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Ikaantyneen on syyta valttaa

koronavirustartuntaa — hyvinvointiin ja
toimintakykyyn kannattaa kiinnittaa huomiota

Viime paivien aikana on hallitus paivittanyt ohjeistuksiaan oikein urakalla.
Ikdaantyneet — ohjeita yli 70-vuotiaille

Elakeldisliittojen etujarjestd EETU ry vaati 7.5. valtiovallalta pikaisesti sellaisia selkeita ohjeita, jotka
kannustavat ikadntyneita terveytta edistavaan liilkkumiseen seka turvallisiin tapoihin tavata muita
ihmisia.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ja sosiaali- ja terveysministerié ovat eilen illalla julkaisseet laatimansa
uuden ohjeistuksen. Pdivitetyssa ohjeistuksessa on kiinnitetty erityista huomiota siihen, miten
yhteydenpitoa ldheisiin voidaan toteuttaa turvallisesti seka miten ikaéntynyt voi yllapitda hyvinvointiaan
ja toimintakykyaan poikkeusoloissa.
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Uuden ohjeistuksen mukaan yli 70-vuotiaita voi tavata, mutta ulkona, kasihygieniasta huolehtien ja
turvavalit muistaen. Vieraillessa tulee valtella kattelya ja halaamista, eikd kannata tydntya toista lahelle.
Hengitystiet kehotetaan suojaamaan kertakayttéisella liinalla, jos hengityssuojainta ei ole saatavilla.

Onhjeista ldoytyy myds osuus; Miten vahvistan hyvinvointiani ja toimintakykyani koronatilanteessa.

Tiedotteessa todetaan edelleen, ettd Ikadntyneiden, erityisesti yli 70-vuotiaiden, pitda valttaa
altistumista koronavirukselle, koska heilla on muita suurempi riski sairastua vakavaan
koronavirustautiin. Tama johtuu siitd, etta elimistdon puolustuskyky heikkenee, kun ikaa karttuu.
Ikaantyneilld on myds enemman perustauteja, jotka altistavat vakavalle koronavirustaudille.

Euroopan tautienehkaisy- ja -valvontakeskuksen (ECDC) laajan aineiston perusteella ika on merkittava
riskitekija. Myds THL:n seurantatilastojen mukaan suurin osa Suomessa koronavirustautiin
menehtyneistd on ollut yli 70-vuotiaita.

Paasette kasiksi tiedotteeseen klikkaamalla tasta.

THL:n Ikaantyneet — ohjeita yli 70-vuotiaille — sivustolle pddsette suoraan tasta klikkaamalla.

Hallituksen koronatilannekatsauksen aiheena téanaan klo 11 on ikdantyneiden, erityisesti yli 70-
vuotiaiden, hyvinvointi ja nama uudet ohjeistukset.

Tilaisuus I6ytynee Yle Areenasta tuolloin. Ainakin tiedotustilaisuus valitetéan suorana valtioneuvoston
YouTube-kanavalla.

Tiedotustilaisuuden jdlkeen tallenne on saatavissa Youtuben lisaksi osoitteessa vn.fi/live.
Kesda kohti mennaan. Iloa elamaanne toivotellen

Timo Kokko

Yleisotilaisuuksissa
noudatettava ohjeistus on

paivitetty

STM ja OKM ovat antaneet ohjeistuksen
yleisétilaisuuksissa noudatettavista ohjeista
koronavirustartuntojen ehkaisemiseksi. Ohjeistus on
voimassa 1.6.2020 alkaen.

Tiedote asiasta 6ytyy tasta klikkaamalla. Kesdkuun alusta alkaen sovellettavaan ohjeistukseen padsee
suoraan tasta klikkaamalla.

Riskiryhmiin kuuluvien osalta ohjeistuksessa todetaan seuraavaa:

Riskiryhmaan kuuluvien suositellaan epidemian aikana valttamaan lahikontakteja, eika
yleisétilaisuuksiin, yleisiin kokoontumisiin tai julkisissa tiloissa jarjestettavaan toimintaan osallistumista
voida siten my&skadn suositella. Jos osallistuminen on valttdmatonta, tulee tassa ohjeessa tarkoitettuja
turvaetdisyyksia ja hygieniasuosituksia noudattaa.

