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1 Johdanto

Omaishoito on noussut viimeisten vuosien aikana yhteiskunnallisesti merkitta-
vien asioiden joukkoon. Omaishoidon jarjestelyjd, omaishoitajuuteen liittyvia
ongelmia, omaishoitajien jaksamista seka virkistys- ja tukitoimintaa on tutkittu jo
laajasti. (Saarenheimo 2003, 3.) Omaishoitajan tyokentta on toisen ihmisen ar-
jesta ja hyvinvoinnista huolehtimista. Kotona selviytyminen edellyttdd omaishoi-
tajalta tiivista ja vaativaa huolenpitoa ja hoitamista. (Omaishoitajaliitto 2014.)

On tarkedd, etta omaishoitajan hyvinvointia ja jaksamista tuetaan. Hyvin koordi-
noitu ja tarpeen mukainen tuki luo pohjan onnistuneelle omaishoitoratkaisulle ja
parantaa omaishoitajan ja hoitoa seka huolenpitoa tarvitsevan ihmisen elaman-
laatua. Kunnilla on lain mukaan velvollisuus jarjestdd omaishoitajille lain vaati-
maa tukea ja palveluja. Naiden palvelujen lisdksi omaishoitaja voi hyotya jarjes-
tbjen tarjoamasta vertaistuesta, valmennuksesta ja neuvonnasta. Myos seura-
kunnat tarjoavat omaishoitajille ja hoidettaville palveluja, joissa usein on myds

mukana vapaaehtoisia toimijoita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)

Maakunnassamme toimii Joensuun seudun omaishoitajat ry, joka on Omaishoi-
tajaliiton paikallisyhdistys. Yhdistys on omaishoidon asiantuntija ja vaikuttaja.
Yhdistyksen tehtdvana on auttaa laheisistaan huolehtivia henkildita jaksamaan
paremmin arjessaan ja huolehtimaan hyvinvoinnistaan. Yhdistys tarjoaa tietoa
ja tukea sekéa kehittaa toimintaa yhdessa omaishoitajien kanssa Joensuun seu-
dulla. Yhdistys on toiminut 20 vuotta omaishoitajien tukemiseksi toiminta-
alueellaan llomantsi, Joensuu, Kontiolahti, Liperi, Outokumpu ja Polvijarvi. Ta-
voitteena on turvata omaishoitoperheille mahdollisuus saada ammatillista jarjes-
tolahtoista tukea ja ohjausta seka kehittda erilaisia omaishoitajien voimavaroja

tukevia toimintamuotoja. (Joensuun seudun omaishoitajat 2019.)

Aihe kehittdmisty6llemme nousi yhteisissad keskusteluissa toimeksiantajamme,
Joensuun seudun omaishoitajat ry:n toiminnanjohtajan ja omaisohjaajan kans-
sa. Naiden keskustelujen pohjalta [ahdimme miettimdé&n, kuinka voisimme yh-
distaa virkistysta ja terveysvaikutteista ohjausta omaishoitajille ja nain edesaut-

taa heidan jaksamistaan arjessa. Mahdollisuus tahan tuli omaishoitajien virkis-
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tyspaivassa. Olimme mukana Joensuun seudun omaishoitajat ry:n, Liperin, Pol-
vijarven ja Outokummun evankelisluterilaisten seurakuntien jarjestamassa
omaishoitajien virkistyspaivassa 7.11.2019 Outokummun seurakunnan leirikes-
kuksessa Pellinméessa.

Hoitotyossa aiemmin kohtaamamme omaishoitajat ovat tuoneet usein esille
omaishoitajuuden raskauden ja oman jaksamisen riittdmattomyyden, mutta toi-
saalta myo6s vertaistuen ja virkistystoiminnan tarkeyden. Koemme, etta virkis-
tyspéaivassad omaishoitajien kohtaaminen, yhdessa tekeminen heidan kanssaan
seka ajankohtaisen tiedon valittdminen terveellisesta ravitsemuksesta auttaa

omaishoitajia jaksamaan arjessa.

Kehittamistydmme tarkoituksena on edistda omaishoitajien terveytta ja jaksa-
mista. Tavoitteena on ravitsemusneuvonnan avulla lisata tietoa, antaa ideoita ja
kaytannon vinkkeja, jotka auttaisivat omaishoitajia tekemaan ravitsemukselli-
sesti terveita valintoja. Kehittdmistydn tehtavana on toteuttaa terveelliseen ra-

vitsemukseen liittyva ohjaustuokio virkistyspaivan aikana omaishoitajille.

2 Omaishoito Suomessa

2.1 Omaishoitajuus

Lain mukaan omaishoitaja on hoidettavan omainen tai muu hoidettavalle lahei-
nen henkild, joka on tehnyt omaishoitosopimuksen (Laki omaishoidon tuesta
2.12.2005/937). Omaishoitotilanteen olemassaolo ei kuitenkaan ole riippuvai-
nen virallisesta tuesta (Kaivolainen, M., Kotiranta, T., Makinen, E., Purhonen,
M. & Salanko - Vuorela, M. 2011, 14).

Terveyskylan Kuntoutumistalossa (2017) omaishoitaja maaritellaan henkiloksi,
joka pitdda huolta perheenjasenestddn tai muusta l|&heisestaan, joka ei
sairaudesta, vammaisuudesta tai muusta erityisesta syysta johtuen selviydy

arjestaan omatoimisesti. Omaishoitajan antaman hoito mahdollistaa avun



tarvitsijan elamisen omassa kodissaan mahdollisimman pitkaan. (Terveyskyla
2017.)

Omaishoito Suomessa

Omaishoitaja pitad huolta laheisestaan, joka sairaudesta, vammaisuudesta tai

muusta erityisesté hoivan tarpeesta johtuen ei selviydy arjestaan omatoimisesti,
Suomen omaishaidon verkosto

Omaisia ja
tuttavia

o ialliai Sitova hoito
auttavia Padasiallisia Omais- Omaishoitaja on
hoidettavan omainen tai

muu hénelle laheinen

s 'a
auttajia ] hoidon

huolenpito !
tuki

‘.' Omaishoitajaliitto

henkild, joka on tehnyt
omaishoitosopimuksen.
Omaishoitolaki 2006

Lahteet: Kansallinen omaishoidon kehittamisohjelma, Rapartteja ja mulstioita (STM): 2014:2. Ja ja Sotkanet-tilastotietokanta
Kuvio 1. Omaishoito Suomessa (Omaishoitajaliitto 2014)

Omaishoitajana voi toimia puoliso, lapsi, vanhempi, sisarus tai joku muu suku-
lainen. Omaishoito koskettaakin monenikaisia ihmisia eri elamanvaiheissa (Ku-
vio 1). Selvitysten mukaan yli miljoona suomalaista auttaa saanndéllisesti laheis-
tdan. Talla hetkella Suomessa arvioidaan olevan noin 350 000 omaishoitotilan-

netta, joista 60 000 on sitovia ja vaativia. (Omaishoitajaliitto 2014.)

