Kauhajoen vanhusneuvoston muistio

Paikka: Kauhajoen kaupungin valtuustosali tai Teams:n kautta
Aika 7.5.2021 klo 13-16

1. Kokouksen avaus

Todettiin lasnaolijat:

Heikki Jarviluoma jasen

Raimo Lehtinen jasen klo 15 saakka

Maija Lusa jasen

Jouni Niemi jasen klo 15.35 saakka
Hilkka Puisto jasen

Marjo-Riitta Ahonen  jasen

Tarja Tapanainen hallituksen edustaja, poissa
Heikki Yli-Korhonen  jasen

Sinikka Méakinen sihteeri

Puheenjohtaja avasi kokouksen ja totesi yllaolevat Iasnéaolijat

2. Ravitsemushanke ikdihmisille, Riitta Myllyahon opinnéaytety6
- Riitta Myllyaho esitti opinnaytetydnsa Ravitsemushanke ikaihmisille (Liite1)
- ks. Vireyttd seniorivuosiin, Julkari STM:n hakkinnonalan avoin julkaisuarkisto:
https://www.julkari.fi/handle/10024/139415
- elintarvikkeiden vertailua: https://fineli.fi/fineli/fi/elintarvikkeet/vertaile

3. Kauhajoen kaupungin pyytamat lausunnot ja kannanotot vanhusneuvostolta

Kauhajoen kaupunki pyytda vanhusneuvostoa nimeamaén edustajat
hyvinvointilautakuntaan ja tekniseen lautakuntaan. Vanhusneuvostolta odotetaan
lausuntoa kirjastokassitoiminnasta ja kirjastoauton kaytdsta. Samoin
vanhusneuvostolta pyydetdan kannanottoa tarvitseeko vanhusneuvosto oman
uintivuoron. Edella mainittuihin otetaan kantaa seuraavassa kokouksessa.

Ehdotus: Vanhusneuvosto nimeaa edustajan hyvinvointilautakuntaan ja tekniseen
lautakuntaan. Ehdotetaan, ettd vanhusneuvoston edustaja on puheenjohtaja ja
hanen estyessaan puheenjohtaja nimeaa edustajan tilallensa. Kirjastoauton myéta
olisi hyva vieda taajaman ulkopuolelle erilaisia palveluita, tietoa ja sosiaalista
toimintaa (mm. digiosaaminen, kahvilatoiminta). Kirjastoauton toimintaa olisi hyva
laajentaa. Kirjastokassitoimintaa on hyva laajentaa kaikille kotona asuville
ikdihmisille ja sen my6ta laajentaa kirjastopalveluita kotiin.

Vanhusneuvosto esittdd omaa uintivuoroa ikaihmisille — Mietitdan ajankohtaa ja
kuinka usein.

Paatos: Vanhusneuvosto siirtdd vanhusneuvoston jasenten nimeédmisen seuraavan
vanhusneuvosoton tehtavaksi. Nimeaminen jatetaan pdydalle odottamaan uutta
kaupunginvaltuustoa ja uutta hallintésaantéa.

Muilta osin paatds ehdotuksen mukaisesti lisdyksena, etta kirjastokassitoimintaa
voitaisiin lisata eri kayttajakunnille. Kirjastoautoon on varattu maararaha vuodelle



2022. Palvelua toivotaan laajennettavan myés kylille. Vanhusneuvosto on
tyytyvéainen palvelujen lisdantymiseen. Erilliselle uintivuorolle ei ole talla hetkella
tarvetta. Vanhusneuvosto palaa tarv. edella mainittuihin asioihin myéhemmin.

. Mielen hyvinvointia Ikaihmisille —luento toukokuussa verkon valityksella

- verkkoluento, luennoitsija tulisi olla tunnettu, jarjestdn sisalla joku organisoi
Paatos: yritetaan jarjestda kriuhnaasun yhteydessa. Sihteeri ja puheenjohhtaja
selvittavat mahdollisuutta.

Kriuhnaasu viikko 23.5-30.5. Ehdotukset tuli antaa 8.4. mennessa Sirpa Autiolle.
Vetavaa luennoitsijaa emme saaneet jarjestettya kys. aikaan.

Paatos: Puheenjohtaja ja sihteeri ovat yrittaneet I16ytéda esiintyjaan
verkkotapahtumalle, mutta esiintyjaa ei ole 16ytynyt. Kokouksessa tuli myés
esille, ettd etatapahtumat ei kiinnosta niin paljoa kuin paikan paalla jarjestetyt
tapahtumat. Kyseista tapahtumaa ei jarjesteta.

. Ehkaiseva paihdetyo6

Ryhma kokoontuu n. kerran kuukaudessa pohtimaan ehkéisevan paihdetyén,
mielenterveyden ja rahapelaamisen asioita. Eija Liikamaa kertoi, etta
vertaistukiryhmia pyritdan jarjestetddn mm. perheille ja omaishoitajalle ja
hoidettavalle. Tietoa on lahetetty kunnan paatajille. Ehkaiseva paihdetyd EHYT ry
toimii koko maassa ja koko vaestdn parissa terveiden elamantapojen edistdmiseksi.
EHYT ja Ehkaisevan paihdetydn jarjestdverkosto kampanjoivat kuntavaalien alla
teemalla: Maailman onnellisin maa, jossa paihdeongelma koskettaa

jokaista. Kuntavaaleissa ehdokkailla on mahdollisuus rekisterditya
hyvinvointiehdokkaaksi. EHYT jarjestaa erilaisia kampanjoita, jakaa infoa ja
jarjestaa erilaisia luentoja.

Ehdotus: vanhusneuvosto ehdottaa Heikki Yli-Korhosta edustamaan Kauhajoen
vanhusneuvostoa kys. ryhmaan.

Paatés: Paatettiin ehdotuksen mukaisesti. Ehkaisevaan paihdetyéryhman
seuraavaan kokoukseen 10.6. tulossa kutsu. Kokouksiin osallistuu Heikki Yli-
Korhonen ja han jatkaa ryhmassa toistaiseksi.

. Muuta:

Kaupunginhallituksen/ -valtuustossa meneilla olevat asiat
- merkataan tiedoksi, ettd ei esille tuotavia asioita

Vanhusneuvostolta pyydetaan lausuntoa kaupungin

turvallisuussuunnitelmaan ja tasa-arvo ja yhdenvertaisuussuunnitelmaan
Paatds: Kaupungin turvallisuussuunnitelma ja yhdenvertaisuussuunnitelma
perustuu hyvin pitkélti lakiin. Vanhusneuvosto hyvéksyy kys. suunnitelmat.

Ikaihmisille tarkoitetut palvelut mm. yhdistystoiminta, ryhmatoiminta,
puhelinpalvelut yms.




