lloa ja elamaa

Jokaisella hyvaikaisella vammaisella naisella on varikas ja
ainutlaatuinen historiansa. Elamankokemukset antavat
arvokasta tietotaitoa ja ymmarrysta maailmasta ja sen
muutoksista. Muistot lammittavat silloin, kun tuntuu
yksindiselta tai muistelee asioita yhdessa jonkun kanssa.
Erilaiset sattumukset ja tilanteet ovat kasvattaneet ja lisanneet
ymmarrysta itsestamme ja identiteetistamme. lloa voi saada
myas silloin, kun onnistuu tekemaan jotain sellaista, mita ei
uskonut pystyvansa tekemaan.
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Lapsuusmuistot

Lapsuus vaikuttaa kaikkien ajattelumaailmaan ja siihen, keita
me lopulta olemme. Seka vammaisena etta vammattomana
lapsena elaminen vaikuttavat siihen, miten kohtaamme
itsemme tana paivana hyvaikaisena vammaisena naisena. Jos
toimintakyky on muuttunut paljon lapsuudesta aikuisuuteen,
asian kasittely voi vaatia enemman tyo6ta. Jos taas kuva
itsestasi ja toimintakyvystasi on muodostunut vammattomien
nakokulmasta, voi vamman ymmartaminen ottaa aikaa.
Lapsuusmuistojen lapi kayminen voi parhaimmillaan parantaa
itsetuntemusta ja turvallisuuden tunnetta.
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Unelmat

Haaveiden ja unelmien kautta on mahdollisuus |6ytaa
elamalleen merkitysta ja suuntaa. Hyvaikaisella vammaisella
naisella on unelmia tai haaveita, jotka ovat toteutuneet tai
odottavat viela tayttymistaan. Unelmat antavat mahdollisuuden
kuvitella vaihtoehtoisia voimaannuttavia ja eteenpain ohjaavia
tapahtumia, vaikka unelmat eivat sellaisenaan toteutuisikaan.
Haaveiden ei tarvitse olla isoja elamanmuutoksia. Ne voivat olla
yksittaisia iloisia hetkia, kuten mansikkakakun nauttiminen
meren rannassa. Unelmien |apikayminen voi voimaannuttaa ja
antaa uskoa tulevaan.
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Ystavyys ja yhdessaolo

Tarvitsemme ihmisia ymparillemme, jotta voimme kokea
yhteisollisyytta ja rakkautta. Ystavyyssuhteet ovat merkittavia, silla
ne saattavat kulkea rinnalla hyvin pitkaan. Ne voivat antaa
elamaan sellaista sisaltéa ja kohtaamisia, joita ei saa muualta.
Ystavyyssuhteiden muodostumiseen vaikuttavat monien asioiden
muun muassa toimintakyky, arvot ja asenteet. Hyvaikaisena
vammaisena naisena on hyva tiedostaa, millaistenihmisten
kanssa haluaa viettaa aikaa ja minkalaiset ihmissuhteet taas
vievat voimavaroja tarpeettoman paljon.
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oimaantuminen ja kasvu

Elamassa sattuu ja tapahtuu paljon. Niista vain pieni osa,
esimerkiksi tietyt yhteisot, hetket tai kokemukset, saattavat
synnyttaa voimakkaita onnistumisen tunteita. Voimaantumisen
kokemus voi antaa tunteen siit3, etta ei ole yksin vaikealla hetkella
ja jaksaa tehda jotain uutta ja innostavaa. Elamanpolku ei ole
ennakoitavissa niin kuin ei sekdan, miten olemme kasvaneet
sellaisiksi hyvaikaisiksi vammaisiksi naisiksi, joita nyt olemme.
Elamassa on voinut tapahtua sellaista, mita et olisi koskaan
uskonut tapahtuvankaan.

Rusettiry @

Taita tasta

Taita tasta

&§ A masny

;ead|A 15e1Sas) ISYaWIIA 1|0 BISeISe eIsasie||IN 4
dsAnsiesyo.