Omaishoitajaliiton tietopaketissa (2014) kuvataan laajasti omaishoitajan tyo-
kenttda: omaishoitaja huolehtii usein laheisensa ruokailusta, peseytymisesta,
pukeutumisesta, ladkehoidosta ja moni huolehtii myds sairaanhoidollisista teh-
tavista. Omaishoitaja seuraa laheisensa vointia, huolehtii riittavasta unesta, le-
vosta ja liikunnasta. Han on myo6s tukena erilaisten kayttaytymiseen liittyvien
muutosten keskelld. Kaiken lisdksi omaishoitajan on myds hallittava monimut-
kainen palvelujarjestelma. (Omaishoitajaliitto 2014.) Onnettomuuden tai vam-
maisen lapsen syntyman voi tuoda omaishoitajatilanteen &killisesti henkilon

elamaan.
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Hitaasti etenevassa sairaudessa hoivan ja hoidon tarve kasvaa yleensa vahitel-

len ja siirtyminen omaishoitajaksi tapahtuu vahitellen (Kaivolainen ym.2011, 5).

2.2 Omaishoitajan jaksaminen

Perheen kohdatessa omaishoitotilanteen, nousee esille suuria haasteita.
Omaishoitajaa kuormittavat monenlaiset vaatimukset, vastuu arjen sujumisesta
ja huoli [aheisista. Myds psyykkinen vasymys on usein lasnd. Omaishoitajat kui-
tenkin kokevat laheisen hoitamisen palkitsevana. (Jarnstedt, P., Kaivolainen,
M., Laakso, T & Salanko — Vuorela, M. 2009, 132 - 133.)

Omaishoitaja kokee usein olevansa yksin elamantilanteessaan. Elaméanpiiri ra-
joittuu helposti kodin sisapuolelle, ystavapiiri pienenee ja omaa aikaa on vain
vahan. Vertaistuki ja vertaisryhmatoiminta parhaimmillaan lisdavat omaishoita-
jan jaksamista, hyvaa oloa ja yhteisollisyyden kokemista. (Kaivolainen ym.
2011, 127.) Toisaalta moni omaishoitaja kokee saavansa voimia laheisyyden,
kiintymyksen ja rakkauden tunteista. Yhteiset ilon aiheet saavutukset, edistymi-

set ja muistot auttavat jaksamaan. (Jarnstedt ym. 2009, 132.)

Omaishoitajan hyvinvoinnin ja jaksamisen kannalta on téarkeaa, etta hanta tue-
taan tehtavassaan. Tarpeiden mukainen, hyvin koordinoitu tuki luo puitteet on-
nistuneelle omaishoitoratkaisulle ja kohentaa sekd omaishoitajan etta hoidetta-
van ihmisen elamanlaatua. Taitava eri hoitomuotojen yhteensovittaminen var-
mistaa hoidettavien tarpeita vastaavat palvelut ja mahdollistaa kotona asumi-
sen. Ystavat ja sosiaalinen elama, mahdollisuus vastuun jakamiseen, mahdolli-
suus vapaapaivien pitdmiseen ja mahdollisuus kdyda ansiotydssa edesauttavat

omaishoitajan jaksamisessa. (Kuvio 2. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019.)



OMAISHOITAJAN JAKSAMISEN
TYOKALUPAKKI
YSTAVIA JA SOSIAALISTA ELAMAA ‘ -

VAPAAPAIVAT
HOITAJALLE

MAHDOLLISUUS
KAYDA ANSIOTYOSSA

HYVINVOINNIN
JA JAKSAMISEN
SEURANTA JA TUKI

HOIDON VAATIMAT

MAHDOLLISUUS TUKIPALVELUT
VASTUUN JAKAMISEEN ' '

Kuvio 2. Omaishoitajan jaksamisen tydkalupakki (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019)

3 Terveellinen ravitsemus

Monipuolinen ruokavalio, ravintoaineiden tasapainoinen ja sopiva saanti
on hyvinvoinnin perusta. Terveellinen sydminen ja juominen ovat oleel-
linen osa hyvinvointia. Hyvalla ravitsemuksella voidaan hidastaa mo-
nien sairauksien pahenemista ja siirtda tai ehkaista uusien puhkeamis-
ta. Ruoka ja syominen tuovat meille nautintoa ja iloa ja ruokailut ovat
monille paivan kohokohta. Ruokailu jaksottaa arkipaivaa ja siksi saan-
nolliset ateria-ajat ovat tarkea asia. Ruoanlaittoon voi hoidettavakin
osallistua kykyjensa mukaan. (Jarnstedt ym. 2009, 13.)

Vanhusten ravitsemukseen vaikuttavat ikdantymisen liséksi fysiologiset, psyko-
logiset, sosiaaliset ja taloudelliset tekijat ja sairaudet. Hyva ravitsemus on iak-
kaiden toimintakyvyn edellytys. Se turvaa paivittaisen elaman sujumisen ja pa-
rantaa elamanlaatua. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.) Hyvan ravitse-
muksen avulla turvataan riittdva energian ja ravintoaineiden saanti. Energian-
tarve on vanhuksilla pienempi tydikaisiin verrattuna ja tarve yleensa myos va-
henee edelleen idn myodta. Ravintoaineiden tarve pysyy kuitenkin ennallaan tai
se saattaa jopa nousta. Helposti sydtavat mieliruoat, ruokaan lisattava rasva ja
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taydennysravintovalmisteet helpottavat energian ja ravintoaineiden saantia.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.)

Suomalaisissa  ravitsemussuosituksissa  (2014) seka  Ruokaviraston
”Ravitsemussuosituksia koko vaestolle — ikdéantyneet” |6ytyy eri ruoka-aineiden
kayttosuositukset. Maitovalmisteet ovat hyvia proteiinin, kalsiumin, jodin ja mo-
nien vitamiinien, erityisesti D-vitamiinin |ahteitd. Riittdvan D-vitamiinin saannin
turvaamiseksi 75 vuoden i&sta lahtien suositellaan D-vitamiinilisaa 20 mikro-
grammaa vuorokaudessa ympari vuoden. Pienempi annos, 10 mikrogrammaa
vuorokaudessa riittéad, jos kayttda saanndllisesti ja paljon D-vitaminoituja maito-
valmisteita, rasvalevitteita ja/tai kalaa. Viikoittain suositellaan vahintaan kaksi
kala-ateriaa, vitaminoituja maitovalmisteita noin puoli litraa paivassa eli viidesta
kahdeksaan lasillista juomaa ja vitaminoituja margariineja leivalle ja ruoanlait-
toon. Juustoa kaksi tai kolme viipaletta paivittain tayttdé kalsiumin tarpeen. Ka-
nanmunia tulisi syoda enintdan kahdesta kolmeen kappaletta viikossa. Lihaval-
misteita ja punaista lihaa tulisi sy6da enintaan 500 grammaa viikossa. (Suoma-
laiset ravitsemussuositukset 2014, Ruokavirasto 2018.) Ateriarytmin saannolli-
Syys on erittdin tarkeda. Suosituksena on sy6da viisi ateriaa paivassa: aamupa-
la, lounas ja paivallinen, seka naiden liséksi yksi tai kaksi valipalaa. (Suomalai-

set ravitsemussuositukset 2014, Ruokavirasto 2018.)