Lahinna pohdittavaksi jasenille:

- onko ihmiset tietoisia erilaisissa palveluista joita on mm. seurakunnalla, Helsinki
Missiolla, Vanhustyén keskusliitolla, ikaluotsista yms.

- vapaaehtoisten rooli, lehdistéssa tiedottaminen, ikaihmiset varovaisia vastaamaan
outoihin numeroihin, tiedotteet ja kayntikortit eri palveluista — vastuu aina
palvelun tuottajalla

- keskustelua edellisen kokouksen pohjalta

- Merkataan tiedoksi, ettd vanhusneuvosto Iahinna keskustellut kys. aiheesta.

Eduskunnan IKA-verkoston jasen ja 26.4. Miten saadaan idkkait online?
- puheenjohtaja ja sihteeri osallistuivat
- kys. verkostotapahtuman tietopaketti jaettu jasenille (Liite 2)

Eteld-Pohjanmaan muistiyhdistys: Unelmasta totta 15.3.-30.4.2021
- merkataan vanhusneuvostolle tiedoksi.

Voimaa vanhuuteen

kotijumppavideot:
https://www.youtube.com/watch?v=1R5051n7pUw&t=5s
Etdjumppaa Kolarin perukoilla

Kumppanuudella kuntoon video YouTubessa

Jo olemassa olevia toimia

¢ Vertaisohjaajien ryhmat ( tasapainojumppa, kuntojumppa)
e Virtuaalijumpat palvelukoteihin

e jumppavinkkeja somessa

e Vertaisohjaajakoulutuksia kylille

Suunnitteilla
e Kavelyklubi

e Kansalaisopiston tarjontaan ryhmia esim. kuntosaliryhma
e Toiminnan vieminen kylille kirjastoauton mukana

- merkataan tiedoksi.

Koti TV, arkilikuntaa

Koti TV tarjoaa ikaihmisille liikunnallista etakuntoutusta, virikkeellista
muistikuntoutusta seka kulttuuria ja opetuksellista sisaltdéa joka arkipaiva klo 11-13.
Ohjelmat sisaltavat eri toimintakyvyn tasoille sopivia harjoitteita. Kunto-ohjeita
toistetaan viikottain, jolloin liikesarjat tulevat tutuiksi, muisti vetreytyy ja saadaan
paras mahdollinen vaikuttavuus ikdihmisen toimintakykyyn.

Maksuton Koti TV-palvelukanava I6ytyy antenni tv:n kanavapaikalla 33

- merkataan tiedoksi. (Liite 3)

Kavely ja pyérailyn edistdmisohjelma

Kauhajoelle laaditaan kavelyn ja pyorailyn edistamisohjelmaa, jonka tavoitteena on
kehittda kavelyn ja py6railyn olosuhteita seka kannustaa kauhajokilaisia kulkemaan
enemman kavellen ja pyéraillen. Kavelyn ja pyoérailyn lisddminen tuo hyoétyja
hyvinvointiin, turvallisuuteen ja kaupungin elinvoimaan. Edistdmisohjelman laadinta




kaynnistyi maaliskuussa ja se valmistuu vuoden 2021 aikana. Hanke on saanut
Traficomin liikkumisen ohjauksen hankeavustusta

Kavely ja pyorailykysely toteutettu — tuloksia odotellaan.

Tervetuloa mukaan kuulemaan kavelyn ja pyoraliikenteen nykytilanteesta Kauhajo-
ella sekd tuomaan oma nakemyksesi virtuaaliseen ty6pajaan keskiviikkona 2.6. klo
15-17.30 — limoittaudu tyépajaan oheisen linkin kautta 26.5.2021 mennes-

sa: https://a.surveypal.com/Kauhajoen kapy tyopaja

Kavelyn ja pyorailyn kehittdmistydhén toivotaan nyt monipuolisesti eri kayttdja- ja

sidosryhmien ndkemyksia. Tyépajassa on mahdollisuus kuulla edistdmisohjelman
tamanhetkisista tuloksista seka ottaa kantaa nykytilanneanalyysiin ja alustaviin ta-
voitteisiin. Tyépajaosuudessa ideoidaan tulevien vuosien toimenpiteita kavelyn ja

pyo6railyn edistamiseksi.

- puheenjohtajaa haastateltu asiasta. Merkataan tiedoksi.

lloinen musiikkiyllatys

Kulttuuripalvelut jarjestdd musiikkiyllatyksen haluamassasi paikassa

Laheta sahkdposti osoitteeseen kulttuuri@kauhajoki.fi vimeistaan 17.5. klo 15
- merkataan tiedoksi.

Tapahtumakalenterin kaytté

- Miten saadaan ikaihmisille kattavasti tietoa eri tapahtumista

- Eija Liikamaata toivotaan olevan yhteydessa Kauhajoki —lehteen
tapahtumakalenterista. Merkataan tiedoksi.

Kirije Hyvinvointiala HALI ry:std koskien hoivan kustannusten korjaamista, Liite
Mervi Latomaki Hoitotydnjohtaja, sahkdposti 23.4.: LLKY nosti seké palvelusetelin
etta ostopalvelusopimushintoja télle vuodelle enemman kuin olisi ollut sopimuksen
ja sdantdkirjan mukaan tarvetta. Yksityisilla palveluntuottajilla talla alueella
henkildstdémitoitus (siis hoitajamitoitus) on vanhuspalvelulain mukainen el
vahintdan 0,55, joten tdna vuonna ei hoitajamitoitusta ole viela tarvinnut korjata.
Jatkossa toki ndin on tehtava. Palveluntuottajat joutuvat lisddmaan henkil6stéa
valilliseen tydhén, mutta en tieda viela tarkalleen, miten on toteutunut.
Valvontakaynnit ovat alkukesasta. Ensi vuoden talousarviossa seka palvelusetelin
etta ostopalvelun hinnat tarkistetaan taas.
- merkataan tiedoksi. Pyydetaan hoitotydn johtaja Mervi Latoméakeéa seuraavaan
kokoukseen kertomaan asiasta. 1.7.2021 tulee voimaan uusi asiakasmaksulaki.

Veteraanijarjestéjen toiminta loppuu 2024 ja yhdistykset liittyvat

perinneyhdistykseen

- rintamaveteraanitoiminta loppunut, veteraanitoiminta voi loppua jo ennen vuotta
2024. Veteraaneja nyt 13 henkilda. Vanhusneuvoston edustajaa ei ole syyta
valita néin pienelle ryhmalle ja valintaperuste tulee muuttaa.

Esitys: Vanhusneuvosto esittda kaupunginhallitukselle pohdittavaksi nimetaankd

vanhusneuvostosta edustaja kys. yhdistyksiin.