IS3||9S)! 9||eWiWaJ0NU BOURS URRUION I INUUN[RY 1SIO BUIN A4

¢BISILUNJURBWIIOA UBRLUSYOY INUIS INURES UO QSIYA BYIN &4

JeUdS|eu eUISIPWIWEA B|jaJien ueweld Inuiddo 19j0 eenly eliN 4

39S AWASAY




Yhteiskunnallinen asema
vammaisena hyvaikadisena naisena

Tuntuuko silta, etta vammaisia ja/tai elakelaisia pidetaan
julkisessa keskustelussa taakkana? Hyvaikaisena vammaisena
naisena joutuu kohtaamaan monia ikavia asioita, kuten
ennakkoluuloja, syrjintaa ja tuijotusta seka tarpeisiin
vastaamattoman palvelujarjestelman. Toimintakyky, sukupuoli
tai ika ei saa maaritella omaa elamaansa. Ajan saatossa on
varmasti tapahtunut myos monia hyvia muutoksia, kuten
henkilokohtaisen avun jarjestelman syntyminen. On tarkeaa
muistaa, ettet ole yksin oman tilanteesi kanssa. Aina voit |0ytaa
keinoja parjata ja nauttia eldamasta, vaikka yhteiskunta

jarruttaisi.
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Yksinaisyys hyvaikaisena

Ihmisella on luonnollinen tarve kuulua joukkoon, kokea olevansa
osallinen ja voivansa vaikuttaa itseaan koskeviin asioihin.
Yksindisyydesta karsii joka kolmas suomalainen. Hyvdikaisten
yksinadisyys on hyvin yleista. Yksindisyytta voi tuntea, vaikka olisi
ihmisten keskellda. Vammainen nainen voi kokea yksindisyyden
erityisen raskaana, koska toimintakyky heikkenee ikaantyessa ja
liikkumisesta voi olla entista haastavampaa. Erilaiset sairaudet
voivat vieda ystavia ymparilta. Kaikki eivat halua olla jatkuvasti
yhteydessa muihin. Yksin oleminen ja yksindisyys eivat ole sama
asia.
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\Q?:\ . . « s
A Et ole yksin, vaikka kokisit
ulkopuolisuutta

Ulkopuolisuuden tunne saattaa olla mukana vammaisen ihmisen
elamassa vaihtelevasti koko elaman ajan. Taman tunteen kanssa
ei kuitenkaan tarvitse olla yksin. Oloa voi helpottaa jo tieto siita,
etta muilla on ollut vastaavia kokemuksia. Ulkopuolisuuden
kokemus on henkil6kohtaista: Joku saattaa kokea itsensa
enemman osaksi yhteisda ikaantyneena kuin toinen, jonka ika ja
sen tuomat rajoitteet ajavat hanet yhteisén reunamille.
Ulkopuolisuuden kokemuksia voivat aiheuttaa eri asiat, kuten
kéyhyys, perhesuhteet tai oma vamma. Tarkeinta on, etta voit
puhua kokemuksistasi avoimesti.
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Naiseuden kokemus
hyvaikaisena vammaisena
naisena

Vammaisuus ja sukupuoli ovat keskeisia asioita omassa
identiteetissa. Monet tekijat vaikuttavat naiseuden kokemukseen:
Onko vammainen nainen syntynyt vammaisena vai mydhemmin
elaméassaan sairastunut tai vammautunut. Kasvatuksella,
perheelld, 1aheisilld ja elinymparistolla on myo6s suuri vaikutus.
Merkittavaa on myds se, miten on tullut kohdatuksi eldamansa
aikana vammaisena naisena. Lisaksi monet hyvaikaiset
vammaiset naiset ovat elaneet aikana, jolloin vammaisia naisia ei
nahty lainkaan seksuaalisina tai sukupuolisina naisina.
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Ikaantymiseen liittyvien
tunteiden kohtaaminen