Ohjeistuksesta vakavan koronavirustaudin riskiryhmat on lueteltu linkilld THL:n nettisivuille 14.5.
paivitetylle nettisivulle. Loydat luettelon taalta.

2/6


https://elakkeensaajien-keskusliitto-ekl.creamailer.fi/ac/aHR0cHM6Ly9zdG0uZmkvYXJ0aWtrZWxpLy0vYXNzZXRfcHVibGlzaGVyL3lsZWlzb3RpbGFpc3V1a3Npc3NhLW5vdWRhdGV0dGF2YS1vaGplaXRhLWtvcm9uYXZpcnVzdGFydHVudG9qZW4tZWhrYWlzZW1pc2VzdGE-/MTU1NTA1NzM0fDMzMzQ5M3wxMjE1MzV8NDgx
https://elakkeensaajien-keskusliitto-ekl.creamailer.fi/ac/aHR0cHM6Ly9zdG0uZmkvZG9jdW1lbnRzLzEyNzExMzkvMjE0Mjk0MzMvT2hqZSt5bGVpcyVDMyVCNnRpbGFpc3V1a3NpaW4reWxlaXNpaW4ra29rb29udHVtaXNpaW4ramEranVsa2lzdGVuK3RpbG9qZW4rayVDMyVBNHl0dCVDMyVCNiVDMyVCNm5fMTQwNTIwLnBkZi9iOTBhYzE0NS1iNGRiLTIzZGItYzk2Ni04NzQ1NzBlZTFiMDMvT2hqZSt5bGVpcyVDMyVCNnRpbGFpc3V1a3NpaW4reWxlaXNpaW4ra29rb29udHVtaXNpaW4ramEranVsa2lzdGVuK3RpbG9qZW4rayVDMyVBNHl0dCVDMyVCNiVDMyVCNm5fMTQwNTIwLnBkZg--/MTU1NTA1NzM0fDMzMzQ5M3wxMjE1MzV8NDgx
https://elakkeensaajien-keskusliitto-ekl.creamailer.fi/ac/aHR0cHM6Ly90aGwuZmkvZmkvd2ViL2luZmVrdGlvdGF1ZGl0LWphLXJva290dWtzZXQvYWphbmtvaHRhaXN0YS9hamFua29odGFpc3RhLWtvcm9uYXZpcnVrc2VzdGEtY292aWQtMTkvdmFrYXZhbi1rb3JvbmF2aXJ1c3RhdWRpbi1yaXNraXJ5aG1hdA--/MTU1NTA1NzM0fDMzMzQ5M3wxMjE1MzV8NDgx
https://elakkeensaajien-keskusliitto-ekl.creamailer.fi/ac/aHR0cHM6Ly90aGwuZmkvZmkvd2ViL2luZmVrdGlvdGF1ZGl0LWphLXJva290dWtzZXQvYWphbmtvaHRhaXN0YS9hamFua29odGFpc3RhLWtvcm9uYXZpcnVrc2VzdGEtY292aWQtMTkvdmFrYXZhbi1rb3JvbmF2aXJ1c3RhdWRpbi1yaXNraXJ5aG1hdA--/MTU1NTA1NzM0fDMzMzQ5M3wxMjE1MzV8NDgx
https://elakkeensaajien-keskusliitto-ekl.creamailer.fi/ac/aHR0cHM6Ly90aGwuZmkvZmkvd2ViL2luZmVrdGlvdGF1ZGl0LWphLXJva290dWtzZXQvYWphbmtvaHRhaXN0YS9hamFua29odGFpc3RhLWtvcm9uYXZpcnVrc2VzdGEtY292aWQtMTkvdmFrYXZhbi1rb3JvbmF2aXJ1c3RhdWRpbi1yaXNraXJ5aG1hdA--/MTU1NTA1NzM0fDMzMzQ5M3wxMjE1MzV8NDgx
https://elakkeensaajien-keskusliitto-ekl.creamailer.fi/ac/aHR0cHM6Ly90aGwuZmkvZmkvLS9pa2FhbnR5bmVlbi1vbi1zeXl0YS12YWx0dGFhLWtvcm9uYXZpcnVzdGFydHVudGFhLWh5dmludm9pbnRpaW4tamEtdG9pbWludGFreWt5eW4ta2FubmF0dGFhLWtpaW5uaXR0YWEtaHVvbWlvdGE~cmVkaXJlY3Q9JTJGZmklMkY-/MTU1NTA1NzM0fDMzMzQ5M3wxMjE1MzV8NDgx
https://elakkeensaajien-keskusliitto-ekl.creamailer.fi/ac/aHR0cHM6Ly90aGwuZmkvZmkvd2ViL2luZmVrdGlvdGF1ZGl0LWphLXJva290dWtzZXQvYWphbmtvaHRhaXN0YS9hamFua29odGFpc3RhLWtvcm9uYXZpcnVrc2VzdGEtY292aWQtMTkvdmFrYXZhbi1rb3JvbmF2aXJ1c3RhdWRpbi1yaXNraXJ5aG1hdC9pa2FhbnR5bmVldC1vaGplaXRhLXlsaS03MC12dW90aWFpbGxl/MTU1NTA1NzM0fDMzMzQ5M3wxMjE1MzV8NDgx
https://elakkeensaajien-keskusliitto-ekl.creamailer.fi/ac/aHR0cHM6Ly93d3cueW91dHViZS5jb20vd2F0Y2g~dj1ZX2FES3NpYzFxQSZmZWF0dXJlPXlvdXR1LmJl/MTU1NTA1NzM0fDMzMzQ5M3wxMjE1MzV8NDgx
https://elakkeensaajien-keskusliitto-ekl.creamailer.fi/ac/aHR0cHM6Ly92YWx0aW9uZXV2b3N0by5maS9saXZl/MTU1NTA1NzM0fDMzMzQ5M3wxMjE1MzV8NDgx

