaikutuksia ja monilla haital-
lisia yhteisvaikutuksia. Léadkdrin pitddkin lddket-
t4 méadritessidin kertoa haitoista. Esimerkiksi ko-
lesterolilidikkeet voivat aiheuttaa voimattomuutta,
lihas- ja nivelkipuja, muistin heikkenemist, p44n-
siirkyé ja lihaskouristuksia.

400 vanhuksille soveltuvaa ladketta
Nettisivuilla www.fimea.fi esitelldén noin neljésa-
taa yleisesti kiytetty ladkettd, jotka maamme joh-
tavat asiantuntijat ovat arvioineet vanhuksille so-
veltuviksi. Kaikille avautuvat sivustot tukevat 75
vuotta tdyttdneiden ihmisten p#itoksentekoa ja
edistivit ladkitysturvallisuutta.
Pisllekkaisladkitystd tapahtuu esimerkiksi si-
ten, ettd henkilo kiy yksityisvastaanotolla ja saa
lddkkeen, joka hinelld on entuudestaan mutta eri
kauppanimelld. Téltd viltytddn, jos potilas néyttad
aina ld#kérille tarvitsemiensa lddkkeiden reseptit.
Kipuléikityksessd on voinut kiydi siten, ettd 144-
kéri on médrinnyt tulehduskipulédikkeen reseptil-
14, ja asiakas on ostanut saman ryhmiin liikkeen il-
man reseptid, ja kiyttdd niitd yhté aikaa tietimitta

paillekkiisyydesti.

Haittaa voi koitua, jos henkiloll4 ei ole tarpeeksi
tietoa liddikkeestd, kuten otetaanko se sidinnollises-
ti, kuureina vai tarvittaessa. Joskus lidiketts otetaan
vihin tai liikaa, tai kdytto voi unohtua. Liikepak-
kauksen kisittely ei ole aina helppoa, eiviitkéd keuh-
koihin hengitettévit rohdot mene oikeaan paik-
kaan, vaan aiheuttavat vaivoja suussa ja nielussa.

Nukahtamislddkkeité ei ole olemassa
Vanhuksen diagnoosilista on ehki pitki. Jos kaik-
kia sairauksia ladkitdan Kdypéd hoito -suositusten
mukaan, hauraan ihmisen kyky liikkua voi lamaan-
tua, tai sattuu jotain pahempaa. Meill4 ei ole Kiypi
hoito -suosituksia ikdihmisille, vaikka he kiyttévit
eniten laikkeitd. Esimerkiksi Hollannissa on vuo-
sien ajan ollut viralliset ikdihmisten l4gkitysti kos-
kevat ohjeet seki tarkka ohjeistus psyykenldikkei-
den kiytosti.

Varttuneet ihmiset kéyttivit psyykenlddkkei-
td kolminkertaisen méirin muihin pohjoismaihin
verrattuna, mutta unilddkkeiden kiytt6 on vihen-
tynyt, melatoniinin lisd4ntynyt. Uniléékettd ei pidd
ottaa joka ilta, vaan enintéifin kolmena iltana viikos-
sa. Niin se ei meneti tehoa eiki aiheuta riippuvuut-
ta.

Psyykenlisikkeiden kiyttod ei saa lopettaa #kil-
lisesti, vaan valvotusti ld4kéirin suunnitelman mu-
kaisesti. Elimist6n on saatava aikaa tottua uuteen
tilanteeseen. Akillinen lopettaminen voi olla hen-
genvaarallista ja aiheuttaa kirsimysta.
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Sydaén- ja verisuonitautien
ja diabeteksen ladkehoito

Ikdihmisten verenpaineen ja diabeteksen yli-
hoitaminen on yleistid. Hollantilaisten suositus-
ten mukaan varttuneiden systolisen verenpai-
neen alaraja on 140 mmHg, ihannepaine vilill4
140-160 mmHg. Alhainen verenpaine aiheuttaa
monia ongelmia, silli verisuonet kovettuvat iéin
my6td myos aivoissa. Silloin tarvitaan painetta,
jotta aivot saavat riittdvésti sokeria ja muita ra-
vinteita. My6s munuaisten toiminta kérsii alhai-
sesta verenpaineesta. Hollantilaiset asiantunti-
jat suosittavat, ettd verenpaineldikitys lopetetaan
esimerkiksi vakavan kuumetaudin ajaksi. Mata-
la verenpaine aiheuttaa toisinaan sekavuutta ja
muistihdirioitd, huimausta ja kaatumista, ja ko-
lesterolildikkeen samanaikainen kiytto heikentdd
lihasten kuntoa ja aiheuttaa
voimattomuutta.

Meilli kéytetddn paljon
beetasalpaajia ja nesteenpois-
tajia. Tkdihmisten diabetek-

varovaisuutta. Sokeritasapai-
nosta kertovan sokerihemog-
lobiinin laboratorioarvoja ol-
laan onneksi nostamassa.
Liian matala verensokeri voi
olla vaarallista sekd aiheuttaa eliminlaadun ja
kunnon heikkenemista.

Laédkkeet on otettava oikeaan aikaan

Henkisen suorituskyvyn heikkenemiseen kiyte-
tyt muistildsikkeet virkeyttivit, joten illalla otet-
tuina ne altistavat unettomuudelle. Kun ne voivat
vauhdittaa virtsarakon ja suolen toimintaa, ihmi-
nen ei voi kiydi levolle. Verenpainetta alentavat
rohdot seki pitkévaikutteiset nitroyhdisteet saat-

Geriatrisen

hoidon saanto:

sen hoidossa on noudatettava ()| mU|Stettava
|adkityksen-
vahentamiskierrot.

90-vuotias vanhus
el ole muistisairas, vaikka
alkaisi unohtaa nimia.

tavat alentaa liikaa y6llistd verenpainetta, joten ai-
vot kérsivit sokerin ja hapen puutteesta, nukahta-
minen estyy ja younen laatu heikkenee. Kyseiset
verenpaineldikkeet on hyvi ottaa aamulla, viimei-
nen annos iltapaivalla.

Apteekeissa autetaan esimerkiksi lddkkeiden
nielemisongelmissa. ~ Kaik-
kia tabletteja ja kapseleita ei
pidé rikkoa ennen nielemis-
té, silld rikkomisesta voi seu-
rata ldfkeaineen vaarallinen
yliannos, kun rikottu ldike-
valmiste piésee liian nopeas-
ti elimist6on.

Lidkehoidossa pitdd ai-
na arvioida kokonaisuus ja
kuunnella vanhuksen mieli-
piteitd. Monesti sairaudet etenevéit omaa tahtiaan,
ja muuttuvat oireettomiksi, jolloin oireenmukai-
nen hoito voidaan purkaa. Hoitoa ohjaa my6s elin-
idn odote: on eri asia aloittaa l4ikitys 85-90-vuoti-
aana kuin 50-60-vuotiaana.

ALLI PUIRAVA
lddkehuollon lehtori, ProEdu Oy

O LisAA AIHEESTA: www.proedu.fi

IKAANTYNEIDEN PAIHDE- JA
MIELENTERVEYSTYON -sivusto

sosiaali- ja terveydenhuollon tydntekijdille,
[aheisille ja ikdantyneille

www.a-klinikka.fi/tietopuu/ika-paihteet-ja-mieli

Loydat sen myds A-klinikkasaation www-sivujen kautta
kohdasta Kehittdminen ja tutkimus ja Tietopuu teema-alueet.

Ikdantyneiden paihde- ja mielenterveystyon teemassa
tarkastellaan ikaeettisia ja ikderityisia ja psykososiaalisia
toimintatapoja tukea vanhuksen toimijuutta ja osallisuutta.
Sivustolla on mm. puheeksiottoon tarkoitettu paihdekortti.

Tavoitteena on vahvistaa ikdantyneiden paihde- ja mielen-
terveystydn osaamista tutkimustiedon ja kdytannolliseen
harkintaan perustuvan kokemustiedon avulla.

SISKO SALO-CHYDENIUS

Kaikissa taloissasmme on arkipdivisin  paikalla
asukasisannditsijd, joka huolehtii talon yleisestd
turvallisuudesta ja viihtyvyydestd. Han auttaa ja

Asumis-
vaihtoehtoja

senioreille

asunnon hinnasta, joten suurta henkildkohtaista
pankkilainaa ei tarvita. Yli 55-vuotiaisiin ei sovel-
leta tulo- eikd varallisuusrajoja.

neuvoo asumiseen ja arkeen liittyvissd kdytdn-

ndn asioissa ja ideoi yhdessd asukkaiden kanssa

erilaista toimintaa.

Vuokra-asuntojen asukkaiden valinta-
kriteereind kdytamme ARAn (www.ara.fi)
ohjeistusta arava- ja korkotukirajoitteisiin

Senioriasumisoikeusasuntojen hake- vuokratalokohteisiin. N&itd ovat mm. asunnon-

miseen tarvitaan asumisoikeusjdrjestysnumero,
jonka saa sen kaupungin asuntotoimistosta,
jonka alueelta asuntoa haetaan. Asumismuoto

tarve ja varallisuusrajat. Vuokrakohteisimme
voivat hakea kaikenikdiset, Kalasataman Assa-
kodeissa asukkaat ovat seniori-ikdisid.

sijoittuu vuokra- ja omistusasumisen vdliin ja on
tarkoitettu yli 55-vuctiaille ja heiddn perheen-

jasenilleen. Asuminen on riskitdntd ja takaa elin-
ikdisen asumisturvan. Oma sijoitus on vain 15 %

Lisatiedot asiakaspalvelustamme
arkisin klo 9—15, puh. 010 8370 5300.

Senioriasumisoikeus Oy
Aidosti yleishyodyllinen

SENIORIASUMISOIKEUS -
KOHTEEMME

e Helsinki Jatkasaari, Kalasatama, Malmi,
Myllypuro ¢ Espoon keskus ¢ Vantaa Tikkurila
* Kuopio Puijonlaakso * Hyvinkaa Martti

VUOKRAKOHTEEMME

* Helsinki Alppikyla, Haaga, Kalasatama,
Malmi, Viikki * Espoo Muurala, Saunalahti
» Tampere Hervanta ¢ Hyvinkaa Martti
* Vantaa Havukoski

S-Asunnot Oy

Aidosti yleishyodyllinen

&

VHTEIS

KUNNALLINEN

Senioriasumisoikeus Oy | S-Asunnot Oy | Lintinen Brahenkatu 2 | 00510 Helsinki | info@s-asunnot.fi | www.s-asunnot fi YRITYS
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Rakkautta se on

Teimme viime keséni parin viikon Vilppula-reissun,
johon valjastettiin perhe, 2 autoa, 2 pyorituolia,

2 rollaattoria ja 2 kdvelykeppid. Kyldilimme ja meilld kavi
tuttuja. Kohtaamiset olivat ihania. Ystévét olivat kaivan-
neet itid ja isdi. Edellisestd oppineina teemme taas
saman keséreissun, tytir toteaa.

TEKSTI: RAUNA MURTO JA MINNA RUUSINEN

MINNA: Arjen sujumiseen muistisairaudesta
huolimatta vaikuttaa olennaisesti se, etti me
lapset hoidamme &idin ja isén, 80 ja 86 vuot-
ta, heidin kotonaan. Olemme jakaneet yo-
vuorot puoliksi siskoni kanssa, ja veli tekee
iltapdivi- ja iltavuoroja. Hén auttaa vessassa
kéynneissi, vaatteiden vaihdoissa, pyykeissi
jaraksahommissa.

RAUNA: Minkalainen oli lapsuutesi

perhe? Missa asuitte?

MINNA: Vanhempamme rakensivat viisihen-
kisen perheen talon Espooseen 1950-luvulla,
laajennus oli vuorossa my6hemmin. Pihal-
ta péési hiihtoretkille ja kuutamokivelyille.
Teimme usein pikkuretkii ja ajelimme isidn
kotiin Vilppulaan.

RAUNA: Oliko &itisi kotona vai toissa?

Miten kuvailisit hdnt&?

Oliko lapsuutesi onnellinen?

MINNA: Aiti menetti oman &itins4 14-vuotiaa-
na. Siksi mietinkin, miten hén on osannut ol-
la niin hyvi, tukeva ja kannustava. Isi ja iti
ovat suhtautuneet hyvin lapsiinsa. Kotiapu-
lainen helpotti arjen rullaamista.

