Virtsankarkailu*

Virtsankarkailu on yleinen vaiva. Sita esiintyy 40-60-vuotiaista 20 %
ja yli 70-vuotiailla jopa puolella. Virtsankarkailu voidaan jakaa neljaan
eri tyyppiin ponnistus-, pakko-, sekamuotoiseen ja

ylivuotoinkontinenssiin. Avun pyytaminen virtsankarkailun hoidossa
voi aluksi tuntua kiusalliselta, mutta se on luonnollista ja sita ei
kannata haveta. Rakon toiminnan hallintaan ja virtsankarkailuun on
saatavilla hyvia laakkeita seka hoitotarvikkeita. Apua voi saada myos
lantionpohjan fysioterapiasta.
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Vaihdevuosien jdlkeen *

Vaihdevuosioireita ovat mm. alakuloisuus, artyneisyys,
masentuneisuus, unettomuus, itsetunnon puute,
aloitekyvyttomyys ja hikoilu yhdessa tai erikseen. Nama oireet

eivat aina liity pelkastaan vaihdevuosiin. Vaihdevuosiin

suhtaudutaan hyvinkin vahattelevasti. Vaihdevuosiin liittyvat

hormonimuutokset ja estrogeenin puute voi lisata esim.

seksuaalista haluttomuutta, mutta sen vaheneminen on kuitenkin

yksildllista. Estrogeenihoidolla voidaan hoitaa eméattimen

limakalvoja ja nain parantaa hyvinvointia. V
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Ravinto*

Vammaisten henkildiden ravitsemus ei eroa vammattomien
henkildiden ravitsemussuosituksista. Kuitenkin eri vammat,
toimintakyvyn ja sairauden tuomat rajoitteet asettavat erilaiset

lahtokohdat energiantarpeen maarittelyyn. Monipuolisella
ravinnolla voidaan vaikuttaa myos toimintakyvyn yllapitoon ja
hyvinvointiin. 1an mydta energiankulutus pienenee, koska
liikkuminen vahenee ja lihasmassan maara pienenee. Talldin usein
my0s syddyn ruoan maara vahenee, jolloin riittavan ravinnon
saanti vaarantuu.
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Litkkunta *

Hyvaikaisten liikuntasuosituksissa painotetaan lihasvoimaa ja
tasapainoa, jotta kaatumisen riskin vahentamiseksi. Soveltavan
suosituksissa painotetaan liikehallintaa ja lihaskuntoa,

toimintakyvyn yllapitéamiseksi. Liikkuminen ehkaisee sairauksia,
hoitaa ja kuntouttaa, kohentaa fyysista kuntoa ja auttaa
jaksamaan. Reipasta liikuntaa, suositellaan tehtavaksi 2 h 30 min
viikossa. Aika puolittuu, kun tekee raskasta liikuntaa. Kaikella
liikkeella arjessa on positiivisia vaikutuksia!l Muista my®os riittava
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Vammaiset naiset ja vakivalta *

VVammainen nainen kokee todennakdisemmin fyysista-, henkista-
tai seksuaalista vakivaltaa. Usein tekijana on laheinen.
VVammaisen naisen riski olla vakivallan kohteena on 2-5 kertainen

verrattuna vammattomiin. Kehitysvammaisen naisen kohdalla
riski on 4-10 kertainen. Avustamiseen liittyva fyysinen kontakti
lisda vakivallan ja hyvaksikayton riskia. Vammainen henkild voi
olla taloudellisesti tai henkisesti riippuvainen vakivallan tekijasta
ja taten han ei valttamatta kerro tekijan tekemasta vakivallasta

kenellekaan.
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Pdihteet hyvadikdisend
vammaisena haisena *

Paihteita kayttavat myds vammaiset henkilét. Vammaisten
kohdalla ongelmaksi muodostuu usein myds paihteiden
sekakaytto, koska kaytossa voi olla laakkeita, jotka reagoivat

yhdessa alkoholin kanssa ja henkil6 ei tunnista sitd. Ongelma on
usein myos vaikeasti tunnistettava. Vammaisten on myos
valtavaestda vaikeampaa hakeutua avun piiriin, koska vammainen
nahdaan usein palveluissa ensisijaisesti vammaisena, eika muita
elaman haasteita valttamatta tunnisteta. Toisaalta esim.
palveluasumisessa saatetaan rajoittaa asukkaan kohtuullistakin
alkoholin kayttoa.
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Vammaisen hyvadikdisen naisen
kipukokemukset

