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1. Kokouksen avaus

Puheenjohtaja avasi kokouksen klo 15.00.

2. Asialistan hyvaksyminen

Hyviksyttiin asialista asioiden kisittelyjirjestykseksi.

3. Laillisuuden toteaminen

Todettiin lasnéolijat ja kokous laillisesti kokoon kutsutuksi.

4. Poytékirjantarkastajien valinta

Valittiin poytékirjantarkastajiksi Eija Jarvinen ja Marja-Liisa Moisio.

5. Edellisen kokouksen péytékirjan hyviksyminen

Hyviksyttiin edellisen kokouksen péytikirja.

6. Aivoterveys ja sen edistiminen Sysmiissi
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Johtava lakari Juha Lihteenmiki kertoi Alzheimerin taudin ja vaskulaarisen dementian pysyvista ja
muokattavista riskitekijoistd sekd mahdollisuuksista vaikuttaa muokattaviin riskitekijéihin (liite 1).
Hin esitteli muistihdirididen ehkéisemiseksi laadittua THL:n Finger-toimintamallia (liite 2), jossa
riskianalyysilla arvioidaan elintapaohjauksen tarve ja sen jélkeen suunnitellaan monitahoinen
elintapainterventio riskitekijéiden vihentimiseksi. Kéydyssé keskustelussa esille nousivat
kestdvyysliikunnan, uusien asioiden oppimisen, alkoholin ja tupakan vilttamisen, ruokavalion,
sosiaalisten suhteiden ja unen merkitykset aivoterveydelle. Lahteenmiki kertoi mm., etté jos
ruokavalio on riittdvdn monipuolinen, ainoat suositeltavat ravintolisit ovat D-vitamiini seké
tarvittaessa unettomuuteen pieni annos melatoniinia. Jatkokeskusteluun jai mietittdvaksi, miten
vanhus- ja vammaisneuvosto osaltaan voisi edistdé aivoterveyttd Sysmissd. Eldkelaisjarjestoille olisi

esimerkiksi mahdollista jdrjestaa asiasta luentotilaisuuksia.

7. Edustajien katsaukset kunnan toimielimissé késitellyista asioista

Arja Hiltunen kertoi kunnanhallituksen kouluhankekasittelystd. Hén oli my6s Hannu J uholan
varahenkiloni esittinyt toimintaympéristovaliokunnalle hiekoitushiekan vaihtoa, ja tekninen johtaja
oli luvannut huomioida asian seuraavassa kilpailutuksessa. Kyllikki Ahlgrén kertoi

hyvinvointivaliokunnassa kasitellyn viimeksi rehtorin valinta-asiaa.

8. Sosiaalijohtajan katsaus vanhus- ja vammaispalvelujen ajankohtaisista asioista

Sosiaalijohtaja kertoi korona-ajan palvelujen muutoksista seké eldmyspolun tilanteesta.
Henkilokorttipaivé ei voitu koronavirusepidemian vuoksi toteuttaa toukokuussa suunnitellusti, mutta

se toteutetaan heti kun se on epidemian kannalta mahdollista.

9. Palautteet ja kuulumiset
Hannu Juhola kertoi olleensa yhteydessi Liikenneturvaan, ja sielté olisi mahdollista saada
liikkenneturvapéivi Vanhusten viikolle. Keskusteltiin Vanhusten viikosta, joka on tdnd vuonna 4.-
11.10. teemalla Onni on vanheta. Sovittiin, ettd kukin tiedustelee taustaorganisaatioistaan tarpeita ja
kiinnostuksia viikon ohjelmalle. Anne Kurvinen ehdotti viikon ohjelmaan valokuvatydpajaa seké

elimintarinoiden eldvai kirjastoa. Sovittiin, ettd Anne koordinoi viikon jérjestelyja.

Hannu Juhola kertoi Phhykyn lausuntopyynnésté vanhus- ja vammaisneuvoston perustamisesta

Phhykyyn (liite 3). Lausuntoa pyydetéén 15.9. mennessa. Sovittiin, ettd kukin toimittaa sihteerille
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taustaorganisaationsa kannanoton aiheeseen ja sihteeri kokoaa lausunnon ennen mairiaikaa

neuvoston jasenten sdhkdpostikommenteille.