Tutkijadgitimme on ollut aina lemped ja

rauhallinen, tasoittaja, joka ei huutanut.
Perheemme on tasa-arvoinen ja toisiaan
kunnioittava. Ket#én ei ole jétetty yksin.

Oli tapahtunut jotain outoa

RAUNA: Missa idssa aidissasi alkoi nakya
jotain normaalista poikkeavaa?

Tajusitteko pian, mita oli tapahtumassa?
MINNA: Kymmenisen vuotta sitten huoma-
simme, ettei kaikki ollut hyvin. Olin menos-
sa didin kanssa elokuviin, mutta hénti ei
kuulunut treffipaikalle. Soitin isélle, jonka
mukaan iti oli lihtenyt ajoissa naapurien
kyydilld kaupunkiin. Satoi edelleen, kun 16y-
sin didin elokuvateatterin rappusilta.
Aloimme epiilld Alzheimerin tautia, mutta
ei ollut helppo saada #itia tutkimuksiin. Sit-
ten veljeni sairastui ja joutui aluksi py6ré-
tuoliin. Kun sanoin #idille, etti selvitetdin-
k6 samaan syssyyn koko perheen vaivat,
hén suostui. Nykyisin kiymme joukolla &i-
din 144karilld kuulemassa, kysymaissi ja tu-
kemassa.

Vanhemmat aamiaisella
helmikuisena aamuna.

RAUNA: Tuskastuiko hén? Muistisairautta
kasittelevdn Edelleen Alice -kirjan pdaahen-
kilo eksyi tutulta reitilta yliopistosta kotiin.
Kokemus heritti pelkoa. Voisiko hdn toimia
edelleen professorina yliopistossa?
MINNA: Aiti koetti piilotella muistamatto-
muuttaan. Tavarat hukkuivat, hin rupesi ek-
syméin. Hén 14hti ulos huomaamattamme,
ja poliisi toi hdnet kahdesti kotiin. Vilill4 &i-
ti kérsi ja hépesi tilaansa. Hén saattoi maa-
ta puhumatta séngyssi, silmét kiinni ja suu
tiukkana viivana, kuin paeten.

Seurasi pakkaamisvaihe, jolloin &iti oli
1dhdossi kotiin. Hén pakkasi kassinsa, me-
ni isén autoon istumaan eika tullut pois. Ké-

Olemme jakaneet
hoitovuorot siten, etta
kaikki saavat aikaa olemiseen
ja omiin menoihinsa.
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vimme maanittelemassa, ja saimme hinet
vasta tuntien kuluttua sisélle. Harhoja ilme-
ni melko lyhyen aikaa.

Aiti ei ole ollut laitoksessa

edes y6n yli

RAUNA: Miten tauti on edennyt?

Onko éitisi ahdistunut?

MINNA: Tauti on edennyt pikkuhiljaa, vi-
liin on mahtunut myés iloisia paluita. Ai-

ti ei niinkiin ahdistu enii, mutta himmen-
tyy joskus. Yhteiset aamu- ja iltahetket, sekd
pdivin tapahtumat ovat arvokkaita. Ympé-
rilld hy6rivét tutut ihmiset luovat turvaa.
Kun 4iti sai kolmannen kerran munuaisal-
taan tulehduksen, kémmin hénen séinkyynsi
parantamaan oloa. Saman tein isélle kerran,
kun tdma& unta odottaessaan pyysi, etté tuli-
sin viereen nukkumaan.

Aiti ei lihde en## oma-aloitteisesti k-
velemiin, vaan liikkkuu taluttamalla tai rol-
laattorilla, mutta laulu siivittis kévelyi. Lau-
lamme yhdessi iltalaulun, johon teen joskus
sanat lennossa, ja diti saattaa silti laulaa mu-
kana. Vililld nauramme kippurassa hassuille
sanoituksille ja jutuille.

Silmien iloa ei voi

tulkita vaarin

RAUNA: Omaisia pelottaa yleensd,

ettd muistisairas ei tuntisi heita.

Tunteeko &itisi teidat?

MINNA: Aidin serkku, jota hin hoiti lapse-
na, kivi lokakuussa meilld synttéreilld. Aidin
kokema onnen maiér oli kisin kosketeltava.
Juhlakuvista ei niy, ettd hin on muistisairas
eikd puhu. Hiin oli silmit loistaen mukana
jutuissa. Aiti kiykin onnen kierroksilla, kun
on vieraita tai kiydaan kyléssi, konsertissa
tai teatterissa.

RAUNA: Tapaako &itisi mielelldan ihmisia?
Miten hén osoittaa tunteitaan?

Nauraa, halaa?

MINNA: Aiti rakastaa ihmisid. Silmit lois-
tavat, kun hén péisee ihmisvilindén toril-
le tai kuuntelemaan musiikkia. Hin on so-
siaalinen ja nautiskelija, elényt terveesti ja
avoimin mielin. Aiti tarttuu joskus hyvin
jutustelun jidlkeen kummallakin kidelldan
kiteeni, puristaa lujaa, katsoo ja hymyilee.
Kun juttelen #idille asioistani, pdivéin tapah-
tumista tai vanhoista perhejutuista, didin
katse muuttuu. Hén tuntuu aivan syttyvén,
kun puhun jostain tunteella.

Parisen vuotta sitten katsoimme Katri
Helena -musikaalin. Seuraamalla didin kas-
voja tiesin, ettei ollut turha reissu. Mieskuo-
ron joulukonsertti oli toinen eldmys, mut-
ta hienoksi laittautuminen on hyvin tirkei
osa juhlaa. Aitihiin kily sisnnollisesti kam-
paajalla.

Vuoropdivind iso ja

pieni laastari

RAUNA: Miten aitisi voi,

onko hdnella sairauksia?

MINNA: Aiti on suhteellisen terve.

Hiénell4 on kilpirauhasen vajaatoiminta,
ikévid ladkeallergioita ja toistuvasti pissatu-
lehdus. Vuonna 2011 tehdyilld kaihileikka-
uksilla saimme #idin kartalle, héin alkoi ”lu-

Lempeasti puhuminen ja
asioista kertominen luovat
turvallisuutta: ala saikahda,

lasken sangynpaadyn,
mennaan pesulle, nyt tulee
lamminta vetta.

kea”, ja television katselusta tuli todellista.

Muistisairautta ei ole hoidettu terapialla,
vaan Ebixa-l4ikkeell4, joka vaihdettiin my6-
hemmin Exelon-laastareihin. Geriatri Satu
Ahtiluodon kanssa katsomme myos
iséin voinnin ja l4gkitykset.

Isd ja diti saavat vaihtelua, kun taksi vie
ja noutaa heidit kahdesti viikossa Villa Fy-
sioon. Sielld on tarjolla aamiainen, kuntosa-
lijJumppaa, lounas, lepoa tarvitseville sekd
askartelua tai leipomista. Vililli on muiste-
luita, levyraatia, tietokilpailuja yms.

Keskiviikkoisin sambaamme
iltapissalle

RAUNA: Pédseekd éitisi vessaan?

Muistaako hdn, miten puetaan

vaatteet pdalle?

MINNA: Aiti kiyttdd vaippaa pdivin ja 6in.
Vaippa yhdistetéén lapsiin, joten vaipan hy-
viksynti oli alussa hankalaa, mutta puhumi-
nen siteisti ei tuntunut alentavalta. Vessaan
istumiset, seké sinkyyn ja autoon menot su-
juvat humppakédnnokselld. Otan tiiviin ha-
laamisotteen didin kisien alta ja sitten ete-
nemme iloisesti humpaten. Pukiessa hin
auttaa nostamalla kitti ja jalkaa, ja joskus
hén nipsdyttidd vessaan valon tai antaa jo-
tain poydalta.

RAUNA: Moni muistisairas pelkda menoa
pesulle. Sairas ei ehkd hahmota, mita on
tapahtumassa, ja pesutilassa paleltaa.
MINNA: Hammasproteesien ottaminen suus-
ta voi olla tuskaista, ja sormi jd4 joskus lu-
jaan puraisuun. Kerran kiljaisin, etti jos et
péisti irti, puren sua nenéén. Tepsi!

Pesut sujuvat hyvin. Kylpyhuoneessa on tan-
ko suihkun viereiselld seinilli ja toinen pu-
kemispaikalla. Laitan lattialle pukemispai-
kan kohdalle pyyhkeen, jonka jalan kuvien

Aiti tykkaa katsoa joitain
televisio-ohjelmia ja
nauraa mukana.

padlld diti seisoo. Pestéessi hin kokeilee ve-
den limmon. Pesuvilineist eli kumihans-
kat, pesulaput ja -aineet ovat kiiden ulottu-
villa. On my®6s jakkara, jos diti ei jaksa seisté.
Kéytinnot toistuvat, ja osaamme yleensi
olla selkeiti kiiskytyksissi. Yleinen hélind
tai sekava tilanne vaikeuttaa muistisairaan
keskittymisti.

Vanhempamme asuvat

lastensa syntymdkodissa

RAUNA: Kuinka isési suhtautuu ditisi
muuttumiseen? Juttelevatko he keskendén?
MINNA: Isi sai pari vuotta sitten aivoinfark-
tin ja istuu sen takia pyoriituolissa. Hén tar-
vitsee apua kévelyyn, pesuun ym. Ennen sai-
rastumistaan hén oli didin omaishoitaja. Isid
ja diti nukkuvat paiviunet isin sairaalasin-
gyssd, yot diti nukkuu vanhassa sdngysséan.
Usein he tuhisevat kisi kidessi, kun huhui-
lemme heité unilta syoméén. Isésté 16ytyi
didin sairastuttua uusia hellid ja hoivaavia
piirteitd. Sen nikeminen on hienoa. Isi toi-
voo vaimon puhuvan, mutta timéi vastaa sil-
millidzn. Aiti nauraa paljon ja hoksaa juttuja,
jotka vaativat ajattelua.

Isi tapaa jutella prinsessalleen keittion
poydén dfress, ja diti katsoo isdi hellésti.
Siten hén katsoo vain iséi.

Pidin arvokkaana siti, ettd muistan didin
tykkéidmiset ja erityiset piirteet kuten vérit,
tuoksut, musiikin, sanat. Haluan vilittd4 hi-
nelle rakkauden, jota tunnen. Piivit vaihte-
levat, valilld visyttid itse kutakin, mutta py-
rimme sdilyttdméin hyvén vireen.

OMAISHOITAJAN TUNTEMUKSIA:

- Sain lahjaksi teatterilipun.
Niytoksen alettua en
tiennyt, itkedko vai nauraa.
Viimeinen valssi -nidytelmé
kertoi muistisairaista
vanhuksista, helsinkildinen
omaishoitaja Kaija kertoo.

mien kokemusteni pohjalta niytel-
méi tuntui laimealta, mutta jétti jal-
kensi. Kun #iti oikuttelee tai isd unohtaa asi-
oita, muistan Leena Uotisen roolihahmon, ja
minua alkaa naurattaa. Vertaistukea voi saada
teatteristakin.

Laéke ainoana hoitona

- Aiti poti vakavaa masennusta kymmenen
vuotta sitten, istui itkien iséni sylissi ja laih-
tui lihes 15 kiloa. Hain epétoivoisesti apua.
Vihdoin tuttu psykologi jututti #itid, mielen
solmut aukenivat, ja didin olo koheni.

- Miksi terapeutin hoitoon on vaikea pafs-
td? Kavimme yksityiselld lddkarilld ja ter-
veyskeskuksessa, mutta masennusta hoidet-
tiin piristivilld mielialaldfkkeelld. Kun alkoi
maaninen vaihe, ja muistisairaus yllatti, diti

sekosi.

- Viime kesini didin muisti katosi. Hén ei
1oytinyt vessaan ja teki tarpeet vaikka noja-
tuolille. Isi ei saanut nukkua, silld &iti valvoi
yOt péivit. Persoona tuntui hévidvin. Silmit
olivat tyhjét.

Sdilytykseen

Helsingistd ei 16ytynyt hoitopaikkaa seka-
valle muistisairaalle potilaalle. - Antakaa li-
séd rauhoittavia ja viek#d kriisipaikalle van-
hainkotiin, oli keskussairaalan ohje. Aiti ei
pédssyt vanhainkotiin, joten hén joutui use-
aksi kuukaudeksi s#iloon terveyskeskus-
sairaalaan. Nyt hoidamme hénti kotona.