Vammaisten naisten ikaantymiseen liittyvat huolet ja pelot
voivat olla erilaisia kuin vammattomien naisten. Avun tarve
saattaa lisaantya ja huoli siita, osaavatko toiset ihmiset ottaa
vamman tuomia erityispiirteita huomioon tai saako han
vammaisena naisena riittavasti hoitoa tai tarvittavaa apua.
Miten kay vanhojen harrastusten? Parjaanko arjessa?
lkdantymisen positiivisia puolia on useita, kuten lisaantynyt
vapaa-aika, mahdollisuus vapaaehtoistydhon, sosiaalinen
osallisuus seka kyky nauttia elaman pienista asioista. Aktiivinen
elamantapa ja sosiaaliset suhteet voivat tukea ikaantymiseen

littyvien tunteiden kasittelya.
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Suru

Suru on luonnollinen reaktio vastoinkdymisiin ja menetyksiin.
Kukin voi kokea menetyksen ja siita aiheutuneen surun eri
elamantilanteissa eri tavalla kuin toinen ihminen. Kokemuksen
voimakkuuteen vaikuttaa muun muassa se, kuinka suuri
menetys on, kuinka paljon on joutunut elaman kulussa
kohtaamaan muita vastoinkaymisia, ja mitka ovat omat
henkilokohtaiset voimavarat menetyksen sattuessa. Suru vaatii
usein aikaa ja karsivallisyytta - sita on turha yrittaa kiirehtia-
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Rakkauden ja
parisuhteen kaipuu

lkadntyessa kumppanin ja rakkauden tarve on erilainen kuin
nuorempana. On luonnollista, etta puolisoa tai kumppania
kaivataan lapi elaman. Téman kuollessa jaa rakkauden ja
kosketuksen kaipuu. Ikdantyessa saattaa tulla kokemus, ettei
kukaan enaa kosketa. Uudessa parisuhteessa on tarkeaa, etta
molemmat osapuolet hyvaksyvat toistensa ystavat ja puolisot seka
entisen elaman. Hyvaikaisten parisuhteessa kumppanuus
korostuu, kun seksuaalisuus véahenee.
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Hyvan elaman paatos

Jokainen meista kuolee ja se on hyvaksyttava. Kuolemaan voi
hyvaikaisena vammaisena naisena liittya monenlaisia tunteita.
Vamman tai sairauden johtaessa kuolemaan elamaan voi liittya
myaos pelko siitd, ettd ihmiset ymparilla hylkaavat tai toimintakyky
menee kokonaan. Toisesta voi tuntua siita, etta mieluummin
lopettaisi kaiken, kun siita voi vield itse paattaa. Toinen taas
haluaa elaa jaljella olevan ajan viimeiseen hetkeen asti.
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Innostus

lkaantyessa arjen ajankaytté muuttuu. Aikaa ja energiaa jaa
kaytettavaksi moneen ennestaan tekemattdmaan asiaan.
Innostuminen on pulppuavaa energiaa, joka herattaa
uteliaisuuden johonkin uuteen, esimerkiksi opiskeluun,
liikkumiseen tai kasitoiden ja kulttuurin pariin. Uudet
harrastukset saattavat avata kokonaan uuden maailman, joka
innostaa tekemaan ja ottamaan selvaa. Saatat jopa innostua
asiasta, jonka olemassaolosta et tiennyt tai jostain sellaisesta,
mihin et ole pitkan aikaan ehtinyt kayttaa aikaa.
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Apuvalineet osaksi arkea ja
toimintakykya

Ikaantyessa kaikkien vauhti hidastuu ja kehon likkkuvuus muuttuu.
Motoriikka kdmpeldityy ja oppiminen hidastuu. Myds eri aistien
heikkeneminen on tyypillista ikaantyessa. Kynnys uusien
apuvdlineiden kayttédnotolle on erityisen suuri heilld, jotka eivat
ole aiemmin eldamassaan tarvinneet apuvalineita. Uusi apuvaline
kannattaa ottaa kayttédn ennen kuin sen kayttaminen on
valttamatonta, jotta siihen ehtii tottua ja sen kaytdn oppia. Uusi
apuvaline voi antaa myds enemman sisaltdéa, puhtia ja voimaa
arkeen seka mahdollisuuksia toimia entistd itsendisemmin.
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Toimintakyvyn
heikkeneminen ja
rajoittuneisuuden kokemus