Ikdantymiseen liittyvat kivut tulevat vamman ja/tai sairauden
tuomien kipujen lisdksi ja tama saattaa yllattad monet. Esimerkiksi
syntymasta asti vammaista on voitu operoida elaman aikana niin

paljon, etta uusilla operaatioilla ei voida enaa vaikuttaa kipuihin.
Hyvaikaisia ei useinkaan kuntouteta enaa yhta tavoitteellisesti kuin
nuorempana. Tama on laakinnallisessa kuntoutuksessa epakohta,
koska ikdantyessa henkild tarvitsisi jopa intensiivisempaa
kuntoutusta toimintakyvyn yllapitamiseksi. Laakkeiden liséaksi on
olemassa laakkeettomia keinoja kivun hoitoon esim. rentoutus- ja
mielikuvaharjoitukset, vertaistuki ja erilaiset terapiamuodot.
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Kysymykset

<1 Oletko ajatellut omaa muistiterveyttasi?

Oletko keskustellut laheistesi kanssa siitd, miten toimia, jos
muistisi alkaa heiketa?

1/ Tiedatko mitka ovat tyypillisia muistisairauden oireita?
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Hoitotahto

Hoitotahto on asiakirja, jolla voit méaaritella miten sinua hoidetaan
sitten, kun et enaa itse pysty ilmaisemaan omaa tahtoasi siihen
littyen. Hoitotahdon on hyva olla laheisten ja hoitavan

henkildkunnan tiedossa. Hoitotahdon voi tehda sahkdisesti
kantapalveluun (kanta.fi). Siita voit tehda itsellesi myos lomakkeen
esim. lompakossa tai kassissa kuljetettavaksi. Hoitotahdon
kirjoittaminen edellyttaa, etta henkild6 ymmartaa hoitotahdon
sisallon ja merkityksen riittavalla tavalla.
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Hyvdikdisen vammaisen naisen
mielenterveys *

Mielenterveys- ja pdihdeongelmien hoitoa koskevat samat
periaatteet. Vammainen nahdaan usein vain vammaisena, eika

muita haasteita valttamatta tunnisteta. Vammainen saattaa

pudota kokonaan palveluiden ulkopuolelle, koska eri

palveluntuottajat eivat kommunikoi keskenaan riittavasti.
Vammaispalveluissa ei tiedeta mielenterveyspalveluiden
saavutettavuudesta ja esteettomyydesta, eikd vammaisia siksi

ohjata kyseisten palveluiden pariin. Mielenterveydesta aiheena on
vaikea puhua, eika kaikilla ole ihmisia, joille puhua. r./\
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Suolen/vatsan toiminta *

Ikdantyvan kehon muutokset altistavat helposti ummetukselle mm.
vahentynyt aktiivisuus, muutokset ruokailu- ja juomatottumuksissa
ja laakitykset. Eri vammat ja sairaudet vaikuttavat myos

suolentoimintaan. Riittdva kuidun seka nesteiden saanti auttavat
suoliston hyvinvointia. Vatsantoimintaa yllapitaa mm. saanndllinen
liikunta, ruokailu ja nesteiden nauttiminen. Sita voi helpottaa myos
erilaisilla kuituvalmisteilla ja |aakityksella. Vatsantoimittamiseen on
saatavilla my®0s erilaisia apuvalineita ja hoitotarvikkeita.
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Jalkojen turvotus

Jalkojen turvotus on tyypillinen vaiva silloin, kun henkil® istuu
paljon ja liikkuu vahan. Erilaiset sairaudet ja vammat aiheuttavat

raajojen turvotusta. Turvotuksen ehkaisyyn ja sité helpottamaan
auttaa esimerkiksi riittdva nesteen juominen paivan aikana,
likunta, tukisukat ja se, etta jalat saa sangyssa maatessa koholle.
llman lampétila, ruoan suolapitoisuus ja alkoholi voivat myods
vaikuttaa jalkojen turpoamiseen.
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Edunvalvontavaltuutus *

Edunvalvontavaltakirjalla (EV) annat jollekin toiselle luvan hoitaa
asioitasi sitten, kun itse et enaa pysty. Valtakirjassa voit maaritella
kuka asioitasi hoitaa, mita asioita han saa hoitaa ja miten niita tulee

hoitaa. EV kannattaa tehda ajoissa, vaikka sille ei juuri nyt olisikaan
tarvetta. EV sisaltdd mm. seuraavat asiat: valtakirjan laatija,
valtuutettu ja maarays, jonka mukaan valtuutus tulee voimaan.
Valtuutettu hakee edunvalvontavaltuutusta, kun laatija ei enda
kykene huolehtimaan asioistaan.
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Apuvadlineet ikddntyessa