Muuta:

Esitys: Uusi hallintosdantéehdotus: Hyvinvointilautakunta ottaisi vanhusneuvoston
alaisuuteensa ja jarjestaytymiskokouksessa valitaan vanhusneuvoston jasenet.
Tama nahtiin nykyisessa vanhusneuvostossa hyvaksi muutokseksi.

Seuraava kokouksen ajankohta
Seuraavaan kokoukseen lahetetaan erillinen kutsu.

Hilkka Puisto Sinikka Makinen
puheenjohtaja sihteeri



Hyva ravitsemus — ikalhmisen
toimintakyvyn edellytys.

Ravitsemushanke ikaimisille.

Hyvinvointijohtamisen korkeakouludiplomi,
ehittamistyo 5 op (YAMK- TASO)

Riitta Myllyaho
myllyahoriitta@gmail.com
040 511 2085

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja.


mailto:myllyahoriitta@gmail.com

Hyvinvointijohtamisen korkeakouludiplomi

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU; Sosiaali- ja terveysala

60 op

Seinajoen ammattikorkeakoulun toteuttama koulutus.

Sisaltaa laajoja aihealueita hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen parissa.

Muuttuva kuntakentta tarvitsee uutta osaamista ja entista poikkihallinnollisempaa otetta
hyvinvoinnin edistamiseen paikallistasolla.

Koulutuksen sisalto on laadittu monialaisen ryhman kanssa,

mm sosiaali- ja terveys- seka liiketalouden alalta vahvistettuna Kuortaneen urheiluopiston
osaamisella.

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021



Ruoka on itsessaan jo mielinyvan lahde.

Ikaantyminen on iso muutos arjessa. Ikaantyneille kohdennetuissa
hyvinvointitapahtumissa voidaan tarjota tilaisuus tarkistaa omat
ravitsemustottumukset.

Esim. Hyva ravitsemus - ikaihmisten toimintakyvyn edellytys voi palvella
kaupungin/LLKY:n palvelutarjottimella.

Hyvalla ravitsemustilalla voidaan pitaa ylla vastustuskykya, ehkaista tai siirtaa
sgifauksien puhkeamista ja edistaa toipumista.

avitsemuksella on tarkea merkitys muistisairauksien, sydan- ja verisuonitautien
ennaltaehkaisyssa seka myos psyykkiselle ja sosiaaliselle hyvinvoinnille.
Muistisairauksien ilmaantumiseen voidaan vaikuttaa ehkaisemalla tunnettuja

vaaratekijoita, joita ovat ylipaino, korkea verenpaine, korkea kolesteroli ja diabetes.

Parhaimmillaan ruokailutilanne ovat ikaantyneelle ilo ja nautinto, arjen piriste ja
kohokohta.

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja.

28.4.2021



Kehittamistyon kohderyhma; kotona asuvat ja
itsenaisesti ruokavalintoja tekevat ikaihmiset.

Oikeansuuntaiset ravitsemusvalinnat edistavat hyvinvointia.
Madaltavat yhteiskunnan kustannuksia ja

mahdollistavat ikaihmisen asumisen kotona mahdollisimman pitkaan.

V V VYV V

Kehittamistydn tuloksena ikaihmiset saavat tietoa selkokielisesti
terveellisista ravitsemusvaihtoehdoista ja -valinnoista.

Y

Toimintatapoja siita, miten voi edistaa terveytta ravitsemuksen avulla ja
kaytannon vinkkeja ruoanlaittoon.

» Miellyttava ruokailuhetki on parhaimmillaan paivan kohokohta ja

» tarkea mielen hyvinvoinnin ja jaksamisen lahde.

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021



vitsemuksella on merkitysta

» Kauhajoen kaupunki (LLKY') on lisannyt resursseja ikaihmisten palveluiden lisaamiseen ja
kehittamiseen.

» Kaupungin hyvinvointipalveluiden yhtena strategisena kohderyhmana ovat ikaihmiset ja heille
suunnattujen palveluiden kehittaminen. Hankkeen tarkoituksena on lisata ikaihmisten tietoisuutta
ravitsemnuksen merkityksesta hyvinvointiin.

» Hyva ravitsemus on ikaihmisten toimintakyvyn edellytys—hanke jatkaa Voimaa vanhuuteen
hanketta, jossa on kiinnitetty erityista huomiota ikainmisten liikkunnallisuuden lisaamiseen tarpeeksi
varhaisessa vaiheessa.

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021



vitsemuksella on merkitysta

Tavoitteena on myos turvata riittava energian ja ravintoaineiden saanti. Energiantarve
ikaihmisilla vahenee, mutta ravintoaineiden tarve pysyy kuitenkin vahintaan ennallaan.

» Ravitsemukseen tulee kiinnittaa huomioita jo ennen kuin ollaan palvelujen piirissa, tama on
yhteiskunnalle kustannustehokasta ja ikaihminen voi elaa laadukasta elamaa.

Aktiivinen elamantyyli auttaa yllapitamaan fyysista ja psyykkista hyvinvointia ja sita kautta
08 hyvaa ravitsemustilaa.

oan hankinta, ruoka-aineiden valinta ravitsemussuositusten mukaisesti seka valmistaminen
on omaehtoista toimintakykya yllapitavaa toimintaa. Ruoanlaitto voi parhaimmillaan aktivoida
arkea, tuoda mielekkyytta ja rytmia paivaan.

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021



Valtion ravitsemusneuvottelukunnan
Bantyneiden ravitsemussuositukset 2020

» [usissa suosituksissa on esitelty ikaantyneen ravitsemuksen erityispiirteita
elamankaaren eri vaiheissa, ravitsemuksen arviointia ja ravitsemushoidon kaytannon
toteuttamista seka tiettyja ikaantyneiden ravitsemuksen erityiskysymyksia mm.

®» [kaantyneen anoreksia, lihavuus, nestetasapaino, alkoholi, D-vitamiini, suun hyvinvointi,
ummetus.

Yksipuolisesti syovilla iakkailla vakava C-vitamiinin puutos on mahdollinen, ongelmia
ovat myos kuidun, rasvaliukoisten vitamiinien, kalsiumin ja magnesiumin riittamaton
saanti, ne jaavat alle kolmanneksen paivittaisesta suosituksesta.

» Ravitsemuksen lisaksi suosituksessa kasitellaan likunnan merkitysta ikaantymisen eri
vaiheissa

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021




Ireytta seniorivuosiin — ikaantyneiden ruokasuositus 2020

» Aikuisvaeston ravitsemussuositukset sopivat hyvakuntoisille ikaantyville sellaisenaan, mutta
energian saanti tulee olla tasapainossa kulutuksen kanssa.

» Perusannoskoko 2200-2300 kcal ja 2700 kcal isokokoisille miehille tai muille, joilla on suuri
energiantarve.