Nesteen tarve on yksildllista, mutta ruoan sisaltaman nesteen liséksi ohjeellinen
juomien maara paivassa on litrasta puolentoista litraan. Paras janojuoma on

vesi. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, Ruokavirasto 2018.)

3.1 Lautasmalli

Lautasmalli (Kuvio 3.) auttaa hahmottamaan ruokavalion kokonaisuutta yksittai-
sella aterialla. Terveyttd edistava ruokavalio sisadltda runsaasti kasvikunnan
tuotteita eli kasviksia, marjoja, hedelmia, palkokasveja ja taysjyvaviljaa. Se si-
saltdd myos kalaa, kasvidljyja ja kasvidljypohjaisia levitteitd, pahkinéita ja sie-
menia seka rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita. (Ravitsemussuosi-
tukset 2014.)


https://www.ruokavirasto.fi/vrn/ravitsemussuositukset
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Kuvio 3. Lautasmalli (Ravitsemussuositukset 2014)

Puolet lautasesta tulisi tayttaa kasviksilla, esimerkiksi raasteilla, salaatilla ja
lampimalla kasvisliséakkeelld. Perunan osuus lautasesta on noin neljannes. Pe-
runan sijaan voit syoda riisid, pastaa tai muita viljavalmisteita. Lautasesta noin
neljannes jaa kala-, liha- tai munaruoalle, jonka voit korvata palkokasveja, pah-
kindita tai siemenia sisaltavalla kasvisruoalla. Ruokajuomaksi parhaat vaihtoeh-
dot ovat rasvaton maito, piima tai vesi. Lisdksi ateriaan kuuluu taysjyvaleipaa
pehmeadlla kasvirasvalevitteella. Marjat tai hedelmat jalkiruokana taydentéavat
aterian. Maitovalmisteen ja jalkiruoan voit jattaa syttavaksi myos vdlipalana.
(Ruokavirasto 2018.)

3.2 Suositeltavat ruokavaliomuutokset terveyden edistamiseksi

Ruokavirasto suosittelee vaestdn terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi
tiettyja muutoksia ruokavalioon (Kuvio 4). Kasviksia, erityisesti juureksia ja
palkokasveja, marjoja, hedelmia, kalaa, pahkinéita ja siemenia tulisi sydoda
enemman. Lihavalmisteita, erityisesti punaista lihaa, sokeria ja sitd sisaltavia
juomia ja ruokia, suolaa seka alkoholia tulisi nauttia vdhemman. Vaaleat
viljavalmisteet tulisi vaihtaa taysjyvaviljavalmisteisiin. Voin ja sita sisaltavien
levitteiden vaihtamista kasvisoOljyihin ja kasvisoljypohjaisiin  levitteisiin
suositellaan. Vaharasvaiset ja rasvattomat maitovalmisteet ovat rasvaisia

maitovalmisteita parempia vaihtoehtoja. (Ruokavirasto 2014.)
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Kasvikset (erityisesti juurekset) = Vaaleat viljavalmisteet Lihavalmisteet :
Palkokasvit (nemeet, pavut, - téysjyvaviljavalmisteet Punainen liha '
linssit) :
Marjat, Voi, voita siséltavat levitteet Lisattyd sokeria siséltavat juomat l
hedelmat - Kasviéljyt, kasviélypohjaiset || ruoat :

levitteet :
Kalat ja muut merenelavat Rasvaiset maitovalmisteet Suola

> vaharasvaiset/rasvattomat

maitovalmisteet :
Pahkinét ja siemenet Alkoholijuomat :

_________________________

Kuvio 4. Suositeltavat ruokavaliomuutokset energiatasapainon ja terveyden
edistamiseksi (Ruokavirasto 2014)

Suosituksessa on tavoitteina vahentdd ruoan energiatineytta, lisata
ravintoainetiheyttd ja parantaa hiilihydraattien laatua. Luonnostaan runsaasti
kuitua ja kasvikunnan tuotteita sisaltavissa ruokavalioissa on vahemman
energiaa. Makeisissa, suklaassa, leivonnaisissa ja jaatelossd seka
perunalastuissa ja muissa "naposteltavissa” on runsaasti rasvaa ja lisattya
sokeria, mika tekee niista runsaskalorisia. Myos alkoholijuomat sisaltavat paljon

energiaa. (Ruokavirasto 2014.)

Taysjyvaviljavalmisteissa on runsaasti kuitua, vahemman energiaa ja niiden
ravintoainetiheys on suurempi kuin valkoisen viljan. Punaisen lihan ja
lihavalmisteiden kayton véahentaminen ja vaharasvaisen, vaalean lihan eli
siipikarjan kayton lisaéaminen lisaavat ruokavalion terveellisyytta. Suolan saantia

tulisi vahentaa ruoan valmistuksessa. (Ruokavirasto 2014.)

Ruokavalio, joka sisaltaa paljon lihavalmisteita kuten punaista lihaa seka elin-
tarvikkeita, joissa on vahan vitamiineja, kivennaisaineita, kuitua, runsaasti lisat-
tya sokeria, tyydyttynyttd rasvaa ja suolaa lisda sairastumisriskia. Naita sairauk-
sia ovat muun muassa tyypin 2 diabetes, sydan- ja verisuonisairaudet, kohon-

nut verenpaine ja tietyt syopatyypit. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.)
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4 Terveyden edistaminen

4.1 Terveyden edistamisen maaritelmaa

Kirjassa Health Promotion and Public Health for Nursing Students méaaritellaan
terveyden edistaminen seka yksildiden ettd vaeston terveydentilan paranta-
miseksi. Painotus on terveyden kohentamisella ja edistamisella sek& toimilla,
jotka tukevat ja kannustavat ihmisié ja yhteisoja tavoittelemaan ja saavuttamaan
optimaalisen terveyden. (Evans, D., Coutsatftiki, D., Fathers, P. 2014.)