10. Seuraavan kokouksen ajankohta

Seuraava kokous jarjestetddn Sysmén Palvelutalolla 9.9.2020 klo 15.00, teemalla Koko kyli liikkuu.

11. Kokouksen pééttdminen
Puheenjohtaja paitti kokouksen klo 16.36.
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Taustaa
* Suomessa n. 200 000:Hla lieva tiedonkasittelyn heikentyma ja n. 200 000:lla muistisairaus
e N. 15000 henkil6d vuodessa sairastuu muistisairauteen, kiihtyy vaestén ikdantyessa
*  Alzheimerin tauti ja vaskulaaridementia kasittavit n. 85 % muistisairauksista
* 1/3 Alzheimerin taudista ja vaskulaaridementiasta liittyy muokattavissa oleviin riskitekijoihin

Alzheimerin taudin ja vaskulaaridementian riskitekijat

Pysyvidt riskitekijat
* Ikd: 60v ikdvuoden jalkeen muistisairauden ilmaantuvuus kaksinkertaistuu 6,3 v vilein
o Muistisairaus ei kuitenkaan ole osa normaalia ikdantymista!
e Perimad: 20 geenid, joista tarkein Apok £4 vksi kopio léytyy 1/3 suomalaisista
o 1 ApoE €4 kopio 3-kertaistaa riskin, 2 kopiota 8-10 -kertaistaa riskin
e Vahemmadn merkitystd: Naissukupuoli, etninen ja sosioekonominen tausta ym.

Muokattavat riskitekijat
= Vaikutusta jo kymmenid vuosia ennen muistisairausdiagnoosia
* Ovat annosriippuvaisia: mitd enemman riskitekijaa, sitd isompi riski
e Kasautuvat ja vahvistavat toisiaan
o Metaboliset riskitekijat muodostavat metabolisen oireyhtymin
o Tupakka vahvistaa metabolisten riskitekijoiden vaikutusta
o Masentuneilla ja yksindisilla huonommat elintavat
Elintapariskitekijat
e Fyysinen ja alyllinen epaaktiivisuus
o Koulutustaso ja dlyllisesti haastava tyd suojaavat (kognitiivinen reservi?)
e Alkoholi ja tupakka
o Pienikdan maard alkoholia ei ole haitaton eikd hyodyllinen
o Alkoholi suoraan haitallista hermosoluille

o Tupakka aiheuttaa verenkiertovaurioita, jotka johtavat hermosoluvaurioihin

e Yksipuolinen ja epdterveellinen ruokavalio
o Valimeren ruokavalio suojaava tekija
e Aivovammat: mitd enemmadn ikda, sita lievempi vamma riittaa
Metaboliset riskitekijat
e Aiheuttavat verenkiertovaurioiden kautta hermosoluvaurioita
e Tyypin 2 diabetes, verenpainetauti ja korkea kolesteroli
¢ Ylipaino ja lihavuus
e Nailld selvdsti enemman merkitystd keski-idssa kuin myshemmin
Psykososiaaliset riskitekijit
° Masennus, kaksisuuntainen mielialahairio, krooninen stressi
o Aiheuttavat muistin ja tiedonké&sittelyn heikentymistd suoraan
o Aiheuttavat saman tyyppisia aivomuutoksia kuin muistisairaudet
¢ Unettomuus
o Aiheuttaa muistin ja tiedonkasittelyn heikentymistd suoraan
o Heikentad aivojen kykya poistaa haitallisia aineita
e Yksindisyys
© Sosiaalinen vuorovaikutus on monimutkaisimpia aivotoimintoja
o Pddasia ettd sosiaalista vuorovaikutusta tapahtuu
®  Suhteiden maaralld tai laadulla vahemmain merkitysta