Paivan’energiasta

45460 % tulee saada hiilihydraateista,
5 - 40 % rasvoista
15 - 20 % proteiinista.

Ravintokuidun saantisuositus on vahintaan 25 - 35 grammaa

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021



Vireytta seniorivuosiin — ikaantyneiden ruokasuositus 2020;
lja painopistetta

» 1. » 2,
» Ravitsemukselliset tarpeet = Keskeista on ruokavalion
ikaantymisen eri vaiheissa. monipuolisuus,
= a) hyvakuntoiset ikaantyneet, » energiamaaran suhteuttaminen
— : kulutukseen,
= D) kotona asuvat ikdantyneet, jolla . _
on useita sairauksia mutta ei » suolan kayton kohtuullisuus ja
ulkopuolisen avun tarvetta : : 2
- _ » pehmeiden rasvojen kaytto
B R Liconiasiakkaat » Riittava D-vitamiinin, kuidun ja
» d) ymparivuorikautisessa hoidossa proteiinin saanti.

olevat. " : :
» |kaantyneille suositellaan runsaampaa

proteiininsaantia kuin nuoremmille,
koska lihaskudos vahenee ja elimiston
kyky hyodyntaa ravinnosta saatavaa
proteiinia heikkenee.

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021




Vireytta seniorivuosiin — ikaantyneiden
ruokasuositus 2020;nelja painopistetta

Erityisesti painonmuutoksia tulee
arvioida saannollisesti;

ita nopeampaa ja suurempaa
laintuminen on, sita suurempi syy
on epailla ravitsemustilan
huononemista.

Lisaksi on tarkeaa suun terveys

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja.

4)

» Ruokavalion tulee olla monipuolinen ja
energia- ja ravintoainetiheyden

tavanomaista suurempi.

» |kaantyneelle ateriat ovat yleensa pienia ja

niita nautitaan lyhyin valiajoin.

» Ravintoainetiheydesta ilmenee ravintoaineiden maara

tiettya energiamaaraa (esim. 10 MJ tai 1 000 kcal)

®» kohti laskettuna,

®» esimerkiksi vinanneksilla, marjoilla ja hedelmilla on

suuri ravintoainetiheys eli

®» ne sisaltavat runsaasti valttamattomia ravintoaineita

suhteessa niista saatuun energiamaaraan.
28.4.2021



Maitotaloustuotteet 2dl (lasillinen)

Maitoon keitetty puuro 200 g (pieni annos)

1 kpl (60 9)

Lihatuotteet, makkarat 10 g (siivu)

Leivat (taysjyva)

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja.

30 g (siivu)

2-30

16 g

8-10¢9g

10-25¢

20-30 g

2-39

16 g

28.4.2021



HIILIHYDAATTIEN LAHTEITA, JOSTA KUITUA ON n. 3g

N

Ruisleipaviipale

N

Sekaleipaviipale
Kaurapuuro 2,5 dl
Porkkanaraaste 2 di

Marjat 2-3 d

Tomaatti 2 kpl
Keitetty peruna 4 kpl
Appelsiini 1 kpl

Pahkinat 3 rki

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021




avitsemusongelmat johtavat virheravitsemuksen noidankehaan

» Vireravitsemuksen seurauksena toimintakyky heikentyy, altistuminen infektioille lisaanyy ja nain
edelleen laihtuminen, lihaskato, sairauksista toipuminen hidastuu tai estyy kokonaan ja hoitojen

teho huononee.

Keholla

Ruokahalua ja syomista saateleva jarjestelma muuttuu ikaantymisen ja sairauksien seurauksena.

| ole rakennusaineita toipumiseen ja tervehtymiseen.

tyy kustannuksia ja ikaantyneen elamanlaatu heikkenee ja hoitamaton virheravitsemus lopulta
lisaa laitoshoitoa ja kuolleisuutta.

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021



lkaantyneiden ravitsemustila, ruokailu ja ravinnonsaanti ovat yhteydessa terveydentilaan ja
toimintakykyyn

lkaantyminen,
vahainen
lilkkuminen

Akuutti - Ravinnon
. Huono ruokahalu
saluraus huono laatu
y _J
I 1

Anoreksia ja Sairauksista Puutetta

toipuminen hidastuu. ravintoaineista

laihtuminen

Sairastumisriski
kasvaa.

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021



» Paaaterian koostamiseen suositellaan
kolmanneksiin jaettua lautasmallia ja

» sita on suositus soveltaa myos kaikkiin muihin
aterioihin, esimerkiksi aamupalaan.

Y

in mukaan koostetussa ateriassa

Lautasm
valitaan

nes kasviksia,

annes lihaa, kalaa, kanaa ja
Imannes viljatuotteita,

isaksi aterioihin kuuluu aina oljypohjainen
salaattikastike, leipaa, leiparasvaa (60 %
rasvaa), maitoa tai piimaa.

olmanneksiin jaettu lautasmalli

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja.
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» Ruokajuoma lasketaan osaksi aterian

ravintosisaltoa, ja silla on merkitysta
myOs makujen taydentajana. Nesteita
on suositeltavaa juoda noin 1,5 litraa
(5-8 lasillista) paivassa ruokien
mukana saadun nesteen lisaksi.

Suositeltavia juomia ovat veden lisaksi
esimerkiksi vaharasvaiset
maitovalmisteet, mieltymykset
huomioiden.

Ruokajuoma turvaa nesteen saantia,
taydentaa aterian makuja, on energian
ja proteiinin ja D-vitamiinin lahde

(maito), C-vitamiinin lahde (taysmehu).

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja.

A ravitsemus — ikaihmisen toimintakyvyn edellytys

» Sydanmerkki on

elintarvikepakkauksista l6ytyva merkki,
joka osoittaa, etta kyseinen tuote tai
ruoka-annos on terveyden kannalta
hyva vaihtoehto.

Se on kehitetty helpottamaan arjen
valintoja eli ei tarvitse lukea usein
pienella tekstilla painettuja
tuoteselosteita ja ravintosisaltgja.

Riittd& kun valitsee tuotteita, joissa on
Sydanmerkki.

28.4.2021



Ravitsemussuositukset 2020. ruokapyramidi

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021




Einesruokia voi taydentaa taysipainoisiksi aterioiksi mieltymisten ja
makutottumuksien mukaan.

» Jo pienilla muutoksilla, lisayksilla ja
rajoitettavien raaka-aineiden ja ruokalajien
vahentamisella

®» voidaan saada positiivisia vaikutuksia
terveyteen, toimintakykyyn ja elamanlaatuun.

almisruokia voi taydentaa taysipainoisiksi
aterioiksi mm.

kananmunalla, maitovalmisteilla ja kasviksilla
tai mieluisilla tuoreyrteilla.