Suomessa terveyden edistaminen on osa kansanterveystyota ja siitd saddetadn
eri laeissa. Vuonna 2001 tuli voimaan Terveys 2015 - kansanterveysohjelma,
jossa linjataan terveyspolitikkaa Suomessa seuraavan 15 vuoden ajan. Ohjel-
man sisadlléssd painotetaan terveyden edistamista. Taustalla on Maailmanter-
veysjarjeston WHO:n Terveytta kaikille — ohjelma. "Terveys 2015 on yhteis-
tydohjelma, joka pyrkii terveydentukemiseen ja edistdmiseen kaikilla yhteiskun-

nan sektoreilla.” (Sosiaali- ja terveysministerio 2017.)

Terveyden edistdminen on terveyden ja toimintakyvyn lisddmista, sairauksien ja
terveysongelmien vahentamista seka terveyserojen kaventamista. WHO kuvaa
terveyden edistamista prosessina, joka antaa yksildille ja yhteiséille entista pa-
remmat mahdollisuudet hallita terveyttaan ja siihen vaikuttavia taustatekijoita.
Tama maaritelma korostaa yhteisollisyytta, yhdessa tekemista ja elamanhallin-
taa. (Sairaanhoitaja-lehti 2014.) Arvoja, jotka muun muassa ohjaavat terveyden
edistamista ovat ihmisarvon ja itsendisyyden kunnioittaminen, voimavaralahtoi-
syys, oikeudenmukaisuus, osallistaminen, yhteisty6 ja asiakasnaktkulma (Haa-
rala, P., Honkanen, H., Mellin, O.- K., Tervaskanto- Maentausta, T. 2015, 13).

4.2 Terveydenhoitaja terveyden edistajana

Terveyden edistaminen on olennainen osa terveydenhoitajan koulutusta ja
tyota. Terveydenhoitajan tydssa terveyden edistdminen koskee ihmisen elamaa
kokonaisuutena. Periaatteena on ihmisestd itsestd lahteva toiminta ja se

tukeminen. Terveydenedistamistyossa pyritdan tukemaan ja edistdmaan
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asiakkaiden osallisuutta ja omien voimavarojen hyvaksi kayttdmista. Terveyden
edistaminen on yhteiskunnan rakenteellisiin, sosiaalisiin ja kulttuurisiin tekijoihin

vaikuttamista. (Haarala ym. 2015, 36.)

Terveydenhoitaja pystyy ammattilaisena vaikuttamaan eri-ikéisten ja eri elaman-
tilanteissa olevien ihmisten hyvinvointiin. Han on hoitotydn ja terveyden edistéa-
misen asiantuntija, joka tunnistaa terveysriskeja. Hanella on tietdmysta seka
taitoa sairauksien ehkaisemiseen, varhaiseen toteamiseen ja puuttumiseen.
Terveydenhoitaja edistaa tyossaan myos ympariston terveyttd. Han toimii alu-
eellaan vaestba aktivoiden ja osallistaen itsehoitoon. (Karelia ammattikorkea-
koulu 2019.)

Terveydenhoitaja tarvitsee tydssaan erilaisten tydmenetelmien osaamista ja nii-
den soveltamista. Monet terveyden edistamisen tydmenetelmét soveltuvat kay-
tettaviksi terveydenhoitajan tyon erilaisissa toimintaymparistdissa. (Haarala ym.
2015, 36.)

5 Kehittamistyon tarkoitus, tavoite ja tehtava

Kehittamistyon tarkoituksena on edistda omaishoitajien terveytta ja jaksamista.
Tavoitteena on ravitsemusneuvonnan avulla lisata tietoa, antaa ideoita ja kay-
tannodn vinkkeja, jotka auttaisivat omaishoitajia tekemaan ravitsemuksellisesti
terveitd valintoja. Kehittamistyon tehtavana on toteuttaa ohjaustuokio virkistys-

paivassa.

6 Kehittdmistydn toteutus

6.1 Toiminnallinen kehittamisty6

Toiminnallista kehittdmistyotd voidaan pitaa vaihtoehtona tutkimukselliselle

opinnaytetyolle ammattikorkeakoulussa. Toiminnallinen kehittamistyé on kay-



15

tdnnodn toimien ohjeistamista, opastamista tai toiminnan jarjestamista. Sen ta-
voitteena on tuotos, joka voi olla esimerkiksi opaslehtinen, ohjekirja tai tapahtu-
ma. Kehittamistydssa yhdistyvat teoria, kdytannon toteutus ja sen raportoimi-
nen. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9, 65.)

Toiminnallisessa kehittdmistydssa ohjeistus, opastus tai tapahtuma suunnitel-
laan aina joillekuille tai jonkun hyddynnettavéaksi, koska tavoite on ihmisten osal-
listuminen tapahtumaan tai toimintaan. Tavoitteena voi olla myds selkeyttaa
toimintaa ohjeistuksen tai oppaan avulla. Toiminnallisia t6itd tehdaan usein pa-
reittain, koska ne ovat laajoja ja monitasoisia. (Vilkka & Airaksinen 2003, 38, 55,
65.)

Toiminnallisessa kehittdmistydssa kuuluu aina olla toimeksiantaja, jolta saatu
aihe tukee opiskelijan ammatillista kasvua. Hyvin toteutettuna se mahdollistaa
verkostoitumisen tydelamaan. Kehittdmistyon tulisi olla tybelamalahtoista, kay-
tdnnonlaheistd ja sen tulisi osoittaa riittavaa alan tietojen ja taitojen hallintaa.
(Vilkka & Airaksinen 2004, 10, 16 - 18.)

6.2 Ohjaustuokion suunnittelu

Toteutamme virkistyspaivan aikana omaishoitajille terveelliseen ravitsemukseen
littyvdn ohjaustuokion, johon sisaltyy ryhman kanssa yhdessd lounaalle
valmistettava jalkiruoka. Ryhmaa suunniteltaessa on hyva pitdd mielessa
kohderyhma, mitka ovat sen tavoitteet ja mitd ryhméan toiminnalla halutaan
saada aikaan. Ryhmaa varten laaditaan suunnitelma, joka sisaltaa kaytettavan
menetelman, tietoaineksen seka materiaalit. Pienryhmassa harjoitettavat
toiminnalliset menetelmat ja tehtavat tulisi valita siten, etta ne tukevat kulloinkin
kasilla olevaa aihetta. Nain aihe tulisi jokaiselle ryhmalaiselle
omakohtaisemmaksi. (Stahlberg, L. 2019, 53 - 55.) Ohjaustuokion ajankaytosta

laaditaan tuntisuunnitelma (Liite 1).

Hyvin suunniteltu ryhméaohjelma huomioi ryhméan tarpeet, se on monipuolinen,
etenee asteittain ja on joustava. Sisalt6a suunniteltaessa voi huomioida osallis-
tujien toiveita. (Ollila & Winell 2011.) Ryhmaohjaus voi olla tydmuotona innosta-
va ja palkitseva silloin kun ohjaaja kokee omaavansa riittavat taidot ryhmaoh-

jaamiseen (www.sosiaalikollega.fi).