- Hain apua muistiongelmiin. Aikaa kului,
kun selvitettiin, misti oli kyse. Lopulta vaivat
todettiin Alzheimerin taudiksi, ja Ebixa-144-
kitys auttoi nopeasti.

Joskus muisti toimii

Valitettavasti sairaus etenee. - Aiti ei muis-
ta piivéd eikd tunne kelloa. Lihes kaikki ar-
jen taidot ovat hévinneet. Viime viikolla hin
ei tuntenut miest#, jonka kanssa on ollut nai-
misissa 66 vuotta. Kiisseli menee voileivin

Emme halua
kumpaakaan
vanhempaamme
laitoshoitoon.

Vaikka
diti pannaan laitokseen, koska han kaipaa koko ajan kotiin. Helsin-
kildinen Kaija huolehtii sisarustensa ja kunnan kotipalvelun kanssa
87-vuotiaasta muistisairaasta didista ja 92-vuotiaasta isasta.

nhempien hoitaminen vaatii meilta paljon, en halua, etta

paille, ei suoraan suuhun.

Muistisairas voi olla aggressiivinen, nyrkki
heilahtaa, ja potku yllitt44. - Aiemmin puhta-
utta vaalinut ihminen on vietévi pesulle puo-
livikisin.

- Aiti muistaa ei-sanan. Miké#n ei huvita
eikd ole hyvin, mitdin ei saa muuttaa, ostaa
tai tuoda. Entinen iloinen ja joustava ihminen
on vastarannan kiiski. Aiti ei pida kotihoitaji-
en kdynneist, lddkkeistd eiké ateriapalvelus-
ta. Hén on ollut aina voimakastahtoinen ja ak-
tiivinen. Nyt tahto vain korostuu.

- Kotihoito kiy kaksi tai kolme kertaa p&i-
vissi. Hoitajat vaihtuvat tiuhaan, vaikka muis-
tisairas vanhus ei kest# uusia asioita. Isd on ko-
villa. Vuoroty6ssd kéyvit sisareni ja veljeni
auttavat, minké ehtivét. Asun parin kilometrin
péidssd ja voin joustaa tyGajoissa, joten kdyn
iséin ja didin luona joka pdivi, montakin kertaa.

- Eniten auttava on didistd paha ja ilked,
harvemmin ehtivd hyvé ja kiltti. Vaikka pitéi-
sl ymmérti4 sairasta ihmist, ei aina jaksaisi.

Miksi ndytetdan siloteltua arkea?

- Alzheimer-potilaat lukevat kirjoja, maa-
laavat posliinia, lausuvat runoja ja ovat iloi-
sia televisio-ohjelmissa. Aitini on tuskainen,
levoton ja sekava. Terveyskeskuksen péi-
vystyksessi toimiva sisareni, sairaanhoitaja,
kohtaa péivittdin muistisairaita, jotka pure-
vat, potkivat, raapivat ja sylkevit.

- Miksi vaikeasta vanhenemisesta ei puhu-
ta julkisuudessa? Kun oma maailma romah-
taa niskaan, vertaistuki auttaa, mutta olisi hy-
vi osata varautua tulevaisuuteen, Kaija pohtii.

KAIJA-LEENA SINKKO

Omuaishoitajat ja Liheiset ry on omaishoi-
tajien etujdrjesto. Lisdtietoja ja esimerkiksi
vertaistukea [0ytdd muun muassa osoitteesta:
www.omaishoitajat.fi

Tie toisen ihmisen
kohtaamiseen

Validaatiomenetelmd
muistihdirioisten vanhusten
hoitoon

VANHUSTYON KESKUSLIITTO RY 1993,
NAOMI FEIL, 127 SIVUA

Yhdysvaltalainen gerontologi ja sosiaalitera-
peutti Naomi Feil on kehittanyt muistihairi-
Oista karsivien vanhusten hoitoon soveltuvan
menetelman, joka antaa valmiuksia kohda-
ta ja ymmartda muistisairaan ihmisen maail-
maa ja tunneilmaisuja. Se valottaa kayttayty-

misen taustalla olevia syita.

Muistisairaus tarkoittaa laaja-alaista alyl-
listen kykyjen heikentymista, joka vaikeuttaa
tai tekee mahdottomaksi selviytymisen joka-

paivaisessa elamassa.

Hoidettavat kertovat
- arjen sujumista

Omaishoito
- tietoa ja tukea yhteistyohon

DUODECIM 2011, 256 S

Naomi Feilin

kehittamasta
menetelmasta
kaytetaan meilla
nimea Tunteva.

MERJA KAIVOLAINEN, TUIJA KOTIRANTA,

ERKKI MAKINEN, MERJA PURHONEN,

MERJA SALANKO-VUORELA (TOIM.)

Omaishoito voi koskea lasta, aikuista, muistisai-
rasta vanhusta. Hyvinvoinnin kannalta on ensiar-
voista, etta voi sairaudesta tai vammasta huoli-

matta elda arkea kotona oman perheen kanssa.

Kasvot ja nimet
kadottanut vanhus
muistaa aanen.
Han sapsahtaa
kuullessaan kova-
kouraisesti pesevan
ihmisen [ahestymisen
tai rentoutuu hella-
katisen hoitajan
aanesta.

Kun hataantynyt muistisairas haluaa ko-
tiin, on hyva kysya héaneltd, missa koti on

jne. Kyselyn tulee olla vilpitdnta, silld vanhus
vaistoaa ylimielisyyden tai vaaranlaisen uteli-
aisuuden ja vetaytyy loukkaantuneena. Mut-

Hyva omaishoito toteutuu hoitavien perheiden ja
ammattilaisten yhteistydna.

Kirjassa kasitellaan omaishoidon merkitysta
perheelle, kaytanndn toimiin liittyvia seikkoja, so-
siaaliturvaa, seka yhteistyota terveydenhuollon ja
sosiaalitoimen ammattilaisten kanssa. Omaishoi-
toa kuvataan hoidettavien omina, koskettavina
kertomuksina. Nakokulma kattaa laajasti erilaiset
hoitoa tarvitsevat ryhmat. Teos on mainio tieto-
lahde kaikille, joita omaishoito koskettaa.

ARVONLISAVEROTON

ta kun han varmistuu uskotuksi tulemises-
taan, han saattaa tokaista: "Taas mina noita
menneita.”

Kunnioittava suhtautuminen, hyvat kay-
tostavat, ystavallinen ja aito kosketus voivat
suoda muistisairaalle vanhukselle hyvan pai-
van. On hyva tietad, etta nimetkin kadotta-

nut vanhus muistaa aanet.
RAUNA MURTO

KODINHOITOAPU
IKAIHMISILLE.

Siivouspalvelut

T:mi Paula Leskinen
Soita ja kysy lisaa!
puh. 044 5325 723

TOIMINTA-ALUEENA ON PORVOO
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JAA KANSSAMME
helppoja, hyvia ja
helposti syétavia ruokia.
Laheta resepti
osoitteeseen:
toimisto@senioriliike.fi

Helppo
aamu- tai valipala

1rkl pellavarouhetta

1rkl seesaminsiemenia

1 rkl auringonkukansiemenia

2 dl jukurttia

1dl rahkaa

1dl marjoja

hunajaa tai sokeria maun mukaan

Liota pellavarouhe, auringonkukan

siemenet ja seesaminsiemenet vedessa

tai mehussa yon yli. Sekoita kaikki aineet

ja sy herkku joko aamupalana tai valipalana.

0104dX20S!

Monipuolinen ruoka - kippis!

Ruoka tekee onnelliseksi. Hyvit ateriat perheen tai ystivien kesken,
tai matkoilla koetut mainiot illalliset saattavat jaddd mieliin vuosikym-
meniksi. Lapsuudenkodin ruokatuoksut ja herkulliset ateriat kultaavat

muistomme ldpi eldmén.

uoka on lihelld jokaisen sydanti.

Paitsi kuvaannollisesti my6s konk-

reettisesti, silli olemmehan jo vuo-
sikymmenié kuulleet, kuinka ruoka vaikut-
taa syddn- ja verisuonisairauksiin. Puhe
ruoan terveysvaikutuksista ja siitd, mitd saa
syod4 ja miti ei, osuu arkaan paikkaan. Ruo-
ka on tirkeimpid mielihyvén ldhteita.

Ruoan terveysvaikutuksia tutkitaan Suo-
messa, Euroopan eri maissa ja Yhdysvallois-
sa. Joskus on vaikea tietdd, mikd on vakavas-
ti otettavaa tietoa, kun mediassa kisitelld4n
yvhtd aikaa ruokatrendejd, laihdutusohjel-
mia, vihihiilihydraattista ruokavaliota ja
yksittéisten ruoka-aineiden vaarallisuutta ja
terveellisyytti.

Miki on hyviksi syddmelle, on terveellis-
td myos aivoille. Kirjassa Syd muistaaksesi -
Ravitsemus aivoterveyden edistdjdnd kerro-
taan eri marjojen, vihannesten, pidhkinéiden
ja rasvojen terveysvaikutuksista. On lohdut-
tavaa, ettd meilld on kohtalaisen helppo sy6-
di sydin- ja aivoterveellisesti. Jotain on ji-
tettiva pois tai vihemmiille ja otettava tilalle
runsain mitoin marjoja, vihanneksia, kalaa,
6ljyji ja pahkinGita.

Vitamiinit jo tunnetaan

Keripukki aiheutui aikoinaan C-vitamii-
nin puutteesta. Nyt on havaittu, ettd noin
12 prosenttia ikdfintyneistd potee B12-vita-
miinin puutetta, joka aiheutuu imeytymis-
héiriosti tai joidenkin lddkkeiden kdytosta.
Jos ihminen potee anemiaa, lihasheikkout-
ta, muistiongelmia tai erilaisia hermosto-oi-
reita, hinen B12-tasonsa tulisi tutkia.

B12 tarvitsee folaattia, jota on niukasti
ruokavaliossamme. B12-vitamiinin luonnol-
lisia ldhteitd ovat maito ja maitotuotteet, li-
ha- jalihavalmisteet, kala, kananmuna, mak-
sa ja muut sisdelimet. Folaattialdhteitd ovat
my®6s tiysjyvituotteet, parsa-, kukka- ja ruu-
sukaali, hedelmit, marjat, pavut, linssit ja
pahkinit.

Jotta elimisto pystyy hy6dyntdmadn vi-
tamiineja ja antioksidantteja, aterian tuli-
si sisdltdd monipuolisia ruoka-aineita. C-vi-
tamiini tehostaa folaatin aineenvaihduntaa
ja raudan sekd erdiden kivenniisaineiden
imeytymistd. Se toimii elimistéssd muiden
antioksidanttien sekd A- ja E-vitamiinin
kanssa. C-vitamiinia on vihanneksissa ja he-
delmissd, runsaasti tyrnimarjassa, mustahe-
rukassa, mansikassa ja appelsiinissa.

Lapset tietaviat

Antioksidantit ovat puhuttaneet kautta
vuosien. Mustikassa on antosyaniini-anti-
oksidanttia. Sen pitoisuuden on todettu ole-
van suorassa suhteessa jyrsijéiden muistiin
ja dlylliseen suorituskykyyn.

Marjoissa on erilaisia antioksidantteja eli
polyfenoleja, joiden 20 suositumman ykké-
nen on marja-aronia. Siti seuraavat muut
marjat seki ruis- ja vehnélese, kaakaojauhe,
maapihkini ja tumma suklaa.

Tomaatin lykopeenia pidetdin ihmeai-
neena. Kuopiolaisen tutkimuksen mukaan
lykopeeni suojaa sydén- ja aivokuoliolta. Ly-
kopeeni imeytyy paremmin tomaattivalmis-
teista kuin tuoreesta kaunokaisesta, hyvid
lahteitd ovat ketsuppi, tomaattipyree, aurin-
kokuivatut tomaatit ja tomaattimehu.

Varikk#iat kasvikset, kuten porkkana,
mango, bataatti ja paprikat sisiltévit karo-
tenoideja. Auringon UV-siteet, pakokaasut,
raskasmetallit, torjunta-aineet synnyttivét
haitallisia vapaita radikaaleja, joita karote-
noidit torjuvat tehokeinoin. Porkkanan bee-
takaroteenin imeytyminen tehostuu rasvan
seurassa.