Muokattaviin riskitekijéihin vaikuttaminen

e Riskitekijdiden vaikutus kertyy hitaasti, paras vaikutus saadaan keski-idssa tai aiemmin
e  Yksittdiselld riskitekijalla on vain pieni vaikutus muistisairausriskiin
o Riskitekijoihin pitdisi vaikuttaa monipuolisesti
o Toimenpiteet pitdisi kohdistaa korkean riskin henkilGihin
o Valmiiksi matalaan riskiin ei juurikaan voida vaikuttaa
o Tutkimusten mukaan kohdentamattomista toimenpiteista ei juurikaan hydtya
e Vaikka toimenpiteistd ei olisi hydtyd muistisairausriskiin, todenndkéisesti saadaan muita hydtyji

Elintapariskitekijat
e Monipuolinen liikunta
o Kestavyyslitkunta tehokkaampaa
o Lihaskuntoharjoittelusta voi kuitenkin saada lisahyotya
e Alyllinen aktiivisuus
o Toimenpiteistd huonosti tutkimusnayttod
o Monipuolinen alyllinen kuormitus
o Taidot huonosti yleistyvia
= Ristikoita tayttamalld oppii tdyttdmaan ristikoita
o Uusien asioiden oppiminen haastavampaa kuin vanhojen kertaaminen
e Alkoholi ja tupakka minimiin
e Vilimeren ruokavalio tai muu terveellinen monipuolinen ruokavalio
o Lisdravinteita ei oletuksena suositella lukuunottamatta D-vitamiinia!

e Kypdrd pddhan esim. pyoraillessa

Metaboliset riskitekijat
e Hoidetaan mahdollisimman perusteellisesti
o Elintapamuutoksin
o Ladkkein

Psykososiaaliset riskitekijat

e Mielialahdiriét tunnistetaan ja hoidetaan terapialla ja ladkkein

e Unettomuus: tunnistetaan ja hoidetaan unihygienialla ja melatoniinilla
o ldkkdilla melatoniinin puute tavallista
o Melatoniini luokitellaan ravintolisdksi, ilman reseptia

= Suositeltava annos ¥-1 mg ¥:-1 tuntia ennen aiottua
nukkumaanmenoaikaa
e Yksindisyys: monipuolinen sosiaalinen vuorovaikutus






Mika on
FINGER?

Kenelle?

Miten
tunnistan
elintapa-
ohjausta
tarvitsevat
henkilot?

tkaantyvien muisti- ja ajattelutoimintojen tukemiseksi

n'y

TOIMINTARALLT MUISTIHAIRIGIDEN ENNALTAEHK AISEMISEKSI

Suomessa on jo noin 200 000 muistisairasta henkilda ja vaeston ikdantyessa madra kasvaa jatkuvasti.
Muistisairaudet ovat monitekijaisia sairauksia, ja tarkein riskitekija on korkea ika. Kuitenkin monet elin-
tapoihin liittyvat tekijat vaikuttavat sairastumisen todennakoisyyteen. Suomalainen FINGER-tutkimus
osoitti, etta muokkaamalla riskiryhmassé olevien henkildiden elintapoja terveellisemmiksi voidaan
ennaltaehkaista muistihairididen syntymista. FINGER-tutkimus tarjoaa mallin tehokkaaseen elintapa-
chjaukseen.

R KORMONNUY

FINGER-tutkimuksessa elintapachjelma suunnattiin henkiloille, joiden riski sairastua muistisairauksiin
on lisdantynyt. Tunnistamalia riskihenkilot voidaan elintapaohjelma suunnata oikeaan kehderyhmaan
jalisdta siten ohjelman hyotyja ja vaikuttavuutta. Ohjelma kuitenkin soveltuu kaikille,

ONKO RIGKI SAIRASTUA MUNSTISAIRAUTEEN SUURENTUNUT?