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021



Liilkennemerkkivalot

Lisaa Vaihda Vahenna
Kasvikset N _ Punainen liha
palkokasvit Vaaleat viljavalmisteet Lihavalmisteet
TAYSJYVA VILJAAN
Maurjat Voi Lisattya sokeria sisaltavat
Hedelmat ) ruoat ja juomat
KASVIOLJYIHIN

Kalat Alkoholi

Pahkinat, siemenet

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021




Vireytta senioriarkeen.
Hyva ruoka.
Parempi vointl.

= On tarkoitus luoda yhteisty6ta » Kansalaisopistojen toiminta tai
Kauhajoen kaupungin (LLKY) tai ystavapalvelu voivat jarjestaa ryhmia,
kolmannen sektorin kanssa esimerkiksi ruoanvalmistuskursseja
jossa ikaihmiset kokoontuisivat seka vapaaehtoistoimintaa kuten
ruokakaveruutta.

hyvan ravitsemuksen aarelle.
» Kurssin vetaja on

ravitsemusasiantuntija ja kurssi

» Luento pohjautuu vuonna 2020 kokoontuu Ohjatusti viikoittain n. 10
iimestyneen Terveyden ja kertaa, jonka jalkeen toimintaa
hyvinvoinnin laitoksen julkaisuun pynitaan jatkamasiiveRES SIS

: . . . vetama.
Vireytta seniorivuosiin:
Ikaantyneiden ruokasuositus.

Riitta Myllyaho. Restonomi, ammattiopettaja, hyvinvointikouluttaja. 28.4.2021




Vireytta senioriarkeen.
Hyva ruoka.
Parempi vointi.
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https://peda.net/siikalatva/peruskoulut/pp/luokat-1-6/luokka-3-4/3-luokka/e33/mrt4l/hjv/hvjj/v
https://yle.fi/uutiset/3-9919951

Ruoalla on muitakin merkityksia hyvinvoinnille
Kuin ravitsemuksellinen merkitys.

o Ruoka on elintarkead ja herattaa tunteita ja
toisaalta yhdistaa ihmisia.

o Ravinnon merkitys ikaihmisen hyvinvoinnille
ja terveydelle edistaa elintapoja ja
yhteisollisyytta.

o Hyva ravitsemus kaventaa terveyseroja,
edistaa toimintakykya, ja osallisuutta seka
ehkaista yksinaisyytta.

o Terveellinen ruokavalio ei tarkoita kituuttelua ja
jatkuvaa kalorien laskemista, vaan siihen
kuuluu myos iloinen mieli ja sosiaalisuus.

o SILLA ruoka on itsessdan jo mielihyvan
lahde
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Ravitsemussuositukset 2020. ruokapyramid

HVJOHTD IPL1 9 Keh ittam |StyO Riitta Myl |ya hO KUVA: Ravitsemussuositukset jakavat mielipiteitd: osa uskoo, osa vastustaa
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Ruokapyramidi

o Havainnollistaa, millaisista ruuista
terveellinen ruokavalio kannattaa
koostaa.

o Pyramidin alimmissa kerroksissa ovat
ne ruuat, jotka muodostavat
paivittaisen ruokavalion perustan.

o Pyramidin huipulla olevat ruuat taas
sopivat terveelliseen ruokavalioon
harvemmin kaytettyina eli herkut

o Herkut eivat ole kiellettyja!

o Terveytta ruoasta - Hyvan ruokavalion

aineksia - YouTube

HVJOHTDIPL19.Kehittamistyd Riitta Myllyaho 7.5.2021



https://www.youtube.com/watch?v=hqJ5FoUY3W8
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Ruokaympyra

o Terveellisia ravitsemussuosituksia
havainnollistetaan my0os
ruokaympyran avulla.

o Ruokaympyrassa ruoka-aineet on
ryhmitelty kuuteen erikokoiseen
lohkoon.

o Ruokaympyran avulla kuvataan
ruokavalion monipuolisuutta ja
elintarvikkeiden suhteellista maaraa
ruokavaliossa.

7.5.2021
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Lautasmalli ikaihmisil
- sovella aamu- vali- ja |

e

tapalaan

> 1/3 lautasellista kasviksia, vihanneksia ja
juureksia raakana, hoyrytettyna,
raasteena

> 1/3 lihaa, kalaa, kanaa, papuja
> 1/3 perunaa, taysjyva riisia, pastaa

> Ruokajuomana rasvaton maito/piima,
vesi

o 1-2 palaa taysjyvaleipaa ja levite

o Jalkiruokana marjoja/hedelmia

7.5.2021
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Jo pienilla muutoksilla

o tai lisayksilla ruokavalioon voidaan saada
positiivisia vaikutuksia terveyteen,
toimintakykyyn ja elamanlaatuun.

> Valmisruokia voi taydentaa
taysipainoisiksi aterioiksi mm.
kananmunalla, tai maitovalmisteilla ja
kasviksilla

- Mieluisilla mausteilla, tuoreyrteilla



https://www.mtk.fi/etusivu/-/asset_publisher/p1Jb9c1rEbCs/content/id/3985812?_com_liferay_asset_publisher_web_portlet_AssetPublisherPortlet_INSTANCE_p1Jb9c1rEbCs_redirect=https%3A%2F%2Fwww.mtk.fi%2Fetusivu%3Fp_p_id%3Dcom_liferay_asset_publisher_web_portlet_AssetPublisherPortlet_INSTANCE_p1Jb9c1rEbCs%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dnormal%26p_p_mode%3Dview%26_com_liferay_asset_publisher_web_portlet_AssetPublisherPortlet_INSTANCE_p1Jb9c1rEbCs_cur%3D0%26p_r_p_resetCur%3Dfalse%26_com_liferay_asset_publisher_web_portlet_AssetPublisherPortlet_INSTANCE_p1Jb9c1rEbCs_assetEntryId%3D3985812

Porinapata 1.

> Osaatko arvioida kuinka paljon juot > Vastauksia
paivassa?

o Kahvia?
o Vetta?
o Olutta?

o Kuinka juomista voisi lisata?

7.5.2021
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D-vitamiini

o D-vitamiinia saadaan kalasta ja D-
vitamiinilla taydennetyista maito- ja
margariinivalmisteista.

o Paivittainen tarve tayttyy kayttamalla
paivittain D-vitaminoituja
maitovalmisteita ja voileipamargariinia

seka syomalla kaksi kertaa viikossa kalaa.

o |kaantyneille suositellaan D-
vitamiinivalmistetta

o D-vitamiinin puute aiheuttaa riisitautia ja
luukatoa.

KUVA
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Kalsium

o lkaantymisen mydta kalsiumin
imeytyminen ravinnosta huononee.