Luteiini ja zeaksatiini suojannevat silmié
harmaakaihilta ja ikdrappeutumalta. Lute-
iinildhteitd ovat pinaatti, kananmunat se-
ki lehti- ja parsakaali, zeaksatiinin maissi,
oranssit paprikat, porkkana ja mandariini.

Syo muistaaksest

Ravirsemuzs abvotorveyden ediedfind

SATU ITVARDER
T L T 1|

Siunattua rasvaa

- aivojenkin terveydeksi

Satu Jyvakorpi: Syo muistaaksesi.
Ravitsemus aivoterveyden edistdjana.
Suomen muistiasianatuntijat ry. 2013,
tilaukset: info@muistiasiantuntijat.fi
tai 09 454 2848

Rasvan energiatiheys on suuri, joten se
pitdd nidlkdd. Vitamiinien ja antioksi-
danttien imeytymisessi tarvitaan ras-
vaa. Vilttiméttomia rasvahappoja ovat
omega-3 ja omega-6, joita elimistd ei
pysty valmistamaan. Omega-3:a saa ras-
vaisista kaloista, kuten lohesta, kirjo-
lohesta, muikusta ja silakasta. Sitd on
rypsi-, soija- ja camelinadljyssi, pella-
vansiemenissi ja saksanpihkinoissi.
Omega-kuutta on muun muassa péh-
kinoissd. Yhdysvaltalaisen tutkimuksen
mukaan vihintéén neljésti viikossa pah-
kinoit4 sy6villd naisilla oli 40 prosenttia
pienempi riski kuolla sydénsairauksiin
kuin verrokeilla. Suositeltava piiviian-
nos pahkinoité on 30 tai 40 grammaa.
Kirjassa Sy6 muistaaksesi kerrotaan,
miten ruokavaliota voi helposti parantaa
jatiydentdi. Siind kuvataan kansantajui-
sesti eri ruoka-aineiden vaikutuksia, ja

lopussa on ruokaohjeita.
HELI STENVALL

kertovat lisaa kohdekartoituksen yhteydessa.

Vanha hissi voi tehda liilkkumisestasi epamukavaa ja vaikuttaa asuntosi arvoon. Se voi
olla jopa turvallisuusriski talon asukkaille. Vanhan hissin korvaaminen uudella voi tuntua
hankalalta ja aikaa vievalta hankkeelta. Nain ei kuitenkaan tarvitse olla.

Uusi KONE NanoSpace™ -hissi voidaan asentaa vanhan hissin tilalle jopa kahdessa viikossa.*

Koe uusi KONE NanoSpace™ osoitteessa www.kone.fi/nanospace.

*Nykyisin uuden hissin asentaminen vanhan tilalle kestad noin kuusi viikkoa. Lyhyt asennusaika on lisdpalvelu, josta KONEen ammattilaiset

Dedicated to People Flow" EENE

Ajat muuttuvat.
Pitaisiko myos

Hissin rakentamiseen avustusta

Suomessa on paljon 4-kerroksisia taloja. Vdeston ikaintyessé, kun jalka ei
nouse niin ketterasti tai kun kuka tahansa on joutunut turvautumaan pyo-
rituoliin tai rollaattoriin, hissin rakentaminen taloon voi tulla ajankohtaiseksi.

Kerrostalohissien rakentamiseen voidaan hakea avustusta ARAlta. Hissi-
avustuksen kohteena on uuden hissin asentaminen kerrostaloon, jonka por-
rashuoneessa ei ole ennestéin hissid. Avustuksen mééré on enintéén 50 % hy-

viksytyistd korjauskustannuksista.

Hissiavustuksen my6ntid ARA. Pa#tos avustuksen myontimisestd on 1dht6-
kohtaisesti saatava ennen toiden aloittamista.

Rahatilausten osoite

ARAn myontdmien hissiavustusten rahatilaukset

toimitetaan suoraan ARAan osoitteeseen:

Asumisen rahoitus- ja kehittimiskeskus

Kirjaamo
PL 30
15141 Lahti
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Elamys

saastobudjetilla

Tuntien ajo, ei pysdhdyksid kahviloissa, sirpi-
men4 autossa rouskutettavat eviit, kisilaukussa
henkil6kunnan alennusliput, paluu padkaupun-
kiin sateen siivittiména! Savonlinnan Ooppera
ei petd, vaikka lanteista olisi pulaa.

'ain pieni ajattelemattomuus, yli-

‘} mielisyys, hauskuuttelu omalla

viehitysvoimalla ja kaikki me-

nee pieleen. Eikd vain oma olo. Néin kévi

ihmisille Pjotr Tsaikovskin oopperassa

Jevgeni Onegin. Libreton oli Tsaikovs-

kin rinnalla kirjoittanut Konstantin Shi-

lovski Aleksander Puskinin samannimi-
sen runoromaanin mukaan.

Ystévittireni halusi ldhted Savon-
linnaan parin pidivén varoituksella. Ih-
mettelin, olimmehan sopineet, etti nyt
sidstetddn. Han oli tuhlannut keséloma-
rahansa Portugalin-matkaan - tyttiren-
sd, minidnsd ja kolmen lapsenlapsensa
kanssa. Matka Savonlinnaan tulisi aika
kalliiksi.

- Joo, joo, mutta haluan nihdi sen
oopperan, ystavittdreni vakuutti.

Suhtauduin rauhallisesti, ajattelin,
ettd katsotaan nyt onnistuuko ja miten.
Tiesin, ettd ystdvittireni nauttii suun-
nattomasti Andriy Zholdakin ohjauksis-
ta. Tuo ohjaaja, josta monet lehdet kir-
joittivat, poltteli hint4. Turussa olimme
nihneet vaikuttavan Anna Kareninan,
Helsingissd Vanja-Enon, joka oli mieles-
téni pitkéstyttav.

Minulle ohjaaja ei ollut pakko n#h-
di -tapaus. Vaikka téytyy sanoa, ettd hin
piiskasi néyttelijoisti esille syvid tunneti-
loja ja erinomaisia suorituksia. Piiskasi ei
ole tissi vertauskuvallinen, kun tarkoi-
tamme henkisti piiskausta.

Ei kuluja majoituksesta

Pdivid ennen esitysti ystivittireni kertoi, et-
td oli rohkaissut mielensi ja kysynyt henkil6-
kuntalippuja. Hin oli sanonut olleensa pari
kes#i sitten Savonlinnan Oopperajuhlilla so-
listina laulamassa - ja totta tosiaan sai silld pe-
rusteella pari halvempaa lippua. Matkasuun-
nitelman mukaan lihdemme ystivittireni
autolla aamupéivillg, ja ennen esitysti kidym-
me syoméssa. Illan jilkeen ajamme y6td my6-
ten Helsinkiin.

Menomatkalla ystéivittireni kertoi ooppe-
ran juonen. S6imme autossa voileipid ja ajoim-
me suoraan Savonlinnaan. Niin sdéstyi kahvi-
lamaksu, muikkuaterian nautimme S-ryhmén
ravintolassa. Tulipahan vihén bonusta.

Nilkutusta, kuplivaa, draamaa
Oopperan portilla kaaduin péistikkaa kive-
ykselle. Hévetti, vaan kun tulin sisélle, en hi-
vennyt. Sielld oli hevosen kokoinen ilmoitus
Punaisen Ristin pisteestd, ja punaliivistid hen-
kilokuntaa pyori eri puolilla. En ole ainoa, joka
saapuu Savonlinnan juhliin etuképélét ojossa.
Istuimme henkilokunnan paikoilla, ja vie-
ressini istunut nainen kertoi nihneensé Kris-
ta Kososen. Mekin olimme nihneet Kristan,
Alma Poystin seurassa. Missd? ihmetteli nai-
nen. Kaupungilla, liikennevaloissa. Viliajalla
toinen nainen sanoi miehelleen, etti hin ei ole
koskaan nihnyt néin huonoa oopperaa. Mies

sanoi, ettd hén on joskus. Ndimme tutun Tal-
jankan laulajan, joka nilkutti kuohuviinilasi
kadessd. Myos hén oli kaatunut oopperan ki-
veykselld. Yhteinen puheenaihe 16ytyi heti.

Oopperan esitti Mihailovski-teatteri Pieta-
rista. Lensky, joka tiesi kuolevansa kaksintais-
telussa Jevgenid vastaan, lauloi koskettavan
kauniin aarian Olgalleen. Kun aikaisemmis-
sa sovituksissa Lensky on laulanut yksin tuon
aarian, Zholdak olikin muuttanut kohtauksen
Olgan ja Lenskyn viliseksi vuoropuheluksi,
jossa rakastava pari katsoi ja kosketti toisiaan
viimeisen kerran.

Jevgeni Onegin hylkési nuoren Tatjanan
rakkauden, liehakoi Lenskyn morsianta Olgaa
ja ampui kaksintaistelussa loukatun Lenskyn.
My6hemmin Tatjana meni naimisiin, kaunis-
tui entisestéin, ja kun Onegin niki Tatjanan,
rakastui tihén. Nyt oli Tatjanan vuoro hyléiti
Onegin.

Upea ooppera, hieno ohjaus ja loistavat lau-
lajat. Ajoimme hirvedissid vesisateessa kotia
kohti. Olimme lumoutuneita, jarkyttyneits, ja
oopperan tapahtumat risteilivét ajatuksissam-
me. Kahden jilkeen aamuyosté alkoi vésyttad.
Onneksi on noita kammottavia ABC-asemia,
joka ravistavat kolkkoudellaan kenet tahansa
hereille. S6imme jéitelot asemalla ja jatkoim-
me matkaa.

Pari piivdd meni toipuessa sekd oopperas-

ta ettd matkasta.
HELI STENVALL

MENOVINKKEJA
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Ivar Aalto -museon kevatkauden avaa kuva-
taiteilija ja arkkitehti Ulla-Maija Alasen Ihmi-
sen Tila -nayttely. Nayttely rakentuu anatomian
arkkitehtuurin ja arkkitehtuurin anatomian tut-
kielmista, joissa vedenalainen maailma, ihmisen
keho ja arkkitehtoninen tila avautuvat katsojalle

Arkkitehti, kuvataitei-
lija Ulla-Maija Alanen
ndyttelynsa avajaisissa.
Ulla-Maija Alanen on
Suomen Senioriliikkeen
jasen.

kiehtovien valokuvateosten kautta. Nayttely on
avoinna yleisolle Alvar Aalto -museon Galleriassa

Jyvaskyldssa 7.2.-30.3.2014.

Nayttelyn valokuvateokset yhdistelevat arkki-
tehtuurin ja ladketieteen kuvia vedenalaisiin va-
lokuviin. Kollaaseissa Alanen rinnastaa ihmisen
kehon, luuston ja lihaksiston rakenteista otettuja
kuvia esimerkiksi pylvaan klassiseen esitykseen.
Ihmisen ruumiin sisdpuoli sekd ruumiin vuorovai-
kutus aineelliseen maailmaan sulautuvat naytte-

lyssa yhtenaiseksi kokonaisuudeksi.

Hauska elokuva,
kannattaa katsoa

Satavuotias, joka karkasi ikkunasta ja katosi

kesto: 1Th 54min - toiminta/seikkailu/draama/komedia- Ruotsi

lettydén pitkdn ja tapahtumatédyteisen eldman Allan Karlson

joutuu vanhainkotiin uskoen sen olevan hanen paateasemansa.
Ongelmana on vain se, ettd hanen terveytensa on yha erinomainen
ja paivat kayvat sen vuoksi aivan liian tylsiksi. Kun Allanin satavuo-
tisjuhlat, joista han itse ei ole vdhadkaan kiinnostunut, lahestyvat,
Allan ottaa riskin ja pakenee ikavystyttavaa arkeaan.
Kelle tahansa tama olisi ollut elaman seikkailu, mutta Allanin ko-
kemuksilla se on suunnilleen normaalia. Han ei ole vain seurannut
maailmanhistorian tarkeimpia tapahtumia, vaan hanelld on ollut

tarked osa niissa.