Ikaantyminen vaikuttaa vaistamatta toimintakykyyn: kavely
vaikeutuu, tasapaino huononee, lihasvoima katoaa,
sorminapparyys vaikeutuu, nakd ja kuulokin voivat heikentya seka
laakkeiden maara kasvaa. Taman vuoksi hyva terveydenhoito on
tarkeaa. Toimintakyvyn heikkeneminen aiheuttaa surun ja harmin
tunteita siita, ettei kykene johonkin sellaiseen asiaan, jota haluaisi
tehda tai on pystynyt aiemmin tekemaan. Rajoittuneisuuden
kokemus voi vaikuttaa myos itsetuntoon ja turhauttaa.
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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. Valtakirja kannattaa tehda ajoissa,
vaikka sille ei juuri nyt olisikaan tarvetta. EV sisaltad mm.
seuraavat asiat: valtakirjan laatija, valtuutettu ja maarays, jonka
mukaan valtuutus tulee voimaan. Valtuutettu hakee
edunvalvontavaltuutusta, kun laatija ei enaa kykene
huolehtimaan asioistaan.
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Testamentti

Testamentilla voit maarata miten omaisuutesi eli jaamistosi
jaetaan kuolemasi jalkeen. Se on tehtava tarkasti laissa
saadetylla tavalla. Testamentin voi tehda itse tai kaantya
lakimiehen puoleen ja se laaditaan padsaantdisesti kirjallisesti.
Testamentti tulee allekirjoittaa kahden todistajan lasndolleessa.
Mikali toimintarajoite estaa testamentin kirjallisen
allekirjoittamisen, on mahdollista, etta sen laatii ja allekirjoittaa
tekijan pyynnosta toinen henkil6.
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Jos puoliso kuolee?

Puolison kuolema on aina yllattava ja surullinen asia ihmisen
elamassa. Vammaisen naisen elamaan se voi vaikuttaa erityisen
radikaalisti, jos puoliso on toiminut avustajana tai hoitanut paljon
kodin toita. Puolison kuolemalla voi olla myos suuret taloudelliset
ja sosiaaliset vaikutukset. Se voi ajaa kdyhyyteen ja tuoda
mukanaan yksinaisyytta tai huolen yhteisten ystavyyssuhteiden
sailymisesta. llman puolisoa voi tulla yksindinen olo eika
kuitenkaan halua tavata vanhoja ystavia, vaikka tulisikin
kutsutuksi.
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Ikaantymisen muutokset
osana elamaa

On hyva tiedostaa, etta ikaantyminen tuo muutoksia vammaisen
hyvaikaisen naisen toiminta - ja lilkkuntakykyyn. Naihin muutoksiin
on tarkeaa valmistautua ajoissa niin henkisesti kuin fyysisestikin.
Tama voi tarkoittaa muun muassa. uusien apuvalineiden
kayttdonottoa, henkilokohtaisen avun tarvetta taikka sen
lisaantymista sekd muiden palveluiden tuloa osaksi arkea. Vaikka
ikdantyminen tuntuu haastavalta, se avaa myds uusia
mahdollisuuksia ja nakékumia eldamaan. Hyvaikaisella on elaman
varrella kertynytta kokemuksesta ja osaamista, joka auttaa
selviytymaan ikaantymisen muutoksista.
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lloa arkeen

Arjen onnellisuus voi koostua pienista jutuista. Piristysta arkeen voi
tuoda hymy avustajalta, kivat vaatteet, ystavan puhelu tai hyva
ruoka. Hyvaikdisena vammaisena naisena joutuu kohtaamaan
arjessaan paljon eriarvoisuutta, byrokratiaa ja riittamattémia
palveluja. Nama kaikki voivat painaa mielta. Jokaisen arjessa ja
elamassa on kuitenkin hyvia hetkia, jotka auttavat jaksamaan.
Hyvien hetkien nakeminen vaatii vain sen, etta niihin kiinnittaa
huomiota. Kun niita loytaa, arki on monella tavalla valoisampaa.
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Pukeutuminen