> Ravinnosta kalsiumia saadaan parhaiten
maitovalmisteista. Paivittainen tarve
tayttyy 6 desilitralla maitoa/jogurttia/viilia
ja parilla juustoviipaleella.

o Kalsiumvalmisteella voidaan vahentaa
luukatoa ja alentaa murtumariskia.

7.5.2021
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Kuitu

o Kuitupitoinen ruokavalio vaikuttaa
edullisesti elimiston sokeri- ja rasva-
aineenvaihduntaan, vdhentaa lihavuutta,
parantaa suoliston toimintaa ja saattaa
ehkaista paksusuolen syopaa.

o Kuitua saadaan paaosin viljavalmisteista.

Paivittainen tarve tayttyy
puurolautasellisella,

o 4 ruisleipaviipaleella ja 2 marja- tai
hedelmaannoksella.

7.5.2021
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Pajalan puuro, vatsaystavalli
sisaltava puuro.

2 rki

10 kpl

10 kpl

4 rki
2 di
1t

pellavansiemenia

Kuivattuja
luumuja

kuivattuja
aprikooseja

leseita

puurohiutaleita

suolaa

nen kuitu

o Laita vesi kattilaan. []aita veteen
kuivatut hedelmat. Halutessasi, voit
pilkkoa hiukan hedelmia. Anna
hedelmien liota vedessa yon yli.

o Aamulla lisaa veteen
pellavansiemenet ja suola ja
kiehauta sitten seos. Anna
hedelmien, suolan ja
pellavansiementen kiehua n. 30min.

o Lisaa seuraavaksi puurohiutaleet ja
leseet. Anna puuron kiehua miedolla
lammaolla n. 15min. Sammuta levy ja
anna puuron hautua toiset 15min.
valilla sekoitellen.

o Nauti kylman maidon tai mehun
kera.

7.5.2021



https://peda.net/siikalatva/peruskoulut/pp/luokat-1-6/luokka-3-4/3-luokka/e33/mrt4l/hjv/hvjj/v
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=J7IlOw2p&id=C4B6DE04B55C1708422EDAC0F473394062951579&thid=OIP.J7IlOw2pCw5okiEhFGrgAwHaFj&mediaurl=https%3a%2f%2fvuodatus-media-3.vuodatus.net%2fg%2f30462%2f1594803.jpg&exph=360&expw=480&q=PAJALAN+PUURO&simid=608047565737494529&ck=AE800B1D556742F5557BF0A32F4B46B2&selectedIndex=9&FORM=IRPRST&ajaxhist=0

Protelini
o [kaantyneilla vahan proteiinia sisaltava

ruokavalio aiheuttaa lihaskatoa ja
tulehdusalttiutta.

o Sairaudet lisaavat proteiinin tarpeen
kaksinkertaiseksi.

o Proteiinia saadaan
o lihasta, kalasta,

> kananmunista ja

o maitotuotteista.

o Paivittainen tarve tayttyy 150 grammalla
lihaa tai kalaa, 3 maitolasillisella ja parilla
juustoviipaleella

KUVA.

7.5.2021



https://peda.net/siikalatva/peruskoulut/pp/luokat-1-6/luokka-3-4/3-luokka/e33/mrt4l/hjv/hvjj/v
https://www.trainer4you.fi/blogi/erilaiset-proteiinin-lahteet-ja-proteiinin-riittava-saanti/

Juomat

o Nesteen riittava saanti on ikaantyneen
kohdalla yhta tarkeaa kuin ruoka

> Munuaisten toiminta heikkenee ja
elimiston vesipitoisuus pienenee,

o jonka vuoksi janontunne vaimenee.

- Nesteen paivittainen tarve on noin 1,5 |.

7.5.2021
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Energlantarve

o lkaantymisen seurauksena energiantarve
pienenee, koska lilkkkuminen vahenee ja
perusaineenvaihdunta laskee.

> Ruokavalion laatu on erityisen tarke3,
koska ikaantyneen on saatava
pienemmasta ruokamaarasta sama
maara ravintoaineita kuin aiemminkin.

o Ravintoainetiheys tarkoittaa sita, kuinka
paljon ravinnossa on suojaravintoaineita
eli vitamiineja ja kivennaisaineita seka
valttamattomia rasvahappoja ja
aminohappoja energiayksikkoa kohti.

KUVA:

7.5.2021
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Valintojen LIKENNEMERKKIVALOT

Lisaa Vaihda

Vaaleat viljavalmisteet
TAYSJYVA VILJAAN

Voi
KASVIOLJYIHIN

HVJOHTDIPL19 RITTA MYLLYAHO7.5.2021




Verensokerin nousua voi hidastaa
syontijarjestyksella.
= Pida verensokeri tasaisena syomalla

tasaisin valiajoin.

» Pida annoskoko seka hiilihydraatin ja
rasvan maara lounaalla kohtuullisena.

= Muista syoda valipala.

= Juo tarpeeksi vetta ja korvaa valilla kahvi
teella tai vedella.

» Lisaa liiketta ja seisomatyoskentelya
iltapaivaan.
= Huomioi ian merkitys — ian karttuessa

energiantarve pienenee ja sokerinsieto
heikkenee

7.5.2021
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Hyva keino hidastaa verensokerin nousua
syomalla

o ruokailun aluksi salaatti salaatinkastikkeen kera.

o Usein salaatinkastike sisaltaa etikkaa, joka
sisaltaa entsyymia, joka pilkkoo hiilihydraatteja, ja
rasvan ansiosta hiilinydraatit paasevat
imeytymaan hitaammin.

o Hedelmia ja kasviksia pitaa sydda puoli kiloa
paivassa, silla ne auttavat suolistoa voimaan
paremmin.

o Punaista lihaa tulisi valttaa sen takia, ettei sen
syominen ole terveellista elimistolle ja toisekseen
se on ymparistoteko.

o Juustoviipaleenkin tilalle voi valilla miettia
parempia leivanpaallisia>

7.5.2021



https://peda.net/siikalatva/peruskoulut/pp/luokat-1-6/luokka-3-4/3-luokka/e33/mrt4l/hjv/hvjj/v

Porinapata

o Mita syot aamupalaksi

> Onko ruokavalinnat mielestasi helppoja?
o Kaipaatko jotakin perinneruokaa?

o Mita?

o Miten siita saisi terveellisemman?

o Mita mielta olet meijerivoin kaytosta?

o Enta "punainen maito”?

o Vastauksia tahan

7.5.2021
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Sydanmerkki

o Sydanmerkki on ravitsemuksellisesta
laadusta viestiva merkki, joka helpottaa
ruokavalintoja erityisesti rasvan ja
suolan osalta terveellisemmaksi.

o Se on kehitetty helpottamaan arjen
valintoja eli ei tarvitse lukea usein pienella
tekstilla painettuja tuoteselosteita ja
ravintosisaltdja. Mausta tinkimatta.

o Riittda kun valitsee tuotteita, joissa on
Sydanmerkki.