23.5.2020 Gmail - EKL Uutiskirje 8/2020

Listauksessa todetaan, etta tamanhetkisen tiedon perusteella yli 70-vuotiaat henkilét ovat muita
alttiimpia saamaan vakavan koronavirusinfektion. Heidat siis luetaan yha riskiryhmaan.

Eldkkeensaajien Keskusliitto ei anna viranomaisten suosituksista poikkeavia suosituksia
kentdllemme. Jokainen piiri, yhdistys ja yksittdinen jasen toki tekee paatoksensa omista
lahtékohdistaan ja tilanteista riippuen.

STM paivittanyt ohjeistusta
koronavirustartuntojen
ehkaisysta
ymparivuorokautisen hoidon
ja huolenpidon
toimintayksikoissa

Uusi ohje korvaa 9.4.2020 annetun ohjeen. Paivitykset koskevat erityisesti henkilékunnan suojainten
kayttoa toimintayksikdissa seka asukkaiden toimintakyvyn tukemista ja mahdollisuuksia liséta
yhteydenpitoa ldheisiinsa.

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos uusimmat paivitykset 16ydat taalta.

STM:n antamat viranomaisohjeet ja paatokset koronavirustilanteessa 16ytyvat taalta.

Liike on ladake — seniori,
ala jamahda paikoillesi!

Poikkeusolot rajoittavat etenkin yli 70-
vuotiaiden elamaa. Riittavasta liikunnasta
tulisi kuitenkin huolehtia myoés
koronaepidemian keskella.

Liikunta tukee hyvinvointia ja terveytta monin tavoin, ja erityisen tarkeaa se on senioreille.

Ikdihmisille suositellaan normaalioloissa kavelyn tyyppista kevytta liikkuntaa, kotitdita ja puuhastelua
seka omaan kuntotasoon mukautettua lihaskuntoharjoittelua. Senioreiden joukossa on monentasoisia
liikkujia: aktiivisia superkuntoilijoita, hauraita ja monisairaita ja kaikkea silta valilta. Kaikilla on kuitenkin
jotain yhteista.