...kannattaa myds lukea

silld tdma Jonas Jonassonin esikoisteos on ollut kansainvalinen jat-
timenestys ja kaannetty yli 20 kielelle. ”Minuun ovat vaikuttaneet
eniten Peppi Pitkatossu, Nalle Puh ja Arto Paasilinna”, Jonasson

kertoo. Vakuuttavaa!
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Muistisairas kaipaa tulla
ymmarretyksi
HOHENTHAL-ANTIN, L. 2013. MUI-
ST__ELLAAN - LUOVAT MENETEL-
MAT MUISTISAIRAIDEN TUKENA.
JYVASKYLA: PS-KUSTANNUS,

223 S

Muistisairaallakin on monia tai-
toja jiljelld, mutta niiden esiin
saamiseksi hén tarvitsee ai-
toa kiinnostusta, kunnioitusta
ja muistelua mahdollistavaa toi-
mintaa Luova muistelu voi vai-
kuttaa muistisairaan eldmisen
laatuun ratkaisevasti. Muistisai-
raskin ihminen muistaa, vaik-
ka kenties 1dhimuisti on mennyt,
mutta varhaisemmat ja emotio-
naalisesti tirkedt muistot siily-
vit. Kotielimiin, harrastuksiin
tai ammattiin liittyvid taitoja ih-
minen muistaa pitkdan.

Aistivirikkeet voivat herét-
t44 muistoja, esimerkiksi esineet,
valokuvat, tuoksut materiaalit,
musiikki, tanssi, kirjallisuus tai
erityiset tekniikat, kuten muis-
torasia tai draamalliset menetel-
mét. Menetelmilla sinélldén ei ole
niin suurta merkitysti kuin muis-
tisairaan kokemuksella vastaan-
otetuksi ja ymmaérretyksi tulemi-
sesta.

Luova muistelu on kulttuu-
rinen tisméliike, joka parantaa
muistisairaan eldmisen laatua ja
helpottaa my0s omaishoitajan
ty6td”, kertoo Hohenthal-Antin.

Raskaatkin kokemukset voi
hyviksyd omaan eliméfnsi kuu-
luvina. Surematon suru voi saa-
da muodon ja muuttua muistok-
si ja kaipaukseksi. Kaikki timé on
merkittivid minuuden eheyden
jaidentiteetin kannalta.

Kirjoittaja Leonie Hohenthal-
Antin toimii Kotkassa Muistojen
Talon taiteellisena johtajana ja ai-
neisto perustuu Euroopan muis-
telutyoverkoston  projekteihin,
joista Suomessa toteutui Muis-
toista voimaa omaishoitoon 2010
-2012. Kirja sopii kaikille muisti-
sairaiden parissa tyoskenteleville.

SISKO SALO-CHYDENIUS

Luova muistelu
on tasmalaake.

100 yhairkeressis bpas s
ALZHEIMERIN
TAUTIA

BvaensTeeE
PriEstin hedkdaen

Masennus, alkoholi

ja ladkkeet vaarallisia
muistille

CARPER, J. 2010. 100 YKSINKER-
TAISTA TAPAA TORJUA ALZ-
HEIMERIN TAUTIA JA VANHE-
NEMISEEN LIITTYVAA MUISTIN
HEIKKENEMISTA. HELSINKI: ART
HOUSE, 304 S

Teos esittelee keinoja, joiden
avulla voi vaalia terveyttd, hy-
vinvointia ja joilla voi auttaa eh-
kdiseméidn muistisairauksia.
Kirja voi tiydentdd, mutta ei kor-
vata hoitoalan asiantuntemusta.
Kuinka muistisairauksia voi eh-
kiistd, miten oireita voi viivis-
tyttds, hidastaa ja jopa korjata?
Muistisairauksien taustalla vai-
kuttaa ainakin osittain perimé,
mutta myos eldméintavoilla on
merkitysti.

Muistisairauksille altista-
vat tekijit ovat pddosin samoja
kuin sydén- ja verisuonisairauk-
sien ja diabeteksen riskit: ylipai-
no, korkea kolesteroli, verenpai-
ne ja masennus mutta erityisesti
liilkunnan ja sosiaalisten suhtei-
den puute.

Masennus vaikuttaa muistiin,
silld ihmisen tarkkaavaisuus ja
keskittymiskyky heikkenevit eiki
uuden oppiminen onnistu. Koh-
tuutta runsaampi alkoholin kéyt-
t6 heikentdd etenkin lihimuistia
- jatkuva liikakéytt6 lisdd muisti-
sairauden riskin jopa nelinkertai-
seksi. Monet keskushermostoon
vaikuttavat ldsikkeet heikentévit
tiedonkdsittely4 ja muistia. Alko-
holin ja ldikkeiden yhteisvaiku-
tukset ja ei-toivotut vaikutukset
voivat olla arvaamattomia.

Viime vuosina on tehty valtava
médrd ladketieteellistd tutkimus-
ta siitd, miten Alzheimerin tautia
voi itse torjua tai sen puhkeamis-
ta lykétd. Tdhén kirjaan on koot-
tu yhteensi sata tieteellisti tukea
saanutta yksinkertaista tapaa teh-
dd aivoista vastustuskykyisem-
mét Alzheimerin taudille ja van-
henemiseen liittyville muistin
heikkenemiselle. Nistd keinois-
ta kukin voi valita ne, joiden nou-
dattaminen sopii itselle parhai-

ten.
SISKO SALO-CHYDENIUS

www.youtube.com/watch?v=DHSKHiDgryY

Muistisairaan
kuntouttava hoito

Toimintakykya tukeva

ja yllapitava arki
MUISTISAIRAAN KUNTOUTTAVA
HOITO, DUODECIM 2013, 351 S
MERJA HALLIKAINEN, RITTA
MONKARE, TOINI NUKARI, MARJO
FORDER (TOIM.)

Muistisairauden toteaminen ei
merkitse elimin loppua vaan
muotoutumista uudelleen, toteaa
Merja Hallikainen, yksi kirjoitta-
jista. Hén on huomannut kéytén-
non tyossédn, ettd vaikka sairaus
tuo rajoitteita, tekemisen halu vie
eteenpdin. Se, ettd tuntee omat
voimansa - osaan timén, jaksan
tehdi tuon itse, on tirkedi arki-
eldmassi.

Muistisairas vanhus on an-
sainnut ldmpimén, kunnioitta-
van, rehellisen ja teeskentelemiit-
tomén suhtautumisen. Hénelle ei
pidd puhua lapsellisella adinell,
jonka hin voi kokea arvostuksen
puutteena. Muistisairaus ei tyh-
mistd ihmisté.

Kirjassa korostetaan eldméin
laatua. Taide ja luova toiminta
tukevat erityisesti muistisairaan
toimintakyky4. Sopivan tasoinen
ja yksilollinen kuntoutus oikeaan
aikaan ja monipuolinen tuki aut-
tavat selviytyméin arjesta. Teos
antaa tyhjentévid vastauksia mo-
nenlaisiin kysymyksiin sairauden

oireista oikeaan l4#kitykseen.
RAUNA MURTO

Tohtori, haluan kuolla
REIJO POYHIA, TIINA TASMUTH
JA PEKKA REINIKAINEN (TOIM.):
LAAKARI SAATTAJANA - POH-
DINTOJA KARSIMYKSESTA,
KUOLEMASTA JA EUTANASIASTA,
DUODECIM 2013, 351 S

Kaksikymmentéi eri alojen 144-
kirid pohtii kirjassa elimii ja
kuolemaa, kunnioittavasti ja
my6tielden. Potilaiden omat ker-
tomukset tuovat vahvan lisén ko-
konaisuuteen. Lédkéiri on muka-
na ihmisen syntyessi, ja 1ddkéri

saattaa hdnet kuolemaan. Saat-
tohoidossa on vield kehitettivis,
mutta jo nyt potilaita voidaan
auttaa monin tavoin, lievittdd
kérsimyksid, tukea ja pehmentii
eldméin viime hetkii.

Thmisen ajatukset saattavat
muuttua paljon siitd, mitd miel-
td hén on ollut aktiivisina vuosi-
naan. Lopun h#imottdessd hin
kaivannee vastauksia ja ohjausta
toiselta ihmiseltd. Lukija voinee
vakuuttua siitd, ettd suomalaisen
ladkérin osaamiseen voi luottaa
my0s silloin, kun yksilon matka
ldhenee médridnpaits, purjehtija
on tulossa vastarantaan.

Kirjaa voi laitata yleisisté kir-
jastoista.

RAUNA MURTO

Terveyden perustana
paremmat elintavat
PARTANEN, H. 2013. VIREYTTA
VUOSIIN VIISAILLA VALINNOILLA.
HELSINKI: NUTRIFILIA. 156 S
Ravitsemusterapeutti Hanna
Partanen Kkirjoittaa viisaasti ja
huojentavasti ikdéntyneille: enda
ei tarvitse laihduttaa, vaan turva-
ta pienin teoin péivittdin terveys
ja hyvinvointi. Liiallinen laihdut-
taminen vaikuttaa ikd&ntyneen
lihasmassaan ja voi olla toiminta-
kyvyn kannalta suuri riski. Tyo-
ikdisen normaali painoindeksi on
18,5 — 25, mutta ikdéntyneen +63
v.seon 24 -29!

Painoa kannattaa enneminkin
hallita sy6miilla terveellisesti, mo-
nipuolisesti, riittévésti proteiineja
ja hyvid rasvoja siséltdvid ruokaa.
Tkédntyneen lievi lihavuus suojaa
ennenaikaiselta kuolemalta.

Koskaan ei ole lilan my6héis-
td omaksua parempia eldméinta-
poja ja saada lisdd hyvinvointia.
Ratkaisevia muutoksia tervey-
den, hyvinvoinnin ja toimintaky-
vyn turvaamiseksi on mahdollis-
ta tehdé vield keski- ja eldkeigss.

Ravitsemuksen lisiksi teok-
sessa pohditaan unen, stressin ja
liilkunnan moninaisia vaikutuk-
sia. Kirjassa on runsaasti kiytin-
nollisid esimerkkejd terveyden
ja lihaskunnon parantamiseksi.
Ruoka on litkunnan lisiksi tirked
hyvinvoinnin rakennusaine, kir-
jan viimeisessé osassa onkin seké
terveellisten herkkujen etti alira-
vitsemusta ehkiisevii resepteja.

Kirja on lukijaystévillinen,
tekstikoko on suuri, kuvat ja yh-
teenvedot havainnollistavat sa-

nomaa.
SISKO SALO-CHYDENIUS

Ika ei estd mielenmaail-
man tarkastelua

TAMMINEN, N. & SOLIN, P. (TOIM.)
2013. MIELENTERVEYDEN EDISTA-
MINEN IKAANTYNEIDEN ASUMIS-
JA HOIVAPALVELUISSA. HELSINKI:
THL, OPAS 27/2013,130 S
TULOSTETTAVISSA WWW.JULKA-
RI.FI/HANDLE/10024/110485

Ikdintyminen lisdd haavoittumi-
sen riskid, vanhuudessa tapah-
tuvat elimanmuutokset, etenkin
yksiniisyys, sairastaminen ja me-
netykset, voivat altistaa mielen-
terveyden ja/tai pdihteidenkiyton
ongelmille. Vanheneminen on péi-
vittdisen eldmén sujumista ihmi-
selle itselleen merkityksellisell4,
mielekkéilla tavalla.

Mielenterveys tai -sairaus ei-
vit ole pysyvii tiloja: niihin sisél-
tyy muutoksia, menetyksii ja ris-
kejd, mutta samalla hyvinvointia
suojaavia ja saavuttavia valmiuk-
sia ja ulottuvuuksia. Terveyteen ja
hyvinvointiin on mahdollista vai-
kuttaa. Thminen haluaa vanhana,
raihnaisena ja hauraanakin olla
osallinen ja kuulua yhteis66n.

Kisikirja jakaantuu neljdin
osaan, joista ensimméinen on ly-
hyt johdanto ja toinen osa méé-
rittelee keskeiset kisitteet. Kol-
mas osa selvittidd mielenterveyden
edistimisen alueita, jotka liittyvét
mm. terveisiin eldméntapoihin,
lilkuntaan, sosiaaliseen kanssa-
kdymiseen, asumiseen, omaishoi-
tajan tukemiseen, oppimiseen ja
luovuuteen.. Neljds osa esittelee
helposti péivittdisessi eliméssi
toteutettavia ja muunneltavia har-
joituksia ja sisdltdd vilineitd kuten
ohjeita, materiaaliluetteloja, lo-
makkeita ja arviointilistoja. Arvo-
kasta ovat myos lihdeviitteet, jois-
ta saa lisétietoja.