16

Pyrimme siihen, ettd ryhmalaiset osallistuisivat aktiivisesti keskusteluun ohjaus-
tuokion aikana. Ohjaustuokiossamme terveyden edistdminen toteutetaan ter-
veysneuvonnan avulla vuorovaikutuksessa ryhmalaisten kanssa, heita osallis-
taen. Ohjaustuokiomme aikana kasiteltavan tietoaineksen siséltd on liitteena
(Liite 2).

Hyddynndmme toteutuksessa valmiita esitteita ja julisteita terveellisesta ravit-
semuksesta. Kaytettavat menetelméat ovat luento-opetus, ryhmakeskustelu ja
kaytannon toiminta. Tavoitteen toteutumiseksi tietoaineistoa kaydaan lapi kes-
kustelujen avulla, havainnollistamalla julisteiden, informatiivisten esitteiden ja

konkreettisten esimerkkien ja yhdessa tekemisen avulla.

Ohjaustuokion sisalt6a havainnollistavina materiaaleina ovat Maito ja Terveys
ry:n julisteet: "Lautasmalli avuksi”’, "Kohti tasapainoista syomista” ja "Maitoa kai-
ken ikad@”, joissa kuvina ja tekstina nakyy muun muassa ikaantyneiden kal-
siumin ja proteiinin péaivatarve. Ohjaustuokion aikana ryhmalaiset saavat tayttaa
lehtisen "Testaa kalsiumin saantisi” seka jaamme ryhmalaisille kaksi opaslehtis-

ta D-vitamiinin, kalsiumin ja proteiinin l&hteista ja paivatarpeista.

Omaishoitajien virkistyspaivan osallistujamaara on tiedossamme ennakkoilmoit-
tautumisen perusteella. Omaishoitajia ja hoidettavia on ilmoittautunut ennak-
koon yhteensa 18 henkil6a. Ohjaustuokio on ensisijaisesti suunnattu omaishoi-
tajille, mutta toteutuksessa otetaan huomioon sekin, etta myos hoidettavat ovat
ryhmassa mukana ja voivat osallistua vointinsa mukaan yhteisen jalkiruoan

valmistukseen.

Virkistyspaiva pidetadn Outokummun evankelisluterilaisen seurakunnan leiri-
keskuksessa to 7.11.2019 klo 10 — 15 (Liite 3). Ohjaustuokiomme toteutetaan
klo 11 — 12, ennen lounasta. Fyysinen tila on kirkkosali, jossa on tilaa myds
pyoratuolissa liikkuville ja mahdollisuus toteuttaa jalkiruoan valmistaminen pien-
ryhmissa. Valmistelemme ohjaustuokioon kaytettavan tilan ja tarvikkeet ennen
varsinaisen virkistyspaivan alkua. Elintarvikkeiden etukateisvalmistelut tehdaan

leirikeskuksen keittiossa.

Yhdesséa valmistettavaksi jalkiruoaksi olemme valinneet Valion verkkosivustoilta
kevyen marjarahkan. Ohjeen ravintosisallot tukevat tietoaineistomme

maaritelméa terveellisestd ravitsemuksesta. Ryhmaldiset saavat reseptin,
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jalkiruoan teko-ohjeen ja sen ravintosisallon kirjallisena ennen varsinaista
marjarahkan valmistamista. Tarvitsemamme astiat ja elintarvikkeet saamme

Outokummun seurakunnan emannalta etukéateistilauksen perusteella.

6.3 Ohjaustuokion toteutus

Toteutimme kehittamistydmme toiminnallisen osuuden omaishoitajille ja hoidet-
taville jarjestetyssa virkistyspaivassa Pellinmaen leirikeskuksessa Outokum-
mussa. Leirikeskuksessa on huomioitu esteeton liikkuminen, ndin myoés salissa,
jossa toteutimme ohjaustuokiomme. Samassa tilassa oli mahdollista toteuttaa

jalkiruoan valmistaminen.

Ryhmaéan osallistui yhteensa 15 henkil6a, joista kahdeksan omaishoitajaa, viisi
hoidettavaa ja kaksi seurakunnan diakoniatyontekijad. Kaikki varsinaiset ryhma-
laiset olivat yli 63-vuotiaita. Valmistelimme ohjaustuokioon kaytettdvan tilan,

materiaalit ja tarvikkeet ennen varsinaisen virkistyspaivan alkua.

Ohjaustuokion aluksi toivotimme kaikki osallistujat tervetulleiksi. Kerroimme
taustoistamme sairaanhoitajina ja terveydenhoitajaopinnoistamme seka opin-
toihimme liittyvasta kehittamistydostamme. Esittelimme ryhmalle suunnatun oh-
jaustuokiomme aiheen ja tavoitteen. Ryhmalaisten motivoimiseksi ja alkujanni-
tyksen poistamiseksi esitimme kysymyksia heidan ravitsemukseen ja ruoanlait-
toon liittyen. Lisaksi kerroimme ohjaustuokioon sisaltyvasta, yhdessa lounaalle

valmistettavasta jalkiruoasta.

Suunnitelmamme mukaisesti kerroimme terveellisestéa ja monipuolisesta ruoka-
valiosta seka ikadantyneiden ravitsemussuosituksista. Ohjasimme kayttamaan
lautasmallia ja hyddyntamaan ruokakolmiota aterioiden suunnittelussa. Toteu-
timme ohjauksen luento-osuudet keskustellen, kaytimme selkokielta ja helposti

ymmarrettavia termeja.

Ohjaustuokiossamme oli esilld suunnitelman mukaiset julisteet, joita kdvimme
l&pi ohjauksen aikana asioiden konkretisoimiseksi. Vinkkina riittavasta kasvisten
paivittaisesta saantimaarasta ohjasimme kayttamaan mittana omaa “kouraa,”
yhden kourallisen vastatessa yhta annosta. Ohjaustuokion aikana ryhmaélaiset
saivat tayttaa lehtisen "Testaa kalsiumin saantisi.” Lisaksi jaoimme ryhmalaisil-

le kaksi opaslehtista D-vitamiinin, kalsiumin ja proteiinin l&hteistd seka niiden
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paivatarpeesta. Ohjaustuokiossamme oli esilla puolentoista litran vesikannu ja
vesilasit havainnollistamassa kuinka paljon perusterve ihminen tarvitsee nestet-
td vuorokaudessa. Keskustelimme ryhmalaisten kanssa myos epaterveellisen

ravitsemuksen vaikutuksesta terveyteen.

