Nyt ikaantyneiden ohjeistusta on
paivitetty - Tee nain, yli 70-vuotias
seniori!

Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos THL on paivittanyt
ohjeistustaan siita, miten ikdantyneet voivat suojautua
koronavirustartunnalta. Nain seniori voi pitaa ylla
hyvinvointiaan ja toimintakykyaan poikkeusoloissa.

THL:n paivitetyssa ohjeistuksessa on kiinnitetty huomiota erityisesti siihen,
miten [aheisiin voidaan pitaa turvallisesti yhteytta ja miten ikaantynyt voi
yllapitaa hyvinvointiaan ja toimintakykyaan poikkeusoloissa.

Ikaantyneiden, erityisesti yli 70-vuotiaiden, pitaa valttaa altistumista
koronavirukselle, koska heilla on muita suurempi riski sairastua vakavaan
koronavirustautiin. THL muistuttaa taman johtuvan siita, etta elimiston
puolustuskyky heikkenee, kun ikaa karttuu.

Ikaantyneilla on usein myds enemman perustauteja, jotka altistavat vakavalle
koronavirustaudille.

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

Tassd THL:n ohjeet yli 70-vuotiaan arkeen koronavirustilanteessa:

« Noudata yleisia ohjeita tartuntariskin vahentamiseksi
« Pidayhteytta laheisiisi, mutta valta lahikontakteja muiden ihmisten
kanssa
« Kun hoidat kauppa- ja apteekkiasioita tai kayt terveyskeskuksessa
o huolehdi kasihygieniasta ja pida vahintaan 1-2 metrin turvavali
muihin ihmisiin
» valta asiointia ruuhka-aikaan ja pitempiaikaista oleskelua
kaupoissa
« Pyyda kotikunnaltasi tarvittaessa apua esimerkiksi ruoan hankintaan ja
apteekkiasioihin



« Voit myos valtuuttaa toisen henkilon hakemaan reseptilaakkeesi
puolestasi

« Jossinulla on hengitystieinfektion oireita, valta kontakteja muihin
ihmisiin ja ota yhteys laakariin

« Hakeudu hoitajan tai [aakarin vastaanotolle, jos sairastut tai sinulla on
pitkaaikaissairaus, joka vaatii saannollisia kontrollikaynteja
terveydenhuollossa.

« Lisatietoa koronaviruksesta saa myos puhelimitse numerosta 0295 535
535. Neuvonta palvelee arkipaivisin klo 8-21 ja lauantaisin klo 9-15.

Nain vahvistat hyvinvointiasi ja toimintakykyadsi koronatilanteessa

Aktiivisuus ja omien fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten kykyjen monipuolinen
kaytto pitaa ylla hyvinvointia ja toimintakykya.

o Loyda itsellesi mielekasta tekemista. Se voi olla mita tahansa, esimerkiksi
kotitoita, leivontaa, kasitoita, lukemista tai piha- ja puutarhatoita.

o Liiku paivittain. Kay ulkoilemassa ja jumppaa kotona. Kun lahdet ulos,
muista pitaa kahden metrin turvavali.

o Syo0 saanndllisesti ja monipuolisesti. Pida ylla hyvaa ateriarytmia.
Huolehdi my0s, etta saat tarpeeksi nestetta.

« Pidayhteytta laheisiin ja ystaviin myods poikkeusaikana. Kayta
etayhteydenpitovalineita kuten puhelinta ja videopuheluita. Jos tapaat
jonkun kasvotusten, pida huolta kahden metrin turvavalista.

« Kun tarvitset apua, pyyda sita. Voit pyytaa apua esimerkiksi laheisiltasi,
naapureiltasi, omalta kotikunnaltasi, seurakunnaltasi tai jarjestolta. Voit
saada apua esimerkiksi kauppa- ja apteekkiasioiden hoitamiseen.

o Hyodynna verkon monet palvelut. Virtuaalisesti voit muun muassa
osallistua konsertteihin, kayda taidenayttelyssa, menna
jumalanpalvelukseen, jumpata tai lahtea luontoretkelle.