Ikéantyessa kaikkien vauhti hidastuu ja kehon lilkke muuttuu.
Motoriikka kémpeldityy ja oppiminen kay hitaaksi. Mys eri aistien

heikkeneminen on tyypillista ikdantyessa. Kynnys uusien
apuvalineiden kayttoonotolle on erityisen suuri heilla, jotka
koskaan aiemmin elamassaan eivat ole tarvinneet apuvalineita.
Uusi apuvaline kannattaa ottaa kayttéon ennen kuin sen
kayttdminen on valttdmatonta, jotta sen kayttoon ehtii tottua ja
oppia.
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Testamentti *

Testamentti on asiakirja, jolla voit maarata miten omaisuutesi eli
jaamistosi jaetaan kuolemasi jalkeen. Se on tehtava tarkasti laissa
sdadetylla tavalla. Testamentin voi tehda itse tai kdantya

lakimiehen puoleen. Testamentti laaditaan padasaantodisesti
kirjallisesti. Testamentti tulee allekirjoittaa kahden todistajan
lasnaolleessa. Mikali esim. toimintarajoite estaa testamentin
kirjallisen allekirjoittamisen, on se mahdollista tehda niin, etta sen
laatii ja allekirjoittaa tekijan pyynndsta toinen henkild.

v

VEERA

Taita tasta

Taita tasta

cuewenyolany
AysAd as1) 19 sof ‘epya3 10A URUBWEYSS] UDW OXepal L v

£BSSewWa)0 uo efe13udWe)sa] eISIeLID eISIeY)IW O3epall

Zeasiwenolin) upuawe)say ynunyod oy320 L

£113UBWE]S3) BNNUIS 03U /L

3osHAWASAY

o




Leskeys hyvadaikdisend
vammaisena haisena

Leskeys on aina yllattava ja surullinen asia ihmisen elamassa.
Vammaisen naisen elamaan se voi vaikuttaa erityisen radikaalisti,

jos puoliso on ollut han, joka avustaa ja/tai hoitaa paljon kodin
toita. Puolison kuolemalla voi olla myds suuret taloudelliset ja
sosiaaliset vaikutukset. Leskeys voi ajaa kdyhyyteen ja tuoda
mukanaan yksinaisyytta tai huolen yhteisten ystavyyssuhteiden
sailymisesta. Voi tulla myés orpo olo ilman puolisoa ja tuntua silta,
ettei halua tavata vanhoja ystavia, vaikka tulisikin kutsutuksi.
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lkddntymiseen
valmistautuminen

On hyva tiedostaa, etta ikaantyminen tuo muutoksia vammaisen
hyvaikaisen naisen toiminta - ja liikuntakykyyn. Toimintakyvyn

heikkenemiseen on tarkeaa valmistautua ajoissa henkisesti kuin
fyysisestikin parhaalla mahdollisella tavalla. Tama voi tarkoittaa
mm. uusien apuvalineiden kayttdonottoa, henkildkohtaisen avun
tarpeen tai sen lisdantymisen seka muiden palveluiden tuloa
osaksi arkea. Vaikka ikdantyminen tuntuu haastavalta, avaa se
myos uusia mahdollisuuksia ja nakdkumia elamaan.
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Toimintakyvyn heikkeneminen
ja rajoittuneisuuden kokemus

Hyvaikaisyys vaikuttaa vaistamatta toimintakykyyn. Toisaalta
vammaisen ihmisen toimintakyky heikkenee usein ian myoéta
aiemmin, kuin valtavaeston naisten. Toimintakyvyn heikkeneminen

aiheuttaa surun ja harmin tunteita siita, ettei kykene johonkin
sellaiseen asiaan, jota haluaisi tehda tai on pystynyt aiemmin
tekemaan. Se voi vaikuttaa myos itsetuntoon ja turhauttaa. Ihmiset
kasittelevat asiaa eri tavoin. Rajoittuneisuuden kokemuksella
tarkoitetaan ymmarrysta siita, ettd vamma tai sairaus estaa
tekemasta jotakin. Rajoittuneisuuden kokemus on huono tunne
silloin, jos se hairitsee sinua itseasi.
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Ulkopuolisuuden kokemus

Ulkopuolisuuden kokemus saattaa olla mukana vammaisen
ihmisen elamassa vaihtelevasti koko elaman ajan. Kokemus siitad on
yksildllinen. Joku saattaa kokea itsensd enemman osaksi yhteis6a

ikdantyneena, toinen taas, etta ika ja sen tuomat rajoitteet ajavat
yhteisdn reunamille. Ulkopuolisuuden kokemuksia voivat aiheuttaa
eri asiat esim. varallisuus, perhesuhteet tai oma vamma. Olisi
tarkeda, etta erilaisista ulkopuolisuutta aiheuttavista asioista
voitaisiin puhua avoimesti.
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Vammaisen hyvadaikdisen naisen
ykindisyys