Teoriaosuuden paatteeksi valmistimme yhdessa rahkajalkiruoan. Kerroimme
ensin mita ja miten aiomme jalkiruoan valmistaa. Ryhmalaiset saivat kirjallisen
ohjeen annoksen valmistamiseksi sek& annoksen ravintoarvot ohjeeseen liitet-
tynd. Osa ryhmalaisista valmisti jalkiruoan pareittain, osa yksin. Jaoimme elin-

tarvikkeet poytakunnittain ja avustimme tarvittaessa valmistamisessa.

Ohjaustuokiomme kesti 60 minuuttia ja sen paatteeksi kerasimme kirjallisen
palautteen kaikilta osallistujilta. Palautelomakkeiden keraamisen jalkeen nau-

timme yhdessa lounaan seka valmistamamme terveellisen jalkiruoan.

6.4 Ohjaustuokion arviointi

Pyysimme kirjallista palautetta nimettomana ohjaustuokiostamme (Liite 4). Sen
avulla pystyimme arvioimaan tavoitteisiin paasyamme eika arvio jadnyt nain

ollen vain subjektiiviseksi. Saimme palautteita kymmenen kappaletta.

Kaikki vastaajat olivat sitd mielta, etta ohjaustuokion toteutus oli onnistunut ja
ohjaajat osaavia. Kaikki kokivat saaneensa ohjaustuokiosta hyvia ideoita ja kay-
tannodn vinkkeja terveelliseen ravitsemukseen. Yhdeksan vastaajaa koki saa-
neensa ohjaustuokiosta hyvia ideoita ja kaytannon vinkkeja arjessa jaksami-
seen. Yksi vastaajista oli eri mieltd. Ohjaustuokion materiaali oli monipuolista
yhdeksan vastaajan mielesta ja yksi vastaaja ei osannut sanoa mielipidettaan.
Pyysimme palautetta myos avoimella kysymyksella ohjaustuokioon liittyen. Seu-

raavassa ovat vastaukset avoimeen kysymykseen.

"Ohjaustuokio oli oikein onnistunut. Teoriaosuudessa tuli uutta tie-
toa ja palautui mieleen tuttuja asioita. Lopun jalkiruoan kokoaminen
oli mukavaa ja hyva malli terveelliselle jalkiruoalle. Kiitokset.”

“Jélkiruoan tekeminen oli ihana idea. Rauhallinen ja selkeé& esiinty-
minen oli molemmilla. Julisteet olivat hyvé havainto materiaali.”

"Hyvé&é talven ototusta. Kiitos valmiista annoksesta”
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"Ohjaustuokio oli neuvoja antava terveelliseen ruokailuun ja ela-
méén. Hyvéé jatkoa opiskeluun.”
Saadun palautteen perusteella aihe oli kiinnostava ja auttaa jatkossa omaishoi-
tajia tekemaan ravitsemuksellisesti terveellisid valintoja. Ohjaustuokio koettiin

onnistuneeksi ja ideoita antavaksi.

7 Pohdinta

7.1 Kehittdmistyon sisallon tarkastelu

Aiheen rajaaminen ja keskeiset kasitteet ohjasivat kehittamistydémme tekemista
(Vilkka & Airaksinen 2003). Kehittamistyomme keskeiset kasitteet ovat omais-
hoitaja, omaishoitajan jaksaminen, terveellinen ravitsemus ja terveyden edista-
minen. Tietoperusta tydssdmme pohjautuu nadiden keskeisten kasitteiden va-
raan ja tyon edetessa seka toiminnallisen osuuden suunnittelun aikana naiden
kasitteiden tarkeys vain vahvistui. Omaishoito - tietoa ja tukea yhteistybhon —
teoksessa (Kaivolainen 2011) kiinnitettiin huomiota vertaistuen ja vertaisryh-
mien tarpeellisuuteen. Niilla katsottiin olevan suotuisa vaikutus omaishoitajan
jaksamiseen ja virkistymiseen. THL:n Omaishoitajien jaksamisen tydkalupakin
(2019) yksi keskeisimmista jaksamiseen ja hyvinvointiin vaikuttavista seikoista

ovat seuranta ja tuki.

Mielestamme terveysvaikutteiselle ohjaamiselle oli tarvetta ja saavutimme kehit-
tamistydomme tarkoituksen, tavoitteen ja tehtavan. Ohjaustuokiomme tietoaines
ja materiaalit olivat monipuolisia ja havainnollistavia. Tyén rajaaminen tuntui
valilla haastavalta, mutta asiaa nyt arvioitaessa, onnistuimme siina hyvin. Mie-
lestamme teoreettinen viitekehys tuki onnistuneesti toiminnallista osuutta kehit-
tamistydssamme. Tietoaines oli laaja ja aikataulu tiukka, mika asetti omat haas-
teensa ohjauksen toteuttamiselle. Aikataulutus tuli virkistyspaivan jarjestajilta,
joten oman ohjaustuokiomme kestoon emme voineet vaikuttaa. Toisaalta tie-
dostimme sen, etteivat kaikki ryhmaélaiset valttAmatta jaksaisikaan pitempéaa
tuokiota. Joustimme aikataulun puitteissa, huomioimme ryhmalaisten tarpeet,
etenimme asteittain ja annoimme heille aikaa kysymysten esittdmiselle ja kes-
kustelulle (Stahlberg 2019, Ollila & Winell 2011). Hyva ja tarkka suunnittelu se-
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k& keskindinen tyonjako onnistuivat mielestamme erittdin hyvin. Ohjaustuokion

tuntisuunnitelma toteutui minuutilleen suunnitelman mukaisesti.

Saimme luotua ryhmaan luontevan ilmapiirin. Ryhmalaiset kyselivat ja osallis-
tuivat keskusteluun aktiivisesti. He myds tekivat mielellaén testin kalsiumin
saannista. Stahlbergin (2019) mukaan pienryhméasséa harjoitettavat toiminnalli-
set menetelmat ja tehtavat tulisi valita siten, ettd ne tukevat kulloinkin kasilla
olevaa aihetta ja aihe tulisi jokaiselle ryhméalaiselle omakohtaisemmaksi. Nain
toimien toteutimme toiminnallisen osuuden ja se onnistui huolellisten esivalmis-
telujen ansiosta hyvin. Yhdessa jalkiruoan tekeminen tuki vahvasti aihettamme
ja antoi kaytdnnon tasolla vinkkeja terveellisesta ja helposti valmistettavasta
jalkiruoasta. Jalkiruokavalintamme osoittautui onnistuneeksi, silla ryhmalaiset
pitivat siitd. Koimme, etta antamamme kirjallinen ohje oli kayttékelpoinen ja uu-
delleen hyodynnettavissa. Yhteinen toiminta oli helposti toteutettavissa niin, etta
my0Os hoidettavat paasivat oman toimintakykynsa puitteissa siihen osallistu-

maan.