Vaatteilla on mahdollisuus tukea omaa identiteettia ja ilmaista
itseaan. Hyvaikaisena vammaisena naisena voi toisinaan
kohdata ongelmia, esimerkiksi vaatteiden tai alusvaatteiden
huonossa istuvuudessa. Arjessa voi olla vaikeuksia vaatteiden
pukemisessa ja riisumisessa. Kehon ja toimintakyvyn muutokset
voivat turhauttaa ja ahdistaa. Onneksi vaatteisiin voidaan tehda
erilaisia vartalon mukaisia korjauksia. Lisaksi erilaiset
apuvalineet voivat tarjota toimivia ratkaisuja pukeutumisen
helpottamiseen. Avun pyytamistakaan ei tarvitse haveta. Itselle
mukavien ja kauniiden vaatteiden ldytaminen voi parantaa
itseluottamusta ja antaa energiaa.
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Merkityksellinen tekeminen

lkaantyvan ihmisen hyva arki rakentuu useista toisiaan
tukevista tekijoista. Kyse on terveyden kokonaisuudesta, jossa
fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi ovat
tasapainossa. On tarkeaa, etta paivassa on rytmi ja tarkoitus.
Harrastukset, kulttuuri ja kasilla tekeminen tuovat sisaltéa
paiviin. Vaikka ikaa tulee, on oltava mahdollisuus oppia uutta ja
yllapitaa opittuja taitoja. Merkitysta arkeen tuovat lisaksi arjen
pienet tai suuret ilot ja rutiinit.
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Hoitotahto

Hoitotahto on kirjallinen asiakirja, jolla voit maarata hoidostasi,
jos et itse pysty enaa ilmaisemaan tahtoasi. Hoitotahdon on
hyva olla laheisten ja hoitavan henkilokunnan tiedossa.
Hoitotahdon voi tehda sahkdisesti OmaKanta-palveluun. Siita
voit tehda itsellesi myds lomakkeen lompakossa tai kassissa
kuljetettavaksi. Hoitotahdon laatiminen edellyttaa, etta henkilo
ymmartaa hoitotahdon sisallon ja merkityksen tarpeeksi hyvin.
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Kehon toiminnot:
Virtsankarkailu

Virtsankarkailu eli virtsainkontinenssi on yleista ja tavanomaista
hyvaikaisilla naisilla. Sita esiintyy 40-60-vuotiaista naisista 20
%:lla ja yli 70-vuotiaista jopa puolella. Virtsankarkailu voidaan
jaotella ponnistus-, pakko-, sekamuotoiseen ja
ylivuotoinkontinenssiin. Avun pyytaminen virtsankarkailuun voi
aluksi tuntua kiusalliselta, mutta sita ei kannata haveta. Rakon
toiminnan hallintaan ja virtsankarkailuun on saatavilla hyvia
laakkeita seka hoitotarvikkeita.
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Vaihdevuodet
osana elamaa

Varsinaiset vaihdevuodet osuvat keskimaarin 45-55 vuoden ikaan.
Oireet ovat yksilollisia ja voivat jatkua useita vuosia ennen ja
jalkeen kuukautisten loppumisen. Vaihdevuosioireet ovat kehon
luonnollinen merkki uudesta elamanvaiheesta ja johtuvat
hormonaalisesta muutoksesta. Vaihdevuosioireita ovat muun
muassa alakuloisuus, artyneisyys, masentuneisuus, unettomuus,
itsetunnon puute, aloitekyvyttdmyys, seksuaalinen haluttomuus ja
hikoilu yhdessa tai erikseen. Oireet ovat normaali osa elamaa.
Vaihdevuosiin on suhtauduttu hyvinkin vahattelevasti. Apua saa
laakarilta ja muilta terveydenhuollon ammattilaisilta.
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Q&\\\“ Ravitsemuksen merkitys