Yksinaisyys on tunnistettu hyvaikaisten ihmisten haaste

Suomessa. Vammainen hyvaikainen nainen voi kokea

yksinaisyyden viela raskaampana, koska toimintakyky heikkenee
ikdantyessa ja liikkumisesta voi tulla entista haasteellisempaa. On
myo6s mahdollista, etta erilaiset sairaudet vievat ystavia ymparilta
tavallista aiemmin. Tarkeaa on kuitenkin muistaa, ettd olemme

kaikki erilaisia. Kaikki eivat halua olla jatkuvasti kontaktissa muihin.
Yksin oleminen ja yksinaisyys eivat ole sama asia 'l/‘
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Naiseuden kokemus vammaisena
hyvdikdisend naisena

Naiseuden kokemus on iso asia, johon vaikuttaa mm. se, ettéa onko
henkilé syntynyt vammaisena vai mydhemmin elémassé
sairastunut/vammautunut. Myo6s kasvatuksella, perheella, laheisilla

ja elinymparistdlla on suuri vaikutus naiseuden kokemukseen.
Merkittavaa on myos se, miten on tullut kohdatuksi eldaméanséa

aikana vammaisena naisena. Monet hyvaikaiset vammaiset naiset
ovat eldneet aikana, jolloin vammaisia naisia ei nahty lainakaan
seksuaalisina tai sukupuolisina ihmisina. ’|/‘
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lkddntymiseen liittyva suru,
pelko ja luopuminen

VVammaisena hyvaikaisena naisena ikdantymiseen liittyvat huolet
ja pelot voivat olla erilaisia kuin vammattomien naisten. Avun tarve
saattaa lisdantya ja huoli siita osaako kukaan ottaa vamman
tuomia erityispiirteitd huomioon tai saako edes riittavaa hoitoa,
koska on vammainen, nostaa paattaan. Esimerkiksi harrastukset
voivat muuttua ikdéntyessa. Tama voi aiheuttaa surua.
Elinymparistddn on mahdollisesti tehtava muutoksia ja joistain
rakkaista harrastuksista, kuten kukkapenkkien laitosta mékilla itse

luovuttava. v
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Suru*

Suru on luonnollinen reaktio vastoinkaymisiin ja menetyksiin. Eri
menetyksia tai menetysten aiheuttamaa surua ei voi verrata
keskenaan. Sama ihminen voi kokea menetyksen ja siita

aiheutuneen surun eri tavalla eri elamantilanteissa. Kokemuksen
voimakkuuteen vaikuttaa muun muassa se, kuinka iso menetyksen
tunne on, kuinka paljon on joutunut elaman kulussa kohtaamaan
muita vastoinkaymisia, seka mitka ovat omat henkildkohtaiset
voimavarat menetyksen sattuessa. Suru vaatii usein aikaa ja
karsivallisyytta, sita on turha yrittaa kiirehtia.
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Rakkauden/parisuhteen kaipuu

Ikdantyessa kumppanin ja rakkauden tarve on erilainen kuin
nuorempana. On luonnollista, etta kumppania kaivataan lapi
elaman. Kumppanin kuollessa jaa rakkauden ja kosketuksen
kaipuu. [kdantyessa saattaa tulla kokemus, ettei kukaan enaa
koske. Uudessa parisuhteessa ikaantyessa vaaditaan sita, etta
molemmat kumppanit hyvaksyvat kumppaninsa ystavat
aiemmasta elamasta. Tarkeaa on myos, etta kumppanit
hyvaksyvat toistensa entiset elamat ja puolisot. Kumppanuus
korostuu, kun seksuaalisuus vahenee.
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Kuolema *

Kuolemaan voi hyvaikaisenad vammaisena naisena liittya
monenlaisia tunteita. Jokainen meista kuolee ja se on
hyvéksyttava. Kuitenkin, jos vamma tai sairaus on sellainen, etta se

johtaa kuolemaan, voi siihen liittyd myds pelko siita, ettéd ihmiset
ymparilla hylkaavat tai, ettéd toimintakyky menee ajan myo6ta
sellaiseksi, ettei pysty enaa mihinkaan. Voi tuntua, etta
mieluummin hakeutuisi eutanasiaan, kun siita voi viela itse paattaa.
Toinen taas haluaa elaé jaljelld olevan ajan viimeiseen hetkeen

asti.
N
VEERA

Taita tasta

Taita tasta

{inueine uslUL UIO])IS UO BNUIS B)IN .
Juewaiony usuaselusaysad Iey ueaelsA Jnuuepyod o3RO0 .
£esseAinuns eisiwy) eysisye) eene usyy L

£B1SI9Ye) BRADY D) BRWDION) BR1INE UDMIN

3oSHAWASAY