7.2 Kehittamistyodn luotettavuus, eettisyys ja hyddynnettavyys

Hyvaét tieteelliset kaytannot ohjaavat tieteellista tutkimustyota. Tutkimustyon luo-
tettavuuden ja eettisyyden arvioinnissa ovat tarkedssa osassa muun muassa
rehellisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus. Asiaan perehtyneisyys on tarkeaa
tulosten tallentamisessa, esittdamisessa seka tutkimuksen ja tulosten arvioinnis-
sa. Luotettavuutta voidaan lisata tarkalla selostuksella tyon eri vaiheista. (Hirs-
jarvi, Remes & Sajavaara 2009, 24, 232.) Aineiston kokoaminen on oltava us-
kottavaa, lahteiden alkuperadisia ja tutkimuskirjallisuuden korkeatasoisia (Tuomi
& Sarajarvi 2009 141,159).

Kiinnitimme huomiota lahteiden luotettavuuteen ja siihen, etta lahteemme olivat
mahdollisimman uusia. Kaytimme kehittamistydssdmme sahkdisia lahteitd seka
uusimpia kirjallisia teoksia mitd saimme kaytt6émme. Kaytimme alkuperaista
lahdeaineistoa, emmeka esittdneet muiden tuotoksia ominamme. (Hirsjarvi ym.
2009, 122.) Laadimme lahdeluetteloa sitd mukaa kun kaytimme teosta tyos-
samme. Pyrimme kehittamistyota tehdessamme huolellisuuteen ja tarkkuuteen.

Osallistuimme opinnaytetydn ohjauksiin ja tiedonhaun tydpajaan, mitka osaltaan
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lisdsivat tiedonhaun ja kehittamistydomme luotettavuutta. (Tuomi ja Sarajarvi
2009, 138, 142.) Noudatimme tieteellisen tyylin ja kirjoittamisen periaatteita Ka-
relia ammattikorkeakoulun opinnaytetyén ohjeiden mukaisesti. Saimme toimek-
siantosopimuksen kirjallisena heti opinnaytetydn prosessin alussa. Keskustelut
omaishoitajien ja Joensuun seudun omaishoitajat ry:n tyontekijoiden kanssa

omaishoitajien tuen ja virkistyksen tarpeellisuudesta tukevat tydbmme eettisyytta.

Sovelsimme teoriaa ja tietoperustaa ammatilliseen kaytantdon ja pohdimme
kriittisesti ohjaustuokiomme sisalt6a, toteutusta seka tydhémme kaytettyja ma-
teriaaleja (Vilkka & Airaksinen 2003). Julisteet, joita kaytimme ohjaustuokion
aikana, eivat olleet mainoksia tuotteista, vaan tavoitteena oli niiden avulla antaa
tietoa terveelliseen ravitsemukseen liittyen seka havainnollistaa ohjaustuokion

sisaltba.

Kehittamistydmme suunnitelma ja ohjaustuokion toteutus on raportoitu yksityis-
kohtaisesti. Tydmme on helposti siirrettavissa erilaisiin toimintaymparistoihin ja
monipuolisesti hyddynnettavissa terveytta edistavisséa toiminnoissa. (Kankkunen
& Vehvilainen-Julkunen. 2013, 197 — 198.) Toinen kehittamistydbmme tekijoista
toteutti ohjaustuokion kaytannon harjoittelunsa aikana Pohjois-Karjalan Muisti
ry:n Muistikahvilassa muistisairaille ja heidan laheisilleen. Kehittdmisty6ta hyo-
dynnetadn helmikuun 2020 aikana Joensuussa ikdihmisten hyvinvointitapahtu-
massa ToriKievarissa seka Karelia amk:n opiskelijoille ja tydikaisille suunnatuil-
la hyvinvointimessuilla. Saimme kutsun Joensuun Seudun Hengitysyhdistyksen
tapaamiseen maaliskuussa 2020 seka kahteen Joensuun seudun omaishoitajat

ry:n ryhmaan, joissa pidamme ohjaustuokion terveellisesta ravitsemuksesta.

7.3 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Aiheemme on tydelamaléhtoinen ja nain ollen myds ammatillista kasvua tukeva.
Terveyden edistaminen on yksi terveydenhoitajan tyon tarkeistd osaamisalueis-
ta. Kehittamistyomme avulla pystyimme edistamaan omaishoitajien terveytta,
tukemaan heidéan osallisuuttaan ja omien voimavarojensa kayttamista. Kehitta-
mistydbmme toteutus tapahtui meille uudessa ja erilaisessa toimintaymparistos-
sa, mik&a vahvistaa ajatustamme siita, etta terveydenhoitajina pdasemme tyos-

kentelemaan monenlaisissa ymparistbissa, erilaisista lahtokohdista tulevien ih-
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misten kanssa. Valitbn palaute ryhmalaisiltéa vahvisti ajatustamme siita, etta ta-
man kaltainen tietoa antava ja tietoainekseen liitetty kaytantd on tyéna hyodyl-

listd ja tarkeaa.

Kehittamistydmme tekeminen vaati aikataulujen yhteensovittamista, uusien asi-
oiden oppimista ja sisdistamistd sek& joustavuutta meiltda molemmilta. Naita

ominaisuuksia mielestamme vaaditaan myds terveydenhoitajan ty6ssa.

Ryhmé&ohjaustaitomme kehittyivat, vaikka kumpikin on aiemmin ohjannut erilai-
sia ryhmi&. Koimme, etta tiedonhakuun liittyvissa asioissa opimme paljon uutta.
Oma nakokulma sairaanhoitajan tyon sairauskeskeisyydesta terveyden edista-
miseen ja terveydenhoitajan identiteettiin jatkoi kehittamistyon kautta kasvamis-

taan.
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Ohjaustuokion tuntisuunnitelma

Esittdytyminen ja ryhman motivointi 10 min.
Opiskelijat esittaytyvat, ohjaustunnin aihe ja sisaltd, ryhmaléisten motivointi.

Ryhmalaisiin tutustuminen ja esittaytyminen

Tietoaines 20 min.
Lautasmalli ym. julisteet n&htavilla

Keskustelut, esimerkit

"Testaa kalsiumin saantisi” — yksilotehtava ryhmalaisille 5 min.

Ohijeistus jalkiruoan tekoon 5 min.

resepti ja elintarvikkeet

Jalkiruoan valmistus 15 min.

Ohjaustuokion paatos, palautteiden kerddminen 5min.