Vammaisten henkildiden ravitsemus ei eroa vammattomien
henkildiden ravitsemussuosituksista. Kuitenkin eri vammat,
toimintakyvyn ja sairauden tuomat rajoitteet asettavat erilaiset
lahtékohdat energiantarpeen maarittelyyn. Monipuolisella
ravinnolla voidaan vaikuttaa myos toimintakyvyn yllapitoon ja
hyvinvointiin. Hyvaikaisilla energiankulutus pienenee, koska
liikkuminen vahenee ja lihasmassan maara pienenee. Talldin usein
myds syodyn ruoan maara vahenee, jolloin riittavan ravinnon
saanti vaarantuu. lan myoéta riittava, monipuolisen ravinnon ja
proteiinien saantiin tulee kiinnittaa erityista huomiota. Lisaksi
yhdessa sydominen vahvistaa ihmissuhteita ja luo

yhteenkuuluvuuden tunnetta. Rusettiry §e
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ot Liikettd elaméaéan

Hyvaikaisten liikuntasuosituksissa painotetaan lihasvoimaa ja
tasapainoa kaatumisen riskin vahentamiseksi. Soveltavan
liikunnan suosituksissa painotetaan liikehallintaa ja lihaskuntoa
toimintakyvyn yllapitamiseksi. Liikkkuminen 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! Liikkuminen on paljon
muutakin kuin urheilua. Sita tehdaan oman toimintakyvyn ja
jaksamisen mukaan. My®és riittava lepo pitaa muistaa.
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Q&\\\ Pdihteet ja hyvaikaisyys

Vammaisten henkildiden paihteiden kayton kohdalla ongelmaksi
voi muodostua myos sekakayttd. Kaytdssa voi olla 1adkitys, joka
reagoi yhdessa alkoholin kanssa. Nama ongelmat ovat usein
vaikeasti tunnistettavia. Vammaisten henkiléiden on myds
valtavaestda vaikeampaa hakeutua avun piiriin, koska heidat
nahdaan monesti palveluissa ensisijaisesti vammaisena eika muita
elaman haasteita valttamatta tunnisteta. Lisaksi kaikki
paihdepalvelut eivat ole esteettdmia ja saavutettavia. Toisaalta
palveluasumisessa saatetaan rajoittaa asukkaan alkoholin kayttoa.

Rusettiry §e

Taita tasta

Taita tasta

&¢ A masny

Jeennisajony onAexuapiajyled

uasiaye| sol ‘1syaaynd eise eeno uayw nunyod o319|0

. Qs
I Iw

D

(eIAR1I@INABES 3||NUIS In|aAjed ox1eAQ fende 1iSIes BISIW Oxlepall
Jeellnisoajony
IsonAey uapiayyied ewo sof ‘enynd 3jjiof ‘eIsiwyr Isessewel@ ojuQ A

¢1se1s01hey uapiaiyied eysewo enynd oyie|edsn &

19 AwAsAy \\\\.\\\‘?‘



&
&

o

Olen suojelun arvoinen

Vammainen nainen kokee todennakoisimmin fyysista-, henkista-
tai seksuaalista vakivaltaa. Usein tekijana on hanen laheinen ja
riski olla vakivallan kohteena on 2-5 kertainen verrattuna
vammattomiin. Kehitysvammaisen naisen kohdalla riski on 4-10
kertainen. Avustamiseen liittyva fyysinen kontakti lisaa vakivallan
ja hyvaksikayton riskia. Vammainen nainen voi olla taloudellisesti
tai henkisesti riippuvainen vakivallan tekijasta, jolloin han ei
valttamatta kerro itseensa kohdistuvasta vakivallasta
kenellekaan.
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Q\\ﬁ\\\ Kipu osana arkea

Ikaantyminen tuo usein mukanaan kipuja, jotka tulevat vamman
tai sairauden tuomien kipujen lisaksi. Tama yllattaa monet.
Hyvadikaisia ei useinkaan kuntouteta enda yhta tavoitteellisesti
kuin nuorempia naisia. Tama on ladkinnallisessa
kuntoutuksessa epakohta, koska ikaantyessa henkil tarvitsisi
jopa intensiivisempaa kuntoutusta toimintakyvyn
yllapitamiseksi. Ladkkeiden lisdksi on olemassa ladakkeettdomia
keinoja kivun hoitoon, esimerkiksi rentoutus- ja
mielikuvaharjoitukset, vertaistuki ja erilaiset terapiamuodot.
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Q&\\\“ Muistisairaus ja
hyvaikaisyys