« Al3 peru varattuja lddkariaikoja ilman syyta tai jata sairauksiasi
hoitamatta. Hoida myos tarvitsemiisi sosiaalipalveluihin liittyvat asiat.

Kun ldheisesi on yli 70-vuotias, ota huomioon nama asiat:

« Al3vieraile yli 70-vuotiaan luona, jos sinulla on vahaisidkin
hengitystieinfektion oireita.
o Pida yhteytta esimerkiksi puhelimitse tai verkossa tai tapaa laheistasi
ulkona.
o Jossinun taytyy vierailla riskiryhmaan kuuluvan luona,
« valta kattelya, halaamista tai muita ylimaaraisia lahikontakteja



« suojaa hengitystiesi kertakayttoisella liinalla, jos hengityssuojainta
ei ole saatavilla

o huolehdi kasihygieniasta ennen ja jalkeen vierailun ja kun olet
kosketellut esimerkiksi ovenkahvoja

 valta pitkia vierailuja.

« Josolet omaishoitaja tai henkilokohtainen avustaja, ota huomioon
mahdollinen tartuntavaara muiden kontaktien valityksella ja noudata
viranomaisten ohjeita

 valta [ahikontaktia muiden ihmisten kanssa mahdollisuuksien
mukaan

o jos lahikontakti on valttamatonta, pida se mahdollisimman
lyhyena ja suojaudu mahdollisuuksien mukaan.

Loydat tasmalliset ohjeet taalta: Ikaantyneet - ohjeita yli 70-vuotiaille

Hallituksen infosta 20.5. poimittua

Koronavirusepidemia on haastanut jokaista meista, ja etta ikaantyneiden elama
on muuttunut suuresti. Rajoitukset ovat ndyttaneet toimineen, ja yli 70-
vuotiaiden ryhman suojelussa on onnistuttu tdhan mennessa. Suomessa
sairaalahoidossa ja tehohoidossa on ollut hyvin vahan yli 70-vuotiaita.

Kansainvaliset esimerkit kuitenkin osoittavat, etta yli 70-vuotiailla on suurempi
riski sairastua vakavaan koronavirustautiin ja menehtya siihen. 1ka on
merkittava riski koronavirustautiin. Ian karttuessa elimiston puolustuskyky
heikkenee ikaihmisen kunnosta huolimatta.

Koronavirustautia ei ole viela selatetty. Suositukset on tehty ikaihmisten
suojelemiseksi. On tehtava kaikki sen eteen, etta yli 70-vuotiaat eivat saisi
koronavirustartuntaa. Hallitus ei ole luopunut kokonaan suosituksesta, etta yli
70-vuotiaat eldisivat karanteeninomaisissa olosuhteissa. Nyt ohjeistuksessa
korostetaan jokaisen omaa harkintaa. Ohjeistus tuo joustoa
karanteeninomaisiin olosuhteisiin.

Edelleen jokaisen on hyva pysya riittavan fyysisen turvavalin paassa toisista
ihmisista. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen THL:n paivitetyt ohjeet ja
vuodenaika mahdollistavat liikkkumista ulkona ja mielekasta elamaa entista
paremmin.


https://thl.fi/fi/web/infektiotaudit-ja-rokotukset/ajankohtaista/ajankohtaista-koronaviruksesta-covid-19/vakavan-koronavirustaudin-riskiryhmat/ikaantyneet-ohjeita-yli-70-vuotiaille

Jokaisen hyvinvoinnin ja toimintakyvyn sailyttamisen nakokulmasta on
olennaista, etta voimme [Oytaa uusia ja turvallisia tapoja valttaa
koronavirustartuntaa. Ei eristaydyta!