Ohjaustuokion kokonaiskesto 60 min.
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Ohjaustuokion sisalto
Ruokaviraston ravitsemussuositusten pohjalta (2018)

Ateria-ajat ja tottumukset ovat pitkalti kulttuurisidonnaisia ja yksiléllisia. Paivit-
tain on hyva syoda saanndllisin valiajoin: aamupala, lounas ja paivallinen, seka
tarvittaessa yksi tai kaksi valipalaa. Saannollinen ateriarytmi pitaa veren glu-
koosipitoisuuden tasaisena, hillitsee nalan tunnetta, tukee painonhallintaa seka
suojaa hampaita reikiintymiselta. Saanndllinen ateriarytmi auttaa syomaan koh-
tuullisesti yksittaisilla aterioilla ja vahentd& houkutusta naposteluun.

Juureksia, vihanneksia, marjoja ja hedelmia seka sienia tulisi nauttia vahintaan
500 grammaa paivéassa eli noin viidesta kuuteen annosta. Yksi annos tarkoittaa
yhta keskikokoista hedelméaa, yksi desilitraa marjoja tai puolitoista desilitraa sa-
laattia tai raastetta. Tastd maarastd marjoja ja hedelmia tulisi olla noin puolet ja
loput juureksia ja vihanneksia. N&ista osa olisi hyva nauttia kypsentamattomina
ja osa kayttaa ruokien raaka-aineina.

Kalaa kannattaa nauttia eri kalalajeja vaihdellen kahdesta kolmeen kertaa vii-
kossa. Kala on hyva proteiinin, hyvien rasvojen, D-vitamiinin ja jodin l&hde. Ka-
lasta saadaan my6s jodia.

Pahkinat ja siemenet ovat hyvia rasvan lahteitd. Suolaamattomia, sokeroimat-
tomia tai muulla tavoin kuorruttamattomia pahkinéita, manteleita ja siemenia voi
syoda eri lajeja vaihdellen noin 30 grammaa eli kaksi ruokalusikallista paivassa.

Taysjyvaviljavalmisteet sisaltavat runsaasti kuitua. Taysjyvaviljan ravintoaineti-
heys on suurempi kuin valkoisen viljan. Viljavalmisteiden suositeltava paivittai-
nen kayttomaara on noin kuusi annosta naisille ja noin yhdeksédn annosta mie-
hille. Vahintdan puolet kaytetystd maarasta tulisi olla taysjyvaviljaa. Annos tar-
koittaa yhta desilitraa keitettya pastaa, ohraa, riisia tai muuta taysjyvalisaketta
tai yhta leipaviipaletta.

Lihavalmisteita ja punaista lihaa ei tulisi kayttdd enempaa kuin 500 gramma
vilkossa. Maara tarkoittaa kypséa lihaa ja vastaa raakapainoltaan 700-750
grammaa. Yksi annos kalaa tai lihaa painaa kypsana noin 100-150 gram-
maa. Siipikarjan liha on vaharasvaista ja sen rasva on laadultaan parempaa
kuin naudan ja lampaan lihan. Lihassa on erityisen runsaasti hyvin imeytyvaa
rautaa. Punainen liha olisi hyva valita vaharasvaisena ja lihavalmisteet mahdol-
lisimman vahasuolaisina.

Nesteen tarve on yksil6llista. Siihen vaikuttavat fyysinen aktiivisuus, ympariston
lampadtila ja ika. Ohjeellinen kaikkien juomien maara paivassa on yhdesta puo-
leentoista litraan. Ruokajuomaksi suositellaan vettd, kivennaisvetta, enintddn
1 % rasvaa sisdltdvaa maitoa tai piimad. Sokeroituja juomia ei tule kayttaa
saannollisesti, silla sokerilla makeutettujen juomien kayttd on yhteydessa tyypin
2 diabeteksen riskiin ja ylipainoon. Liséksi runsas sokeroitujen juomien kulutus
heikentaa suunterveytta.
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10.00
1030
11.00

12.00
13.00

14.00

14.30
1E.00

Paiva toteutetsan yhiteistypbssa:
Liparin, Polvijirven ja Outokummun Evlut srk diakoniatyd, Siun Soten Pohjois-Karjalan soziazli- ja
tervayspalvelujen kuntayhtyma seka Joensuun seudun omaishaitajat ry.

VIRKISTYSPAIVA
to7.11.19 Ko 10- 1%

Liperin, Polvijdrven ja Outokummun
Omaishoitajille ja hoidettaville
Pellinmaen l=irikeskus
Pelinmasntie 5, E3500 Outckumpu

F3ivin omavastuu on 5 e J henkild, varaa tasaraha. Kerdtdsn tulon yhieydessa.
Paivaan osallistumisesn ei edellytetd omaishoidontukes eikd yhdistyksen jassnyytta.

Paivan ohjelma:

Tulakahvi, tydntakijst esittaytyvat

Hartaus, diskaniotydntekijdt Hanng iklgiran, Tuija Rissaren, Pic Kerfinan
Wirkayttd ja voimaa emaishoitajille tervacllisestd ravitsemuksasta
tervayderhoitojcopiskeliat Marut Lukkarinen jo 5en Laitile

Launas.

lGkkdidan IS3kityksazsd huomioitavia asioita - kaatumizvaaraa lisdvist IS3kkeat,
Kirsi Pesonan Prowisori LHKA —aritpispGtevyys, soircelo cptackki SiunSote
Musiikkiliikuntaa, Ritta Turunen paivakuntoutuksen ohjgajofysioterapautti
kuntoutuksen ohigajs Gerotrinen oseomiskeskus  Piivdruntoutus
Lahtokahvit, Mere Tensikanen omeistoiminnerohjiroic

Hyvdd kotimatkaa

lImoittautuminen
Ke 23.10 mennessa ruokavalioinesn

Liperildiset Tuijalle 0300 188 E13
Outckumpuleiz=t Hannalle 0400 248 775
Polvijarvilgiset Fiialle 060 918 2339

Eyyditys:

Invataksikyytis tarvitsevat tulevat omalla
kuljetuspahnelulla ja tilattava loppdin itse.

Muut omzalie-, kmppa- tai yhteEkyydein, kysy
oman srk diakaniatyontekijditd ilmoittautumizen

yhitaydassa.
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Palautelomake

Toivomme saavamme teiltd palautetta pitiméastamme ravitsemuksellisesta

ohjaustuokiosta omaishoitajien virkistyspaivassa. Merkitkaa vastauksenne

rastilla(X)mieleisenne vaihtoehdon kohdalle.

samaa mielta | eri mielta en 0saa sanoa

1. Ohjaustuokion toteutus ol

onnistunut

2. Ohjaajat olivat osaavia

3. Sain ohjaustuokiosta hyvia
ideoita ja kaytdnnon vinkkeja
terveelliseen ravitsemukseen

4. Sain ohjaustuokiosta hyvia
ideoita ja kaytannon vinkkeja
arjessa jaksamiseen

5. Ohjaustuokion materiaali ol
monipuolista

Tahan voit kirjoittaa muut terveiset ohjaustuokioon liittyen:

Kiitos palautteestasi!

T. Marjut ja Sari