— Ikadntyminen vaikuttaa jokaiseen samalla tavalla: jos olla potkottaa ja pysyttelee vain paikoillaan,
lihasmassa vahenee merkittavasti jo viikossa. Yksittdisina lihasryhmina tarkeimpia ovat alaraajalihakset,

reidet ja pakarat. Niilla lihaksilla me likumme, nousemme yl6s ja pysymme tasapainossa, sanoo
Terveystalon johtava fysioterapeutti Markus Forsell.

Kotijumppa kunniaan

https://mail.google.com/mail/u/0?ik=243349bf2c&view=pt&search=all&permthid=thread-f%3A1667188541551126085&simpl=msg-f%3A16671885... 3/6


https://elakkeensaajien-keskusliitto-ekl.creamailer.fi/ac/aHR0cHM6Ly9zdG0uZmkvYXJ0aWtrZWxpLy0vYXNzZXRfcHVibGlzaGVyL3N0bS1wYWl2aXR0aS1vaGpldHRhLWtvcm9uYXZpcnVzdGFydHVubmFuLWVoa2Fpc3lzdGEteW1wYXJpdnVvcm9rYXV0aXNlbi1ob2lkb24tdG9pbWludGF5a3Npa29pc3NhLXRvaW1pbnRha3lreWEtamEteWh0ZXlkZW5waXRvYS1sYWhlaXNpaW4tdHVldGFhbi1teQ--/MTU1NTA1NzM0fDMzMzQ5M3wxMjE1MzV8NDgx
https://elakkeensaajien-keskusliitto-ekl.creamailer.fi/ac/aHR0cHM6Ly90aGwuZmkvZmkv/MTU1NTA1NzM0fDMzMzQ5M3wxMjE1MzV8NDgx
https://elakkeensaajien-keskusliitto-ekl.creamailer.fi/ac/aHR0cHM6Ly9zdG0uZmkvc3RtLW9oamVldC1rb3JvbmF2aXJ1c3RpbGFudGVlc3Nh/MTU1NTA1NzM0fDMzMzQ5M3wxMjE1MzV8NDgx

23.5.2020 Gmail - EKL Uutiskirje 8/2020

Lihasvoiman katoamista pystyy estémaan ja hidastamaan kotijumpalla. Ruokahalun ja mielialan laskun
vuoksi energian ja etenkin proteiinien saantiin tulee kiinnittdd huomiota, jotta lihaksilla on riittavasti
kasvuainetta.

— Alkoholin runsas kayttd, sydmattémyys ja passiivisuus altistavat kaatuilulle, ja etenkin yli 80-vuotiailla
lonkkamurtumariski on korkeampi.

Poikkeusoloissa, kun yli 70-vuotiaiden liikkumista on suosituksin rajoitettu ja moni muukin
harrastustoiminta on katkolla, tulee liikunnan turvaamiseksi keksia jotakin korvaavaa toimintaa. Sama
muotti ei sovi kaikille, joten tarkeaa onkin 16ytéa juuri omaan tilanteeseen sopiva keino pitéda kuntoa
ylia.

— Vaikka kotona ei aiemmin olisi tullut jumppailtua, jo muutamat helpot liikkeet auttavat toimintakyvyn
yllapidossa. Esimerkiksi jalkalihaksia voi harjoittaa tekemalla kyykkyja tuolin selkdnojaan tukien ja
tasapainoa treenata varpaille nousun avulla. Syketta voi nostaa tekemalla tuolilta ylésnousuja niin, etta
hieman hengastyy ja rasittuu, Forsell vinkkaa.

Kun sosiaalisia kontakteja tulee rajoittaa, kannattaa muunlaiset yhteydenpitokeinot valjastaa
aktiivisuuden tueksi.

— Puhelimitse voi pitaa tiiviisti yhteyttéd omaisiin tai lapsenlapsiin ja jumpata yhdessa samaan tahtiin.
Puhelin- tai videoyhteyden vdlitykselld voi treenata tiimityona!