Vanhusty6ta tekevit tarvitsevat
tietoa, koulutusta ja tyénohjausta
vanhuuden mielenterveyden edis-
tdmisestd, tukemisesta, ongelmis-
ta ja riskeistd. Jaavitko psyykkiset
suojaavat ja kuormittavat tekijit
liikaa konkreettisten rajoitteiden
ja sairauksien varjoon?

Perushoito ei riitd: Thmiselld
on syvi tarve vanhana ja heiken-
tyneenékin saada olla tutuissa ak-
tiivisissa toimijan rooleissaan eiké
vain autettavana ja sairaana. Kes-
keisté on idkkéddn ihmisen oma va-
linta - ja ettd tarjolla on riittivésti
moninaisia vaihtoehtoja - ja péi-
tos, mikéd on juuri hénelle sopivaa

ja tarkoituksenmukaista.
SISKO SALO-CHYDENIUS

MivnA
LINDGREN

Ratikka-ajeluja ja arkki-
tehtuuria

MINNA LINDGREN: KUOLEMA EH-
TOOLEHDOSSA, TEOS 2013, 305 S

Kuolema Ehtoolehdossa on kut-
kuttava tarina ystdvyydestd, van-
huudesta ja elamésti palvelutalos-
sa, jossa kuolemaakin kauheampi
kohtalo on joutua purkkiin, siis
dementiaosastolle, ja tulla 13dki-
tyksi niin, ettei pysy kunnolla tuo-
lilla, p&é roikkuu kuin kinkku kou-
kussa, ja silmét harittavat. Entinen
reipas Irma! Ystévit haluavat "po-
tilaan” kiireimmiten ihmisten il-
moille, mutta miten, kun osaston-
hoitaja Hukkanen vaanii jokaista
askelta.

On huolia tai ei, ihmisen saat-
taminen viimeiselle matkalle kuu-
luu eldméién kuin toisille kausikon-
sertit Finlandia-talossa. Kulttuuria
yhtd kaikki. Ettd murha? Ei kai
sentéiin, hautajaisviki pohtii rati-
kan klonkutellessa tuttavallisesti
kohti mairanpaita.

Kohtaloko jirjesti disen tulipa-
lon? Miksi palkitaan Sundstrém ja
Hukkanen, vaikka eivit olleet pai-
kalla, toisin kuin urhea Siiri?

Yhdeksénkymppiset fiiran-
neet ystivykset ovat Ehtoolahdes-
sa oppineet, ettd apu on otettava,
kun sitd tarjotaan, olkoon tarjoaja
vaikkapa moottoripy6rikerholai-
nen. Selvidisiko nyt, kuka kihvel-
si suljetulle osastolle teljetyn Ir-
man vihreéin kansion timén kotoa?
Pian paholaisen enkeli tuo Irman
kansion avartavien kommenttien
kera. Niin onnistuu Irman vapau-
tus tuonelan esikartanosta.

Vihdoin koittivat taas raitiovau-
nuajelut. Irma halusi piffata Siirille
lounaan Laajalahdentien ranska-
laisessa ravintolassa. ”Huomasit-
kos, en ole unohtanut ranskaani-
kaan, vaikka olin p6pi?” Irma sanoi
ylpeédni.

Tyylid olla pitéa.

RAUNA MURTO

Ty0 ja rakkaus ovat
ainoat todelliset asiat
eldamassa, eika ole hyva
jos toinen niista puuttuu.

-Marilyn Monroe tv-haastattelussa

Mummojen touhuja,
vaarien puuhia

HANNA SALOMAA, IRINA POLON,
MARJA TUUNANEN: MUMMOJEN
TOUHUJA, VAARIEN PUUHIA.
SCHILDTS & SODERSTROMS.
HELSINKI. 2013, 142 S

Kirjassa Mummojen touhuja ja
vaarien puuhia tunnetut isodidit
ja -isit kertovat mité lapsenlapset
heille merkitsevit ja miti kaikkea
he ovat niille eldménsi tirkeille
ihmisille opettaneet.

Monelle lapselle maalaiselamé
kissojen ja koirien keskelld on eli-
mys yhtd hyvin kuin kaupunkilai-
sisodidin kanssa tehdyt teatteri- ja
elokuvaretket. Poliitikot, néytteli-
jit, tunnetut vaikuttajat kertovat
kirjassa, kuinka ovat 16ytineet 13-
heisyytti tutustuessaan lapsenlap-
siinsa.

Hauskan yhdesséolon lisiksi
isodidit ja-isit kantavat sitd van-
hempien taakkaa, joka viistamat-
ti kuuluu my6s uuden sukupolven

kasvattamiseen.
HELI STENVALL

Ainoat

rl"l.{i.l:!i"-l.-.

Itsendistyminen lapsuu-
denkodista 65-vuotiaana
MERETE MAZZARELLA: AINOAT

TODELLISET ASIAT - VUOSI
ELAMASTA, TAMMI 2013, 237 S

Eldménrohkeus ja uteliaisuus ovat
luonteenomaisia  kirjallisuuden
professorille, joka myy lapsuuden-
kotinsa ja muuttaa ensimmaéiseen
omaan asuntoonsa. Avomiehenséi
kanssa.

Merete Mazzarellan tekstit
edustavat laatua. Lehtileikkeiden
ker#dja tapaa eri puolilla maail-
maa ystévij, tutkijoita, ammattilai-
sia, joiden tekstejd hin kommen-
toi kirjoissaan, ilotulitusta lukijan
iltataivaalla. Tuttu suomenruotsa-
laisuus ryydittai keitoksen.

Ei ole ylldttivas, ettd Mere-
te vierailee sddnnoéllisesti Upsa-
lassa aviomiehensi luona, vaikka
asuu Helsingissd nuoruudenys-
téavin, leskeksi jdfineen rakkaan-
sa kanssa. Haikeus valtaa kuiten-
kin Mereten mielen, kun aviomies
ei vilkutakaan ikkunassa vaimon
ldhtiessi lentokentille.

Kaikelle on aikansa.
RAUNA MURTO

Elaman vaativat vaiheet laukesivat runoiksi

Anja Kekkonen jai elakkeelle ulosottomiehen tehtavista vuonna 2010. Irrottautumi-
nen raskaasta tyosta ja 1990-luvun lama-ajan rajuista kokemuksista purkautui ru-
noina. Runoteos tunnetaan nimelld Risaisia lakanoita taivaalta.

L1 Runot syntyivit itsestifin ja helposti, stressi
purkautui, asiat nollautuivat. En voinut vai-

kuttaa niihin paljoakaan. Jiin elikkeelle ja valmis-
tauduin uuteen eliménvaiheeseen”, kirjailija kertoo.
Anja Kekkonen oli muuttanut yhteisolliseen
Loppukiritaloon Helsingin Arabianrantaan. Uuden
kodin perustaminen oli hauskaa, stressaavaakin.
Loppukirissd oli sopeuduttava uuteen elidménta-
paan ja tutustuttava monenlaisiin ihmisiin. Asioiden
sopiminen ja yhteiset tydrupeamat olivat inspiroi-
via. Aina ei ollut helppoa, vaikkakin mielenkiintois-
ta. Tuosta kaikesta sukeutui runokirja Lintuseni tu-

le kainalooni.

”Runot ovat tavallaan inventaario kokemuksista-
ni. Kuittaus. Olen sujut elimén kanssa.”

Sysdyksen ja tuhdin annoksen itseluottamusta
kirjoittamiselle antoivat Helsingin yliopiston pro-
fessori Antti Karisto, kehittdmispiillikk6 Anja
Kuhalampi ja Ikiinstituutin tohtori Arto Tiiho-
nen, jotka tulivat Loppukiriin nihdikseen, millaiset
ihmiset asuttivat yhteisollisti taloa.

Lukupiirista nousi kirjailija

Loppukirildiset olivat perustaneet kirjoittajapiirin.
Tutkijat pyysivit piirildisid kirjoittamaan pienii jut-
tuja joulusta, kodista, lapsuudesta. Ryhmén 12 asu-
kasta suolsivat kukin eldiméntarinansa, joista koostui
teos Rantautumisia. Kokemus oli vapauttava. Tuntui,
ettd kaikkien ihmisten pitéisi kirjoittaa elaiméstiéin.
Kokemus vaatii ensisijaisesti uskallusta.
Kirjoittajapiiri toimii nykyisin Taija Tuomisen

KADUN KULMASSA

Enkelillani
on hymyilevat silmat

Kavelen syntieni perdssa
pitkin merenrantaa

Katuja on kaksi
toinen toi tanne
toinen vie mennessaan

maa on valkoinen
taivas musta
katulampun valolla on kaveri

Valon takana asuu yksinaisyys
ja mina itken tata kauneutta
jonka l6ysin hyljattyjen lasten tarhasta
Rostrandinkadun kulmassa
olen jo kaukana

Anja Kekkonen

Eldva kuvaus

sodan tuhovoimista

ANJA KEKKONEN: SAMA TAIVAS,
MEDIAPINTA 2013, 235 S

Kirjassa Sama taivas mieli, aja-
tukset ja tunteet liikkuvat kuin
tuuli. Ne pysihtyvit lapsuuden
merkittiviin hetkiin, ditiin, isdin
ja veljeen, rakkaaseen hevoseen,
kissaan. Joskus tuuli yltyy myrs-
kyksi, kokemukset ovat tdyn-
ni lapselle kisittimétonti vihaa,
huutoa, raivoa, salailua. Sen kai-
ken keskelld lapsi kasvaa aikui-
seksi. Hin néyttdd selviytyvén,
toisin kuin veljensi.

Lapsesta, tytostd kasvaa nai-
nen, tutkija. Hin nauttii tyGstéén,
joka on kouraantuntuvaa. Verra-
taan tilastoja, tehdiéin laborato-
riokokeita ja p#dstdén tuloksiin
todistamalla. Hin uppoutuu teh-

vas, 2013.

opastuksella, mukana on uusia jisenii, toiset ovat
jddneet pois. Osa kirjoittaa ammattijulkaisuja, use-
at omaksi ilokseen suvustaan, perheestifin, muistoja
kes#paikoistaan tai pienii tarinoita eri aiheista. An-
ja Kekkoselta syntyi kolmas teos, romaani Sama tai-

”Aloitin pienin askelin, késittelin esimerkiksi lap-
suudenmuistoja. Lapsuus oli helppoa ja onnellista,
joten siitd ei jadnyt paljon mieleen, mutta muistan
jénnittavit huippuhetket. Asuimme saaressa Eteld-
Karjalassa, istuimme katolla, ja kun tukkiproomu
toriytti, isommat lapset uivat laivalle. Signe-eméanti

paistoi lettuja, jotka hotkaistiin, kunnes oli palatta-

va dkkid. Koulumatka oli seitsemiin kilometri4. Sil-
td ajalta onkin enemmin muistoja”, Anja Kekkonen
pohdiskelee kirjoittamistaan.

”Kuvittelin, ettd jos osaan kirjoittaa runoja, ro-
maanikin syntyy. Erehdyin. Romaanin tydstiminen
oli vaativampaa.”

”Otin mukaan méirityn porukan. Hahmotte-

lin etukiteen, mitd kirjassa tapahtuu. Kirjoittaessa
eldydyin kunkin henkil6n eldméén, jolloin kévi niin,
ettd ndmai eivit taipuneetkaan ennakkoajatuksiini.

tunut.”

tiviinsé téysilld. Hin visyy vuo-
sien kuluessa, ja masennuksen
sekainen uupumus vie voimia.
Lapseton avioliitto on pédttynyt
eroon.

Nainen, Erika, on yksindinen.
Hin pohdiskelee menneiti ja et-
sii juuriaan. Loytynyt kirje vie
hinet Tunisiaan etsiméin kuol-
leen veljen ditid. Han torméi Tu-
nisiassa kansannousuun, mie-
lenosoituksiin, mellakoihin ja
vikivaltaan. Tunteet peilautuvat
lapsuuteen. Sota ja sen seurauk-
set eldvit ihmisissd. Héped haa-
voittaa, ja perheen salaisuudet
painavat tunnelmaa. Vikivalta ei
péisti otteestaan.