Muistisairaus heikentda vahitellen muistia ja muita ajattelun
taitoja, kuten keskittymista, kielen kayttoa tai arjen suunnittelua.
Yleisimpia ovat Alzheimer ja verisuoniperadiset muistisairaudet.
Muistisairaudet ovat yleisimpia hyvaikaisilla ihmisilla. Vaikka
muistisairautta ei useimmiten voida parantaa, paljon voidaan
tehda hyvinvoinnin ja toimintakyvyn tukemiseksi. Varhainen
tunnistaminen, laakitys joissain tapauksissa, liikkunta, aivojen
aktivointi, hyva ravinto ja sosiaaliset suhteet auttavat elamaan
taysipainoista elamaa pitkaan. Jotkut sairaudet, kuten
Parkinsonintauti ja MS-tauti, voivat aiheuttaa muistin
heikkenemista. Vasymys ja ika vaikuttavat myds muistiin,

joten aina ei ole kyse muistisairaudesta. Rusetti ry 9
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Mielen hyvinvointi
hyvaikadisena

Mielenterveys on arjen voimavara, terveytta ja toimintakykya seka
kykya kohdata eldman haasteita ja vaihtelevia tilanteita (MIELI
Suomen Mielenterveys ry). Vammainen nahdaan usein vain
rajoitteidensa kautta, eikd muita haasteita valttamatta tunnisteta.
Vammainen saattaa pudota kokonaan palveluiden ulkopuolelle,
koska eri palveluntuottajat eivat kommunikoi keskenaan riittavasti.
Vammaispalveluissa ei ole tietoa mielenterveyspalveluiden
saavutettavuudesta eika esteettomyydesta. Siksi vammaisia ei
ohjata kyseisten palveluiden pariin. Mielenterveydesta aiheena on
vaikea puhua eika kaikilla ole ihmisia, joille puhua.
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\$\<\ Kehon toiminnot:
N Suolen ja vatsan toiminta

Suolen toiminnan hairiét voivat liittya moniin eri vammoihin,
kuten MS-tautiin ja selkdydinvammaan. Ne johtuvat usein
aivojen ja selkaytimen valisista toiminnan hairidista. Niin
sanotun neurogeenisen suolen vajaatoiminnan oireita ovat
ummetus, ripuli ja ulosteen karkaaminen. Ikaantyessa liikkunnan
ja ruokahalun vahentyminen ja laakityskin saattavat vaikeuttaa
vatsan toimintaa. Riittava kuidun, liikkunnan ja nesteiden saanti
auttavat suoliston hyvinvointia. Sita voi helpottaa myds
laakityksella. Vatsan toimittamiseen on saatavilla lisaksi erilaisia
apuvadlineita ja hoitotarvikkeita.
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Kehon toiminnot:
Jalkojen turvotus

Jalkojen turvotus on tyypillinen vaiva silloin, kun henkild istuu
paljon ja liikkuu vahan. Erilaiset sairaudet ja vammat seka jotkut
|ladkkeet aiheuttavat myds raajojen turvotusta. Turvotus voi
my®os viitata laskimoiden vajaatoimintaan, sydamen tai
munuaisten ongelmiin taikka muihin sairauksiin. Korkea ilman
lampétila ja ruoan suolapitoisuus seka alkoholi voivat myods
lisata turvotusta. Turvotusta ehkaisee tai sita helpottaa,
esimerkiksi riittava nesteen juominen pdivan aikana, liikkunta,
tukisukat ja se, ettd jalat saa sangyssa maatessa koholle.
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ot Keho ja itsearvostus

Oman kehon hyvaksyminen ja arvostaminen on tarkeaa hyvan
itsetunnon sailyttamisessa. lkaantyessa kehossa tapahtuu
paljon muutoksia. Esimerkiksi iho rypistyy ja kehon koko
saattavat muuttua. Tama ei kuitenkaan poista kaikkea sita hyvaa
ja arvokasta, mita kehossamme on. Valilla on hyva pysahtya
pohtimaan, mita hyvaa ja kaunista I6ydat kehostasi
hyvaikaisena vammaisena naisena, ja muistella, mita kaikkea
kehosi on elamanpolullasi kaynyt lapi.
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