Muistisairauksien riskia voi arvioida alla olevan helppokayttoisen riskitestin avulla.
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Tunnista muistisairauden
riskissa olevat henkilot

Arvioi riski ja tunnista
yksilolliset riskitekijat

Suunnittele monitahoinen
elintapainterventio
riskitekijoiden vahentamiseksi

Tue sosiaalista aktivisuutta
ryhmatoiminnan avulla

Motivoi ja kannusta
Sailyta positiivinen ote
Korosta hyotyja

Jarjesta seuranta ja arvioi
intervention vaikutuksia

RISKIHENKILOIDEN TUNNISTAMISEN JALKEEN

Jokaisella riskitekijat ovat hieman erilaiset, joten on tarkedd huomioida yksilollinen muu-
tosten tarve. Tehokkainta on pyrkia vaikuttamaan useaan riskitekijadn samanaikaisesti.

KESKUSTELE MOMIPUOLISESTA LHKUNNAN HARRASTAMISESTA

Liikuntaa tulisi harrastaa menipuolisesti vahintaan 3—5 kertaa viikossa. Likunnan tulisi
sisaltaa seka lihaskuntoharjoittelua ettd kestavyyskuntoharjoittelua. Tirkeda on loytaa
itselle mieluinen ja hyvad mielta tuottava liikkuntaharrastus. Liikuntaharjoittelun tutee
olla saanndllistd ja nousujohteista, kuitenkin aina turvallisuus huomioiden.

OHIAA TERVEELLISEEN RAVITSEMUKSEEN

Aivoterveellisia muutoksia ruokavalioon saadaan lisaamalla kasvisten, hedelmien ja mar-
jojen kaytted ja kuidun maaraa. Huomiota kannattaa kiinnittaa rasvan laatuun ja liiallisen
sokerin ja suolan vihentamiseen. Jo pienikin muutos on askel hyvian suuntaan.

HANRUSTA AIVOIEN HAYTTOON

Muisti tarvitsee pitkdkestoista, sdannéllista ja riittavin haastavaa jurnppaa, Uusien asioi-
den opettelu sekd erilaiset harrastukset evat hyvas lisaharjoitusta muistille. Esimerkkeja
muistia ja muita ajattelutoimintoja aktivoivista toimista ovat musiikin kuuntelu, kielten
opiskelu, lukeminen, ristisanatehtavit ja erilaisten pelien pelaaminen.

SYDAN- JA VERISUONITAUTIEN RISKITENUAT HALLINTAAN

Mikali verenpaine Lai veren glukoosipitoisuus on korkea tai veren rasva-arvot poikkeavat,
tulisi kiinnittda huomiota riittavaan liikuntaan ja terveellisiin ravitsemustottumuksiin
edella kuvattujen liikunta- ja ravitsemusohjeiden mukaisesti. Verenpaineen, kolesterolin
Ja verensokerin lddkehoitoa tulee harkita Kaypéd hoito -suositusten mukaisesti, mikili elin-
tapamuutckset eivat onnistu tai ne eivat yksin riita.

Yhdistd muistisairauksien
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HENHILOKOHTAINEN ELINTAPARHIAUSSUUMNITELMA:

Riskitestista saatu pistemaara ja paivamadrs:

Mita teemme muistisairauden riskin pienentamiseksi?

Mika motivoi muutokseen?

Milloin ja missa seuraamme tavoitteen toteutumista?

LISATIETOA YHYEYSTIEDOT
thl.fi/finger Miia Kivipelto Tiia Ngandu
https.//thl.fi/fi/web/kansantaudit/muistisairaudet Professori Tutkimuspaallikko

https.//www.evira fifelintarvikkeet/terveytta-edistava-
ruokavalio/ravitsemussuositukset/ikaantyneet/

http:/fwww.ukkinstituutti fi/liikuntapiirakka/

liikuntapiirakka_yli_65-vuotiaille

http:/fwww.kaypahoito.fifweb/kh/suositukset
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miia.kivipelto@ki se
Jenni Kulmala
Erikoistutkija
jennikulmala@thlfi

tila.ngandu@thl fi

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos THL
www.thl.fi - twitter.com/THLorg
facebook.com/thl.fi
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3.6.2020

Lausuntopyynté kunnille ja kuntien vanhus- ja vammaisneuvostoille

Hyvinvointikuntayhtyman hallitus kisitteli 1.6.2020 § 99 vanhus- ja vammaisneuvostojen
perustamista hyvinvointikuntayhtymaan. Hallitukselle esitettiin, etts yhtymaan perustetaan seks
vanhusneuvosto ettd vammaisneuvosto. Yhtyman neuvostojen toiminta kaynnistyisi aikaisintaan
seuraavan valtuustokauden alussa.