7.5.2021
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Salaattia joka aterialla

o Salaatti sisaltaa 3-4 eri raaka-ainetta
satokauden mukaan, kastikkeena 6ljypohjaisia
salaatinkastikkeita.

o Tuorepaloina voi napostella
vihanneksia/hedelmia satokauden mukaan.

7.5.2021
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Aivoterveytta voidaan edistaa
ravitsemuksen avulla

o Pida verensokeri tasaisena o Valitse varikkaita vihanneksia

o Huolehdi raudan saannista o Suosi suomalaisia marjoja

o Muista B- ja D-vitamiini o Vahenna suolan kayttoa

o Helli hyvalla rasvalla (ns. pehmeat o Ala liota aivoja alkoholissa
rasvat)

Superruokia ei ole, toisin sanoen aivot

o Kahvittele kohtuudella tarvitsevat monipuolista ravintoa.

7.5.2021
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L aadi itsellesi OMA ruokavalio kuulemasi
perusteella

o Mita lisaat o Muista,

o Mita véhennat > saa "pepsahtaa”’, kunhan palaat ruotuun.
o Mika aiot valttaa kokonaan? o Herkkuja saa syoda kohtuudella

- Mills aikataululla? esimerkiksi suktaatevy2009,20 g OK

o Arkiruokailussa pyrit suositusten
mukaisiin vaihtoehtoihin, juhlina saa
herkutella.

o Mita tavoitteita?

> Hyvin pian huomaat paremman olon
kehossasi ja mielessasi.

7.5.2021
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Ruokalista ideoita

o ruokalistaideoita



https://www.attendo.fi/palvelumme/ateriapalvelut/ruokalistat/

ONNEA MATKAAN .Kiitos
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Digitaidot edistavat ikaihmisten sujuvaa arkea

Digitaaliset taidot ja medialukutaito ovat
kansalaisten uusia perustaitoja. Palvelujérjestelmén
nopean digitalisoimisen vuoksi on térkeas, ettd myés
ikdihmisilla on riittdvat tiedot, taidot ja ymmarrys
siitd kuinka sdhkoisia palveluja voidaan kdyttaa
tehokkaasti ja turvallisesti.

Tilastokeskuksen mukaan Suomessa internetia kaytti
noin puolet (51 %) 75-89-vuotiaista vuonna 2020.
Tastd ikdryhmasta kuitenkin vain vajaa kolmannes
(30 %) kaytti internetid useita kertoja pdivissa.
Koronavuosi 2020 lisdsi ikdihmisten internetin
kayttda erityisesti sosiaalisten suhteiden yllapitoon ja
verkkopankkiasiointiin. Sen sijaan esimerkiksi
tavaroiden ja palveluiden ostaminen internetin
kautta (8%) ei lisdantynyt iakkailld kdytannossa
lainkaan vuoteen 2019 (7%) verrattuna.

Yli 75-vuotiaiden digitaidoista on saatavilla vain
vahin tietoa. Eurostatin digitaitotilastot eivit tavoita
yli 75-vuotiaita lainkaan.

Kuvio 1 osoittaa, ettd suomalaiset 65-74-vuotiaat
parjadvat eurooppalaisessa vertailussa digitaitojen
osalta hyvin,

Kun verrataan vahintaan perustason digitaidot
omaavien osuutta ikdluokasta, Suomen edelle EU-
maista yltavat vain muut pohjoismaat ja
Alankomaat. Digitaidot lisdantyvat kuitenkin
hitaasti.

Vuonna 2019 joka viides (20%) 65-74-vuotiaista
suomalaisista ei kayttanyt internetia siind maarin,
ettd heidan digitaitojaan olisi voitu mitata.
Digitaidottomien osuus on kuitenkin pienentynyt
nopeasti. Vuonna 2015 heitd oli 65-74-vuotiaista
vield kolmannes (32%). Puutteellisten digitaitojen
ohella matalaksi koettu mindpystyvyys ja omien
taitojen peilaaminen nuorempiin jarruttavat
digitaitojen oppimista myhemmalla ialla.

lkdihmisten digitaidot vaihtelevat voimakkaasti.
Onkin syytd muistaa, ettd ikdihmisissa on myos
paljon todellisia digiosaajia. Tutkimustulokset
viittaavat kuitenkin siihen, ettd osalle ikdihmisista
on nuoria hankalampaa tunnistaa
verkkomainontaa, arvioida terveyttd koskevan
informaation luotettavuutta tai valeuutisia
sosiaalisessa mediassa.
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Kuviol. Ikdihmisten digitaidot paranevat hitaasti.
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Digitaitojen oppimisen paikat ja tavat
Siind missé nuoret ja tydikdinen aikuisviestd oppii Iksihmisten digitaitoja voidaan edistaa: ”Kato se on vahidn vaikee, kun ei tama digimaailma
digita'ritoja kouluissﬂa ja tyﬁnpa_ikoilla, ikéi.hmisiltﬁ . tupni.?tam.alla kullois'eenkjn " ole niinku se minun padmaailma.-- Min3 vaan
vaaditaan enemman oma-aloitteisuutta ja eldmanvaiheeseen liittyvat tarpeet, joihin . I .
kiinnostusta digitaitojen opiskeluun. Oppiminen digitaalisilla laitteilla ja palveluilla voidaan helposti haluaisin kdyttaa sitd, ja saada helposti
tapahtuu useimmiten kotona ja liheisten tukemana. aidosti vastata aina tukea ja sitten uutta ohjausta. Kun tuntee
Ikdantyvien arjessa oppimisen paikkoja on usein * kytkemdlld digitalisten taitojen oppiminen ettei onnistu taikka ett3 ei uskalla.”
vahemmadn, ja tukea oppiseen ei ole aina saatavilla. merkityksellisiin sosiaalisiin suhteisiin .
¢ |uomalla oppimiseen ja kokeilemiseen (Namen' 84 vuotta)
Digitaitojen kehittymisen nakékulmasta on keskeista kannustava ilmapiiri ja vahvistamalla
vahvistaa ikdihmisen oman elaman |shtékohdista ja mindpystyvyyttd
arjen tarpeista ldhtevaa teknologian kayttéa. Kun ¢ kohdentamalla ikdihmisille pienryhma-,
digiteknologia vastaa arjen tarpeisiin, motivoi se vertais- ja yksiléohjausta L%
uusien digitaitojen oppimiseen. Nopean teknisen
kehityksen nakékulmasta keskeistd on oppia Alustuksen tilvistelm3d
soveltamaan tututussa ymparistossa opittuja . Digitaidot ovat uusia kansalaistaitoja, e I e e L P U
digitaitoja uusissa kayttotilanteissa. jotka tukevat itsendists, sujuvaa ja S0
aktiivista ikdantymista
. Suomalaisista ikiihmisistd verrattain Rasi, P. & Taipale, S. (2020) "0, - ™=e =7 1 "
isolla osalla on vahintasn e T o T
perusdigitaidot i TR 22
. Digitaitojen turvaaminen edistaa
palveluiden parempaa saatavuutta, ~'=, - =1' :luo ratkaisuja, joiden avulla kaikki
sujuvaa ja turvallista arkea, seké pysyvat mukana sosiaali- ja terveydenhuollon
tunnetta digiosallisuudesta. digipalveluissa.