Helpot kotiharjoitteet ikadntyneille: Taalta 16ydat selkeat video-ohjeet neljadan kuntoa yllapitavaan
likkeeseen

Huippuyliopisto Harvardin
tutkijat: tama on maailman
paras treeni

Ihmiset ympari maailman viettévat nyt enemmaén aikaa
kotona kuin ikina aiemmin. Tilanteen myo6ta
sosiaalinen media on pullollaan suosituksia erilaisista
kotitreeneista ja -jumpista, joiden avulla pitad mieli ja

keho virkedna poikkeustilan keskella.

Paras mahdollinen treeni ei kuitenkaan vaadi niin jumppamattoa kuin videovalmennustakaan.
Yksinkertainen, mutta yksi maailman parhaista liikuntamuodoista on nimittdin kaveleminen.

Muuttuvassa arjessa
ikadantyvan ihmisen
toimintakyvylla on
merkitysta

Aktiivinen ja mielekas arki turvaa ikaantyvan
toimintakykyd, edistaa itsendista selviytymista ja
lisda elamanlaatua. Koronavirustilanne on tuonut
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tahan suuren muutoksen. Talla voi olla pitkakantoiset vaikutukset ihmisten, heidén laheistensa ja koko
yhteiskunnan nakdkulmasta.

Vain liikkumalla riittdvasti paivittain voi yli 70-vuotias sdilyttda oman toiminta- ja liikkumiskykynsa.
Kotijumppaohjeiden noudattamisen lisdksi on tarkeda huolehtia peruskunnosta. Sita yllapidetéan

parhaiten kavelemalla.

Lue lisda sosiaali- ja terveysministerion asiantuntija Sari Kivimden kolumnista.

Esimerkkeja yli 70-vuotiaan hyvinvoinnin ja terveyden edistamisen kdaytanndista:

Ravitsemukseen liittyen
Voimaa Ruoasta

Liikuntaan liittyen

Vireytta liikkumalla — yli 65-vuotiaiden liikkumissuositus (UKK-instituutti)
Ulkoile vastuullisesti (Suomen Latu)

Pida keho ja mieli vahvana (Ikainstituutti)

Vinkkeja liikkumiseen poikkeusolojen aikana (Helsingin kaupunki)
Piristysta pdivaan -liikuntahetket (Mielenterveyden keskusliitto)

Jarjesto

EKL:n syyskuisten Jarjestopaivien
valmistelu jatkuu

Ohessa viela muistutuksena osallistumispakettien ja majoitusten
hinnat seka varausohjeet.

Vastaa kyselyyn,
kokemuksia korona-

ajasta KONEEN SAATIO

FT, tutkijatohtori, Jari Pirhonen

tutkimusryhmineen kerda hoivakodeissa asuvien vanhusten laheisiltd kokemuksia korona-ajasta. Voit
osallistua tayttamalla helpon lomakkeen, joka I6ytyy sahkodisena alla olevan napin kautta. Kaikki jaetut
kokemukset auttavat kehittdmaan parempaa hoivaa tulevaisuudessa. Tutkimus tehddan Helsingin
yliopiston valtiotieteellisessa tiedekunnassa (sosiaaligerontologia) ja sen rahoittaa Koneen saatic.
Vastausaikaa on 30.6.2020 asti.
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23.5.2020 Gmail - EKL Uutiskirje 8/2020

Eldkkeensaajien Keskusliitto EKL ry Linkit
Haapaniemenkatu 14 » www.ekl.fi

PL 168 » Paivita tilaustietosi
00531 Helsinki

Avoinna ma, ke - pe klo 8.30 - 16.00 Sahkoposti

ti klo 9.30 — 16.00 ekl@ekL.fi

Puh. (09) 612 6840 klo 10.00 - 15.00

Osoitelahde: Asiakasrekisteri, uutiskirjeen tilaajat.
Jos et halua meiltd enempad postia, poistu postituslistalta.
Tietosuojaseloste
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