Teos herittdd ajattelemaan,
millaisista kokemuksista ihmi-
nen selviytyy ja millaisista ei. Eri-
ka 16ysi perheen Tunisiasta, tun-

Olisin halunnut kostaa pahalle miehelle hénen poi-
kansa kautta, mutta se ei onnistunut. Poika ei suos-

Romaani sai alkunsa, kun Anja Kekkonen oli lo-
mamatkalla Tunisiassa. Juuri alkanut Tunisian kan-
sannousu - Jasmiinivallankumous - vei ajatukset,
muistot sodanjilkeiseen Suomeen ja kulttuuriimme,
jonka vaikutukset ovat edelleen tunnistettavissa.

Kirjailija Heidi Kbngas haas-
tattelee Anja Kekkosta Sama
taivas -julkaisutilaisuudessa
viime joulukuussa.

teen ettd hinestd huolehditaan,
ja paraneminen eliménmittaises-
ta lukkiutumisesta saattoi alkaa.
Olennaista oli my6s hépedllisind
pidettyjen salaisuuksien paljas-
tuminen.

Kirjailija kuvaa runollisesti ja
vikevisti, kuinka menneisyys vai-
kuttaa ihmisiin. Kieli on harvinai-
sen rikasta.

Kuuiik, kuuiik, kuuiik... huu-
si yksindinen lintu, ja peilin pin-
taan piirtyi uuden elamén mittai-
nen syvé haava.

Kalpea Elina ravisteli kosteaa
hiekkaa repaleisista vaatteistaan
ja katsoi kiireesti pakenevan Eri-
kin selkdd. Pelko askelsi pitkin
rantaa, kalliot huokuivat kylmis,
ja metsd pimeni yksindisyyden
ympérill4.

HELI STENVALL
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Gerontologi ja tutkija, (toimintatera- kittyd sdddit oman ja ldheistesi ruoka-valion S . kohentaa tasapainoa
pian lehtori, THM, KM) Aila Pikkarai- . . . . . . HYVANTEKEVAISYYSKONSERTTIKIERTUE terveellisempéén suuntaan. § « voimistaa lihaksia
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ldhelle timén piivin 80-vuotiaiden ar- kuulee, kun ikaihmisia houkutellaan teatteriharrastuksen piiriin. 2014 kuudella paikkakunnalla. Vanhusten asema ja vanhus- MUISTISAIRAUTTA Alzheimerin taudin
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Asiakaslahtdisessa
kuntoutuksessa
kuunnellaan potilasta
PIKKARAINEN, A. 2013. GERONTOLO-
GISEN KUNTOUTUKSEN KASIKIRJA
OSA I. JYVASKYLAN AMMATTIKOR-
KEAKOULUN JULKAISUJA 159, 166 S.

Ansioitunut gerontologi ja tutkija
Aila Pikkarainen méérittelee Kun-
toutuksen késikirjassa, mitd geron-
tologinen kuntoutus on. Hén pohtii
idkdstd ihmistd kuntoutusasiakkaa-
na, tarkastelee asiakaslidhtoisyytti ja
voimaantumista proses-
sina ja haasteena.
Oppaan tavoitteena
on heréttéi lukija tarkas-
telemaan omaa toiminta-
tapaansa suhteessa iik-
kdin ihmisen tarpeisiin
ja toiveisiin. Lukija l6yt4a
kéytannollisesti ja eetti-
sesti harkittuja perustei-
ta toteuttaa asiakasldh-
toistd, tavoitteellista ja
suorittajalle merkityksel-

Aila Pikkaraiselle
vanhusten kuntoutus
on syddmenasia.

tyneen kansalaisenkin oikeus! Mi-
kéin laki ei médrittele ikérajaa, mutta
vanhusten on huomattavasti vaike-
ampi saada piihde- ja mielenterveys-
palveluja.

Vanha ihminen on pitkéin elinyt
aikuinen, jonka palvelut eivit tihtii
tulevaisuuteen samalla intensitee-
tilld kuin tyohon palaavien. Tkdnty-
neet ansaitsevat laadukkaat palvelut
juuri menneisyyshorisonttinsa vuok-
si. Vanhakin ihminen suuntautuu tu-
levaisuuteen, vaikka perspektiivi voi
olla lyhyt, niin sen
ajan tulee olla mah-
dollisimman miele-
kistd, laadullista ja
vastata ihmisen tar-
peita ja toiveita.

Gerontologinen
kuntoutus on inhi-
millistd vuorovaiku-
tusta, ldsndoloa ja
ikdéintyneen kuntou-
tujan minuuden pei-
laamista ja vahvista-

Vaan kun ujoinkin rohkaistuu tulemaan mukaan, niin ih-

den, liikkeiden, erilaisten hahmojen harjoitteleminen
vetreyttda jaykistymi4, ja samalla se irrottaa aiemmista ajatus-
malleista, jotka ovat vanginneet kehoamme.

Sukeltaminen rooliin vapauttaa luovuutta. Onpa joku péis-
syt eroon traumaattisesta kokemuksesta, joka on ollut vuosi-
kymmenié hautuneena elimist6n muistiin. Teatteri virkistéa,
naurattaa ja tuottaa iloa seka itselle ettd muille.

Arabianrannan asukastalo Kééantopaikassa Helsingissi teat-
terinohjaaja Jonna Wikstrom ohjaa senioriteatteria luovasti
ja paittiviisesti. Kun tekstin syvyyksiin paneudutaan yhi uu-
delleen, eri ndkékulmista syntyy lopulta yhteniinen teos. Har-
rastajien eletty eldmé nékyy ilmaisussa, joka jaetaan runojen
ohella yleisélle.

Teatteriharrastus on miti parhainta aivovoimistelua. Ulkoa
opettelun liséiksi sithen kuuluu monenlaista fyysisti liikuntaa.
Tkdihmisten mielestd on rentoa, kun ei tarvitse kilpailla, kuka

kemisensa ovat tirkeiti.

TOIMITUSKUNTA:

Heli Stenvall
paatoimittaja
heli.stenvall@senioriliike.fi
p. 050 568 9336

KUSTANTAJA / JULKAISIJA

Suomen Senioriliike ry

toimisto: Vanha Talvitie 11,

00580 Helsinki

p. 0503454200

sahkoposti: toimisto@senioriliike.fi
Rauna Murto

puheenjohtaja: toimitussihteeri

Eeva Kainulainen

eeva.kainulainen@senioriliike.fi Sisko Salo-Chydenius

ETSI HARRASTUSPIIRI
PAIKKAKUNNALTASI!

Senioriteatterin voi perus-

taa asukas- ja tyovaentaloihin,
vanhustenkeskuksiin ja kansa-
laisopistoon. Ohjaajina voivat
toimia muun muassa naytteli-
jat ja ammattikorkeakouluista
valmistuneet luovan ilmaisun
ja teatteritaiteen ohjaajat.
Esitettavasta materiaalista ei
ole puutetta, sita voi luoda it-
sekin. Omasta elamasta riittaa
kerrottavaa sketseing, tarinoi-
na ja pienina kuvaelmina.

SUOMEN SENIORILIIKE RY:N
HALLITUS 2014
Puheenjohtaja Eeva Kainulainen
Sihteeri Hanna Elomaa

Esa Fagerlund

Sakari Eranen

Leif Jansson

Anna Pylkkanen

Heikki Ranki

Jarmo Salminen

Kaija-Leena Sinkko

tukitoimenpiteita, jotta me kaikki voisimme el&a arvokkaan
vanhuuden. Viestimme on, ettd vanhuus ei ole taakka, vaan
rikkaus, joka rokkaa.

Konserttien esiintyjille tdma hyvantekevaisyyskohde on
tarkea ja laheinen.

Konserteissa esiintyvat Suvi Terdsniska, Laura Voutilai-
nen, Pave Maijanen, Olli Lindholm seka Vicky Rosti. Kon-
sertit juontaa Heikki Hilander, ja artisteja saestaa Vanhuus
Rokkaa housebandi Hampaattomat kapellimestarinaan Pek-
ka Siistonen. Esiintyjat vaihtelevat paikkakunnittain. Kon-
sertit tuottaa Eventia Oy yhteisty6ssa Eppu Normaali Oy:n
Akun Tehtaan kanssa.

KONSERTTIPAIKAT JA AJANKOHDAT:

18.3. Lahti
19.3. Helsinki

Sibeliustalo
Savoy-teatteri
Savonlinna-sali
Tampere-talo
Madetoja-sali
Paviljonki

25.3. Savonlinna
26.3. Tampere
14. Oulu

2.4. Jyvaskyla

Liput ovat myynnissa@ Lippupisteessa ja Lippupalvelussa.
Lippujen hinta on alkaen 36,50 euroa sis. toimituskulut.

Vuoden 2014 hyvantekevaisyyden kohteena on Suomen
Setlementtiliitto ry:n vanhustydn toiminta. Setlementtiliitto
on sivistys- ja sosiaalityota tekeva valtakunnallinen jarjesto,
johon kuuluvat paikalliset setlementit ja alueelliset nuori-
sojdrjestot. Setlementtitydta tekee noin 4 000 ammattilaista
ja iso joukko vapaaehtoisia ympari Suomen.

Kevaalla 2014 jarjestettavan konserttikiertueen lipun-
myynnista saatu tuotto tullaan kdyttamaan konserttipaikka-

kallein sairausryhm#, mutta niiden ehkéisys-
si on hyddynnetty ravitsemusta kovin vihén.
TtM Marjo Eskelisen viitostutkimuksen mu-
kaan terveelliset ravitsemustekijit ovat pitkil-
14 aikavililld hyviksi aivoterveydelle. Terveelli-
seen ruokavalioon kuuluu kasvisten, hedelmien,
marjojen ja kalan kiytto, epéterveellisiin ainek-
siin makkarat, makeiset ja sokeripitoiset juomat.

Monityydyttyméttémien rasvahappojen ja ka-
lan kéytolld oli todistettavasti yhteys parempaan
muistiin. Sen sijaan runsas tyydyttyneiden rasva-
happojen saanti maitotuotteista ja leipdrasvoista
linkittyi muistitesteissi heikohkoihin tuloksiin jo
keski-ifiss.

Sopiva
kolesterolilaake

dhes 700000 suomalaista hoitaa kolestero-

lipulmiaan statiinildékkeilld, kuten fluvasta-
tiini, lovastatiini, pravastatiini ja simvastatiini.
Arvioiden mukaan 5-10 prosenttia kiyttdjistd
kérsii eriasteisista lihaskivuista. Sydénliiton yli-
ladkdrin Mikko Syvinteen mukaan vaivat ovat
tyypillisi isoissa lihasryhmissi, kuten hartiois-
sa, seldissi ja reisiss.

Outoja tuntemuksia saavien on reseptid uusi-
essaan kerrottava ladkérille muista 1dékkeistdén.
Kolesterolilddkkeen kiyttdjan pitdd mainita l34-
kérille my6s lihaskivuista. Verinéytteesti tehtévi
CK-testi sulkee pois vakavien haittojen mahdol-
lisuuden. Annostuksen viihentdminen tai valmis-

MUISTISAIRAUDEN
RISKEJA

* sydan- ja verisuonitaudit
» kohonnut verenpaine

* korkea kolesteroli
* tyypin 2 diabetes

3-5 kuppia kahvia
pdivassa vahentaa
muistisairauden riskia.

MyOs varttunut
kokee stressia

Kun aivot tunnistavat stressin, syntyy reaktio,
joka liséd energiaa ja valpastuttaa ihmisen.
Toinen vaihe on ajattelun kaventuminen: pake-
ne, taistele tai kuten vanhaan aikaan, niyttele
kuollutta. Aivoja voi harjoittaa toimimaan jirke-
vammin, jolloin puhutaan resilienssisti. Se ku-
vaa sisukkuutta ja muutoskykyd, ihmisen kykya

listd kuntoutustyo6ti. mista. Vanhus kertoo Jaana Utti kuntien paikallisten setlementtien seniori- ja vanhustyéhon. teen vaihtaminen pitéd yleensi kivut poissa. sopeutua ennakoimattomaan.