Hyvinvointikuntayhtyman vanhus- ja vammaisneuvostojen roolina on edista4 ja seurata sosiaali- ja
terveydenhuollon eri aloilla tapahtuvaa toimintaa vanhusten/vammaisten henkildiden kannalta seki
tehda aloitteita seka antaa lausuntoja asioista, joilla on merkitystd vanhusten/vammaisten
henkildiden elamisessé ja suoriutumisessa jokapaivaisesss elamassa. Yhtymaan perustettavilla
neuvostoilla parannetaan mahdollisuuksia osallistua sosiaali- ja terveydenhuollon toiminnan
suunnitteluun ja seurantaan. Yhtyman neuvostot eivit korvaa kunnallisia vanhus- ja
vammaisneuvostoja. Kunnallisilla neuvostoilla on edelleen merkittava rooli kuntien tehtavaalueelle

kuuluvien asioiden kasittelyssa.

Liitteend poytéakirjanote hallituksen 1.6.2020 §99 paatoksests.

Hyvinvointikuntayhtyman hallitus suhtautui vanhus- ja vammaisneuvostojen perustamiseen
yhtymaan mydnteisesti ja paatti pyytaa kunnilta ja niiden vanhus- ja vammaisneuvostoilta
kannanotot/lausunnot siita, kannattavatko ne vanhus- ja vammaisneuvostojen perustamista

hyvinvointikuntayhtymaan.

Kannanotot pyydeta&n toimittamaan 15.9.2020 mennessi yhtyman kirjaamoon osoitteeseen
kirlaamo@phhyky fi

Lisdtietoja asiasta antaa toimialajohtaja (perhe- ja sosiaalipalvelut) Mika Forsberg puh. 044 719
5630 ja toimialajohtaja (ikdantyneiden palvelut ja kuntoutus) Anu Olkkonen-Nikula puh. 044 440
6623, sahkoposti: etunimi.sukunimi@phhyky fi

Mika Forsberg
toimialajohtaja
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Vanhus- ja vammaisneuvostojen perustaminen Piijat-Hameen
hyvinvointikuntayhtymaiin

D/1209/00.00.01.01.00/2020

Perusteluosa

Hollolan vanhus- ja vammaisneuvosto on lahettanyt 18.11.2019
Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtymalle esityksen. Hollolan
vanhus- ja vammaisneuvosto esittad Paijat-Hameen
hyvinvointikuntayhtymélle, ettd neuvoston tulee jatkossa pa4sts
vaikuttamaan toiminnan suunnitteluun niilts osin, joilla on merkitysts
ikaantyneen vdeston hyvinvointiin, terveyteen ja heidan
palveluihinsa. Lisdksi ehdotetaan Paijat-Hameen
hyvinvointikuntayhtymalle maakunnallisen vanhus- ja
vammaisneuvoston perustamista, jossa olisi edustajat jokaisesta
kunnasta.

Kuntalain 410/2015 § 22:ss4 sdadetdan kunnan asukkaiden ja
palvelujen kéyttajien osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuuksista
kunnan toimintaan. Valtuuston on pidettéva huolta monipuolisista ja
vaikuttavista osallistumisen mahdollisuuksista.

Osallistumista ja vaikuttamista voidaan edistaa erityisesti:

1) jarjestdmalld keskustelu- ja kuulemistilaisuuksia seka
kuntalaisraateja;

2) selvittamalla asukkaiden mielipiteitd ennen paatsksentekoa:

3) valitsemalla palvelujen kayttdjien edustajia kunnan
toimielimiin;

4) jarjestamalld mahdollisuuksia osallistua kunnan talouden
suunnitteluun;

5) suunnittelemalla ja kehittamalld palveluja yhdessa palvelujen
kayttdjien kanssa;

6) tukemalla asukkaiden, jarjestojen ja muiden yhteissjen oma-
aloitteista asioiden suunnittelua ja valmistelua.