Yli 70-vuotiaat voivat olla hyvin erilaisissa elamantilanteissa muun muassa
asumisen ja kuntonsa suhteen. Hallitus kehottaa pitamaan huolta siita, etta
liilkutaan joka paiva ja nautitaan elamasta. Hallitus kehottaa mielekkaaseen ja
aktiiviseen elamaan toinen toistaan tukien. Omaa maalaisjarkea kannattaa
kayttaa!

Liikkumattomuuden vaikutukset voivat alkaa nakya nopeasti. Tata Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos THL on parhaillaan myos tutkimassa, ja nakyvissa on ollut
viitteita toimintakyvyn laskusta. Kotiin annettavien palveluiden tarpeita on
tullut lisaa koronan aikana.

Vierailut yli 70-vuotiaiden luona on pidettdva lyhyina ja muistettava
turvavali. Suositeltavaa on kayttaa kankaista suojainta, liinaa tai
kertakayttoista maskia tapaamisessa yli 70-vuotiaan kanssa. Eiole
ollenkaan suositeltavaa menna hengitysoireisena ikddantyneen luo tai
hoivakoteihin.

Aina kun voit, noudata suosituksia. Ei paasteta koronaa valloilleen.

Jokainen askel on askel itselle. Suositeltavaa on tehda erityisesti lihasvoima- ja
tasapainoharjoitteluja.

Suomen Latu on laatinut vastuullisen ulkoilijan etiketin korona-aikaan. Kay
lukemassa se taalta: https://www.suomenlatu.fi/vaikuta/ohjeet-ja-
etiketit/ulkoilijan-etiketti.html

1. Nyton aikaa ulkoilulle. Nauti ja virkisty, mutta seuraa aina viranomaisen
antamia ohjeita ja maarayksia.

2. Jostunnet olosi vahankaan kipeaksi tai olet toipilas, jaa kotiin.

Valta sosiaalisia kontakteja. Ulkoile vain yksin tai oman perheesi kanssa.

4. Suositavallisia lahimetsia ulkoiluun ja virkistaytymiseen. Pysy poissa
suosituimmista kohteista - jata hienoihin luontokohteisiin tutustuminen
pandemian jalkeiseen aikaan.

5. Vvalta ulkoliikuntapaikkoja, kuten ulkokuntosaleja, lasten leikkipuistoja ja
laavuja.

6. Kayta hanskoja, jos joudut matkalla koskemaan telineisiin,
ovenkahvoihin tai muihin pintoihin.
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https://www.suomenlatu.fi/vaikuta/ohjeet-ja-etiketit/ulkoilijan-etiketti.html
https://www.suomenlatu.fi/vaikuta/ohjeet-ja-etiketit/ulkoilijan-etiketti.html

7. Niista lenkillakin vain nenaliinaan, ala rai ympariinsa. Kanna mukana
omaa roskapussia.

8. Ohitajatervehdi polulla vastaan tuleva henkilo vahintaan kahden metrin
paasta.

Lahteet

Sosiaali- ja terveysministerion tiedote

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tiedote

Hallituksen tiedotustilaisuus Ylella

Lue lisaa vinkkeja hyvinvointiisi senioriliiton ""Seniorin tietopaketista"
taalta.



https://stm.fi/artikkeli/-/asset_publisher/ikaantyneen-on-syyta-valttaa-koronavirustartuntaa-hyvinvointiin-ja-toimintakykyyn-kannattaa-kiinnittaa-huomiota
https://thl.fi/fi/-/ikaantyneen-on-syyta-valttaa-koronavirustartuntaa-hyvinvointiin-ja-toimintakykyyn-kannattaa-kiinnittaa-huomiota?redirect=%2Ffi%2F
https://yle.fi/uutiset/3-11360592
https://www.senioriliitto.fi/edunvalvonta/seniorin-tietopaketti/hyvinvointi/
https://www.senioriliitto.fi/edunvalvonta/seniorin-tietopaketti/hyvinvointi/