Aila Pikkarainen ko- kuka mini olen, mi- Toimiston puhelinpaivystys ILMOITUSKOOT JA HINNAT: Hanna Vesala Tuotto ohjataan seniorien hyvinvoinnin edistdmiseen, kult- Statiinit seki eriiit antibiootit ja sieniliisikkeet Resilienttiihminenirrottaa aivonsa painereak-
rostaa ikdintyneen osallistamista ten mini olen tihin tullut ja mah- ma-pe klo 10-14. o (euralvOn) VARAJASENET: tuuritoimintaan, elinikdisen oppimisen tukemiseen ja vapaa- saattavat aiheuttaa vaarallisen yhdistelmin yhti- tion toisesta vaiheesta, stressi laskee ja aivot pa-
kuntoutuksen suunnitteluun, toteu- dollisesti mitd minulle tapahtuu tai sahkoposti: toimisto@senioriliikefi Tekstisivujen iimoitukset Asta Kaitila ehtoistydn kehittamiseen. aikaisessa kiytossi. lautuvat. T4ll6in ajattelu pysyy laajana ja moni-

tukseen ja arviointiin. Kuntoutuksen
on oltava suorittajalle mielekésti ja
sen pitid konkretisoitua péivittiiseen
elimiin esimerkiksi “harjoittelet téi-
té, ettd pAdset nousemaan bussiin.”
Kuntoutustyontekijéiden  1dhes-
tymistavoilla, arvoilla ja asenteilla on
merkitystd. Samoin yhteiskunnan ra-
kenteiden, sosiaali- ja terveydenhuol-
lon, liikenteen, rakentamisen, liikun-
ta- ja kulttuuripalveluiden toteutus
vaikuttaa ikdintyneen toimintamah-
dollisuuksiin. Pikkarainen korostaa
etti oikea-aikainen ja monipuolinen —
my6s pdihde- ja mielenterveysseikat
huomioon ottava kuntoutus on ikén-

voisi tapahtua tulevaisuudessa. Tu-
levaisuuden myonteiset mielikuvat
hilventivit pelkoja ja pitévit yll4 toi-
mijuutta. Samalla kuntoutuksen ta-
voitteet konkretisoituvat ihmisen péi-
vittdiseen mielekkédseen eldméaén.
Gerontologisen kuntoutuksen k-
sikirja perustuu Kelan IKKU-hank-
keen (ikddntyneiden kuntoutujien
yhteistoiminnallisen kuntoutuksen
kehittimishanke) loppuraporttiin ja
Jyviskyldin  ammattikorkeakoulun
toimintatutkimukseen, joita se téy-
denti.
SISKO SALO-CHYDENIUS
TtM kehittdmiskoordinaattori

koko sivu 3 250 euroa
1/2 sivua 1780 euroa
1/4 sivua 1070 euroa

SENIORILIIKE-LEHTI

* ilmestyy kerran vuonna 2014

« painos / jakelu 20000 kpl 1/6sivua 750 euroa

« painopaikka: 1/8sivua 550 euroa
Kirjapaino Oy West Point, Rauma - muut koot ja rivi-ilmoitukset

2,10 e/palstamillimetri
Lehden voi tilata maksutta

yhdistyksen toimistosta. Tarkemmat tiedot ja ohjeet

mediakortissa saatavana
www. senioriliike.fi
toimisto@senioriliike.fi

ULKOASU JA TAITTO

Minna Ruusinen/Miks’ ei! Oy
puh. 040 5408494
minnaruusinen@gmail.com
mikseioy@gmail.com

Ulla Sérkikangas

etunimi.sukunimi@senioriliike.fi

LITY JASENEKSI!

050 345 4200
www.senioriliike.fi
toimisto@senioriliike.fi

a0 800
Painotuote

Padyhteistydkumppaneina kiertueella ovat LahiTapiola,
Tehy, Viking Line seka ET-lehti.

Mediakumppanimme Radio SuomiPOP on ainoastaan
suomalaiseen pop- ja rock-musiikkiin erikoistunut radioase-
maPalvelukumppanina kiertueella on Matkapojat ja jarjesto-
kumppanina Elakeliitto.

© LISAA TIETOA KONSERTTIKIERTUEESTA:
www.vanhuusrokkaa.fi

www.kaypahoito.fi

123RF

puolisena. Resilienssii voi oppia. Ajatellaan, ettd
painetilanteissa hyvin toimivien tyontekijoiden
kyvyt ovat synnynniisid, mutta se ei pidéd paik-
kaansa. He ovat kehittyneet hallitsemaan kriisi-

tilanteita.
Ldhde: tohtori ja psykologi Ville Ojanen,
Aivokunto Oy

”Mistd on pienet puolukat tehty? Vedesta,
sokerista, kuiduista, vitamiineista, kiven-
ndisaineista, hapoista (E200, E210), hyyteloi-
misaineista (E440), vdriaineista (E160a, E163)
ja aromeista. Niista on pienet puolukat tehty.”

Ldhde: Evira

123RF




2

H

* SUOMEN SENIORILIIKE RY

1/2014

LEDARARTIKEL

Ett nytt, lyckligare liv
for de dldre i Finland

an kan bygga virlden med spéinda kikar
Moch med réidsla som bas. Eller sa kan man

bygga den genom planering och en ny ge-
menskap, dir savil de dldres som resten av befolknin-
gens behov beaktas. Man kan pa ett gott och humant
sétt planera boendet, medicineringen och de #ldres
vard i hemmet och inom dygnetruntvarden.

Det andra, brutala alternativet, ir en illa skott ald-
ringsvard. En sadan vard kréver krafter, inte endast av
de gamla, utan dven av deras anhériga, familjer. Be-
kymren f6r hur de anhériga mar deprimerar. Nu kriivs
optimism, fértroende och ett gott humér. Endast pa
sa sitt skapas nya idéer och en skapande verksamhet.
For férandringarna i aldersstrukturen maste man fin-
na nya lésningar.

I Seniorrorelsens tidning har vi samlat artiklar,
som beskriver vad vi borde gora for att livet skall va-
ra gott, inte bara f6r de éldre utan &ven for alla andra.

I var tidning beskriver arkitekt Maria Klemetz
overtygande varfor stadskvarteren bor planeras s, att
restauranger, parker, bibliotek och kaféer ligger méj-
ligast niira dem, som inte mera &r sa rorliga. Mojlighe-
terna till ett socialt liv gor att man lidngre kan bo i sin
egen bostad. Nérservicen stimulerar ocksa foretags-
verksamheten.

Aldreomsorgen och boendet kan ocksa forena
unga, barnfamiljer och medelalders till ett gemen-
samt projekt. S gor man i Askola och i Lovisa, dir
man skapar ett gott liv fér de dldre och didrmed &dven
for andra kommuninvanare.

Kirleken och medkénslan ér livsviktig for oss alla.
Da dldre bor hemma, kan hela familjen vara till hjalp.
Pa sa sitt belastas inte enbart anhérigvardaren. Ruu-
sinens trevliga familj visar, att bestyren kan skotas pa
manga olika sitt.

Kulturen, konsten och gemensamma sysslor &r sti-
mulerande och skapar en varm gemenskap med an-
dra ménniskor. De édldre &r inte enbart kulturkonsu-
menter. I hinderna pa yrkesskickliga ledare kan vem
som helst bli en amatorskadespelare eller forfattare.
Gemensamt boende och gemensamma lokaler frim-
jar konsten. Arabiastranden ir ett gott exempel.

Pensionirstiden &r en god tid. Om det hér skriver
Mailis Taskinen. Det finns mycket att gora, skota
barnbarn, njuta av friheten och olika fritidsverksam-
heter eller av arbete, dd man #nnu har krafterna kvar.
Eller vara en samhillspaverkare.

Europaparlamentarikern Sirpa Pietikidinen ta-
lar om de dldres sjélvbestimmanderitt. Hon pekar pa
de grundlagsenliga rittigheterna. Ménniskor bor be-
handlas jamlikt, oberoende av alder. Om ett vilt dag-
hemsbarn skulle lugnas med hjilp av mediciner, &r
det ett brott. Sa behandlas #nda dldre pa vissa platser.

Mycket finns dnnu att lira om jadmlik behandling i
Finland. Ofta behandlas minnesjuka som barn, fastin
det finns kunskap om hur minnessjuka skall behand-
las. Vid manga vardinstitutioner dr man okunnig om
den sakallade validitetsmetoden, som i vissa lirome-
del kallas Tunteva-metoden. Alla som arbetar med

minnessjuka borde vara insatta i metoden.
HELI STENVALL

BASTA SENIOR

De adldre fortjanar
ett bra och lyckligt liv

ill de é&ldre riknas idag al-
I la som fyllt 63 ar, personer
som idag &r i forbluffande god

kondition, aktiva och lyckligt levan-
de medborgare. Har vi observerat, att
hos dem finns en viixande marknads-
potential?

Deras styrka - kunskaper, aktivitet
och skaparférméga - vill man ibland
glomma, fastéin det dr alldeles klart, att
deras asikter och verksamhet i mangt
och mycket paverkar vart lands fram-

tid.

Alla med, bérjande fran den
hdgsta ledningen

Inom dldreomsorgen i Lovisa och As-
kola har man genomfért en radikal
férnyelse - i centrum finns de #ldre,
ett gott och lyckligt liv.

D& man vagar bortse fran stidndiga
inbesparingar och istéllet gar in for att
tillfredsstélla ménniskors behov, frigor
man ocksa bland personalen en méj-
lighet till nya losningar. Forutom att
de inneboende mar bittre, okar ocksa
trivseln bland personalen, vilket med-
for en storre effektivitet. Kulturfor-
andringen kréver att alla arbetar mot
samma mal. Alla medarbetare samver-
kar, férménnen, beslutsfattarna, tredje
sektorn och kommuninvénarna.

De simst lottade far man inte
glomma. I Lovisa och Askola erbjuder
man en dygnetruntomsorg istéllet for
effektiverad vard i en biaddavdelning.
Lovisas nya Goda Livets Hus uppstar

vid Harmakallio pa en fin tomt pé ett
par hektar.

Tomten ingérdas s4, att skog och en
béck placeras innanfor staketet. I hu-
sets centrala delar finns en spis, vid vil-
ken man gemensamt kan tillreda en
maltid. Behovs ett hygienpass? Nej, for
det hir dr de dldres hem, inte en insti-
tution. Potatis far man fran eget pota-
tisland, dggen fran den egna honsgar-
den. Kanske man slaktar ett lamm.

Askolas hemvardsledare Merja Koskinen och professorn i innovativt
ledarskap professor Karl-Erik Michelsen funderar pa férutsiattningarna fér
ett gott liv fér de &ldre. De betonar, att arbetet sker i god anda pa alla
sakkunnignivaer tillsammans med Finlands férndmsta experter.

FINLANDS SENIORRORELSE
RATTEN TILL ETT GOTT LIV, FOR 055 ALLA.

Bli mediem!

Ho6ns och far som vanner

Gardsbastun ligger lite ldngre bort.
Men vem skoter jobbet? Lovisas yng-
re och kanske lite dldre invanare sko-
ter det hela, personer som behover ett
jobb och som arbetar utan administra-
tiva begrinsningar.

Utbildningen, som 4r en ekonomisk
satsning, bekostas i form av ldroavtal.
Askolas och Lovisas olika verksam-
hetsomraden deltar i projektet, efter-
som fraga &r om ett arbete som beror
hela kommunen. Hir beaktas kultur,
motion, teknik och miljéaspekter samt
olika trafiklosningar.

i projektet deltar olika generatio-
ner, dldre och yngre personer. Som ex-
empel kan nimnas att pa garden vis-
tas savil daghemsbarnen och de #ldre,
tillsammans med hénsen och faren.
Hir triffas barn och ildre, da de till-
sammans beundrar djuren.

I det Goda Livets Hus existerar oli-
ka friheter. En vuxen ménniska kan
sova, vaka, #ta och rora sig da hon sa
onskar. De éldre dr inte féremal for
vard, de lever sitt eget liv, men ibland
kan de behdova stod och hjélp. De ér
medborgare, vars vilbefinnande grun-
dar sig pa en meningsfull verksamhet,
sociala kontakter och en fungerande
delaktighet.

Ar den beskrivna livsforeningen
mojlig? Naturligtvis. Om det hir och
mycket annat dr majligt i Holland och
Danmark, s gar det ocksa hos oss,
som har de bést fungerande aldring-
arna i virlden. Det ir ju fraga om ett
liv som grundar sig pa principen om en
hallbar ekonomisk utveckling.

Vi gratulerar de éldre i Lovisa och
Askola. De star infor en god och lyck-
lig alderdom.

JAANA UTTI

sakkunnig inom ledarskap och
kundrelationer, verkstdllande direktor,
partner Tamora Oy
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