Vanhusneuvostoista ja vammaisneuvostoista sasddetidan kuntalain 27
ja 28 §:ssa. lkadntyneen viestén ja vammaisten henkildiden
osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuuksien varmistamiseksi
kunnanhallituksen on asetettava vanhusneuvosto ja
vammaisneuvosto ja huolehdittava niiden toimintaedellytyksista.
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Neuvostot voivat olla useamman kunnan yhteisia. Vammaisilla
henkildilld seka heidan omaisillaan ja jarjestoillasn tulee olla
vammaisneuvostossa riittava edustus. Neuvostoille on annettava
mahdollisuus vaikuttaa kunnan eri toimialojen toiminnan
suunnitteluun, valmisteluun ja seurantaan asioissa, joilla on
merkitystd ikadntyneen vdestén ja vammaisten henkildiden
hyvinvoinnin, terveyden, osallisuuden, elinympaéristén, asumisen,
likkumisen tai paivittaisistd toiminnoista suoriutumisen taikka heidan
tarvitsemiensa palvelujen kannalta.

Kunnat ja kuntayhtymat voivat sopia neuvostojen jarjestamismallista
paikallisesti. Paijat-Hdmeen hyvinvointikuntayhtyman jasenkunnissa
toimii kunnallisia vanhus- ja vammaisneuvostoja. Lahden kaupunki
lukuun ottamatta neuvostot ovat kunnissa yhdistettyja vanhus- ja
vammaisneuvostoja. Lahdessa toimii seka vanhusneuvosto etti
vammaisneuvosto. Paijat-Hameen hyvinvointikuntayhtymé on
nimennyt ikdantyneiden palveluista ja vammaispalveluista henkil6ita,
jotka osallistuvat neuvostojen kokouksiin. Liséksi on pidetty
neuvostojen yhteisty6kokouksia, joiden jdrjestamisessa
hyvinvointikuntayhtyméa on ollut mukana. Kuntakohtaisten tai kuntien
yhteisten neuvostojen rinnalla voi toimia esim. sote-kuntayhtyman
vammaisneuvosto tai vanhusneuvosto. Sipildn hallituksen maakunta
ja sote-uudistuksessa esitettiin vanhus- ja vammaisneuvostojen
kaltaisten vaikuttamistoimielinten perustamista maakuntaan.
Maakunnallisten vaikuttamistoimielinten ei ollut tarkoitus korvata
kunnallisia vanhus- ja vammaisneuvostoja.

Hyvinvointikuntayhtyméssa on pohdittu Hollolan vanhus- ja
vammaisneuvoston esitystd. Hyvinvointikuntayhtyméassa
suhtaudutaan mydnteisesti esitykseen, mutta pidetaan erillisten
vanhus- ja vammaisneuvostojen perustamista valttamattémana seks
ikdantyneen vaestdén ettd vammaisten henkildiden
vaikutusmahdollisuuksien turvaamiseksi. Kuntayhtyman
neuvostojen roolina olisi edistda ja seurata sosiaali- ja
terveydenhuollon eri aloilla tapahtuvaa toimintaa
vanhusten/vammaisten henkildiden kannalta seka tehda aloitteita
sekd antaa lausuntoja asioista, joilla on merkitysta
vanhusten/vammaisten henkildiden eldmisessa ja suoriutumisessa
jokapadivéisessa elaméssa. Yhtymaan perustettavilla neuvostoilla
parannetaan mahdollisuuksia osallistua sosiaali- ja terveydenhuollon
toiminnan suunnitteluun ja seurantaan. Téllé hetkelld sosiaali- ja
terveydenhuollon asioita kasitelld&n ja seurataan kunnallisissa