Digipalveluiden saavutettavi

Ensimmadinen edellytys digipalveluiden kdytélle on,
ettd kayttdja on kuullut saatavilla olevista
palveluista ja niiden hyddyista. Tietoisuus
terveyspalveluista on vield heikkoa ja tiedottamista
pitaa lisatd idkkaille tutuilla kanavilla kuten
paikallislehdissi ja televisiossa. lakkiiden

laitekanta on myGs moninaista ja osin puutteellista.

Julkisissa tiloissa olevat asiointipisteet voisivat olla
suojattuja niin, ettd ne takaisivat yksityisyyden
sosiaali- ja terveyspalveluiden kdytdssa.
Digipalveluihin paasy olisi taattava myds eri
pédtelaitteilla, kuten dlypuhelimella ja tabletilla.

Sote-ammattilaiset ovat avainasemassa
herattamassd idkkadiden kiinnostusta kayttaa
digipalveluita. Digipalvelut ovat kuitenkin
ammattilaisillekin uusia ja he tarvitsevat niiden
kayttdon koulutusta ja tukea. Liheisten suosittelu
on myds tarkeds ja sellaisena voi toimia vaikka
terveyskeskuksessa pyérivét videot, joissa
ikdihmiset kertovat, miten ovat digipalveluja
kdyttaneet ja mitd hyotyd he ovat kokeneet.

Digipalveluiden kadytto edellyttda taitoja ja iakkaat
odottavat saavansa koulutusta ja tukea virallisten
kanavien kautta. Digipalveluiden demoversiot
auttavat itsendisessa harjoittelussa. Palvelujen
kayttéon tarvitaan apua virallisen tukipuhelimen
kautta. Myos henkilokohtaiset neuvojat, jotka
voivat tehdd tarvittaessa myos kotikdyntejd,
olisivat tarpeen. Digitaitojen lisdksi
terveyspalveluiden hyodyntaminen edellyttaa
tietoa terveydestd ja kykya hoitaa omaa terveytta.
Sahkoisten terveyspalveluiden tiedetdan
edistdvan nditd taitoja.

Kokemus digipalveluiden laadusta vaikuttaa
sithen, halutaanko niita kdyttda ja suositella
muille. Palveluiden hyddyllisyyteen,
helppokéyttoisyyteen ja selkokielisyyteen pitdisi
panostaa nykyistd enemman. Tama edellyttaa
kayttdjakeskeistd suunnittelua, jossa erilaisia
kansalaisryhmia otetaan mukaan suunnitteluun ja
palveluiden testaukseen. Selkokielisyytta edistda
palveluiden testaus eri kansalaisryhmilld ja
ymmadrrettdvén tekstin tuottamista voisi tukea
selkokielisyyssovellus.

Terveystietamys

Sari Kujala:
Toimivat digipalvelut kaikille 1/1

Laitteet Ammattilaisten suosittelu

Liheisten suosittelu

Tietoisuus

Saatavuus Motivaatio Sopivuus elimintapaan

voittaminen

Digitaidot s Kaytettivyys
Taidot Kéyttdja-

kokemus

Tukl ja opastus
Omahoitotaidot
Tietoturvallisuus

Kuvio: Ikdihmisten tukeminen digipalveluiden kdytto6n

71 luo ratkaisuja, joiden avulla kaikki

pysyvat mukana sosiaali- ja terveydenhuollon
digipalveluissa.
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Ohjelmasisdlto
Lilkkunta- ja muistikuntoutus
joka arkipéivé klo 11-12

Kulttuuri ja oppiminen
joka arkipéivé klo 12-13

Arkiliikkuntaa ja muistikuntoutusta

ikéihmisille omalta tv—kanavalta Klo11:00  Istumafysio

Klo 11:15 Muistijumppa
Koti TV tarjoaa ik&ihmisille liikunnallista etékuntoutusta, Klo 11:30 Seisomafysio
virikkeellistd muistikuntoutusta sekd kulttuuria ja opetuk- Klo12:00  Kulttuuri ja oppiminen

sellista sisdltdd helposti joka arkipdiva klo 11-13.

Maksuton Koti TV -palvelukanava Miten I6ydén kanavapaikan televisioon?

Antenni-tv:n 33 | DNAn kaapeli 66 Tarkista [6ytyyké Koti TV jo televisiosta kanavalla 33 (anten-

kanavapaikalla -tv:n kanavapaikalla ni-tv) tai 66 (DNAN kaapeli-tv). Useimmat vastaanottimet
etsivat uudet kanavat automaattisesti, mutta jotkin televisiot
tai digiboksit saattavat vaatia kanavien virittémisen uudel-

Virikettd mielelle ja liiketté keholle leen tai tehdasasetusten palauttamisen.

Ohjelmat sisdltavat eri toimintakyvyn tasoille sopivia har- Ohjeet antenni-tv:n kanavahaun tekemiseksi I0ytyvat Digitan
joitteita. Kunto-ohjeita toistetaan viikoittain, jolloin like- internet-sivuilta tai laitteen kayttGoppaasta. Digita Info pal-
sarjat tulevat tutuiksi, muisti vetreytyy ja saadaan paras gglgi]T7%%gang'itq pc?.rjgtnt?ilhln Gl =20 huhnesse
mahdollinen vaikuttavuus ikdihmisen toimintakykyyn. Koti taiinfo@digita.fi

TV:n liikunnallisista harjoitteista ja muistikuntoutuksesta
vastaa Suomen Fysiogeriatria Oy, jolla on Idhes 40 vuoden Automaattinen kanavahaku
kokemus senioreiden, ikGihmisten ja muistisairaiden fysio-
terapiasta ja kokonaisvaltaisesta kuntoutuksesta.

- Paina kaukosddatimestéd MENU-nappia

- Valitse padvalikosta ASENNUS tai
KANAVAHAKU. Liikkuminen valikossa tapahtuu
Koti TV | puh. 050 551 4066 yleensé nuolinappaimilla YLOS (P+) ja
joka arkipaivé 10-12 ALAS (P-) ja valinta yleensé& OK-napilla
- Valitse valikosta AUTOMAATTINEN
KANAVAHAKU

- Toimi ndytén ohjeiden mukaan
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