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ESES®  Esityksen sisalto

A Muistisairauksia voi estaa

A Tavoitteena terveys ja hyvinvointi

A Senioreille tarjolla paljon toimintaa

A Terveysasemien ajankohtaiset asiat

A Vanhusten palvelujen ajankohtaiset asiat
A Hoivakotien tilanne

A Sote
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A Vanhuudessa ei tarvitse olla hauras

Terveyden heikentymista voi lykata
alvan elinkaaren lopulle, jos

pienentaa ajoissa riskia sairastua
valtimotauteihin

A HS/ Mielipide/ Geriatrian professori Timo
Strandberg

A Julkaistu: 30.8.2018



E3R90 Muistisairaiden maara kasvaa
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Ruokavalio kuntoon.
Tutkimukseen osallistuvat
saivat yksilollisia neuvoja
oman ruokavalion muutta-
miseksi terveellisemmak-
si ja kaytannon vinkkeja
esimerkiksi ruokaostosten
tekoon. Tavoitteena oli
ravintosuositusten mukai-
nen ruokavalio.

Miten muistih

Liikunta suojaa
aivojakin. Osallistujat
harrastivat monipuolis-

ta liikuntaa asiantunti-

jan opastamana: kesta-
vyysharjoittelua kuten
vesijumppaa ja sauvakave-
lya, lihaskuntoharjoittelua
kuntosalilla seka tasapain-
harjoituksia.

i0ita ehkaistaan?

alriol

Muisti tarvitsee
jumppaa - saannélli-
sesti ja mieluiten hieman
haastavia tehtavia. Muistia
jumpattiin tietokoneohjel-
man avulla. Myos uusien
asioiden opettelu, ihmis-
ten tapaaminen ja harras-
tukset ovat hyvaksi muis-
tille.

OO

Sydan- ja
verisuonisairauksien
riskitekijat hallintaan.
Tutkittavien verenpainet-
ta, kolesteroli- ja veren-
sokeriarvoja seka painoa
seurattiin saannollisesti.
Tutkittavia kannustettiin
elintapamuutoksiin ja tar-
vittaessa ohjattiin laake-
hoitoon.

www.thlfi/finger
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Muistihairioita voidaan
ehkaista elintapamuutoksin

FINGER-tutkimuksessa tavanomaista elintapaneuvontaa saaneella verrokkiryhmalla oli 31 % suurem-
pi muistitoimintojen heikkenemisen riski kuin tehostettua elintapachjausta saaneella ryhmalla.

Kohonnut riski 31%

verrattuna

tehostettua elintapaohjausta
saaneeseen ryhmaan

Muisti

p :0,‘2

35%
29%

Toiminnan- Tietojenkasittelyn
ohjaus nopeus
p = 0,04 p=0,01 www.thl.fi/finger
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ESPOO qudqstg hyvinvoinnin ja terveyden
ESBO  edistamiseen

2001-2008 2009-2015 2016-2021

TAYTTA ELAMAA
" IKAANTYNEENA

Espoon ikddntymispoliittinen
ohjelma 2009-2015

TAYTTA ELAMAA
IKAANTYNEENA

LAT LIVET PULSERA SOM ALDRE

Suunnitelma Espoon ikaantyneen vaeston
hyvmvoinnin tukemisek5| 2016 2021

ESPOON
VANHUSPOLIITTINEN

OHJELMA

JA PALVELURAKENTEEN KEHITTAMINEN
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@ ESPQ0  Suunnitelman visio
0Taytta elamaa jkaantyneen?o

Ikdantyminen on myoOnteinen asia Espoossa. Espoolaiset
ikdantyneet rakentavat itse ja yhdessa elamaansa seka
asuvat ja elavat kotonaan turvallisesti.

Toimimme tavoitteellisesti terveytta ja hyvinvointia
edistaen ja kannamme kaikki vastuuta espoolaisen
ilkdantyneen vaeston hyvinvoinnista ja tasavertaisesta
asemasta.
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@ espoo  Monet eri tahot jarjestavat
ESBO SONTET - . .
ikaantyville toimintaa Espoossa

Espoon kaupunki:
I Liikuntapalvelut
i Tybvaenopisto
I Kirjasto
I Kulttuuripalvelut
i Vanhusten palvelut: ryhmat ja palvelukeskukset

Vanhusneuvosto, jarjestot ja espoolaiset yhdistykset, esim.
elakelaisjarjestot, urheiluseurat, potilas- ja sairausjarjestot,

Seurakunnat, yksityiset toimijat, esim. palvelutalot ja yksityiset
liikunta- ja fysioterapiapalveluyritykset

7.4.2019



ESPOO

ESPOON LIIKUNTAPALVELUT
Eseo  Seniorellle ja erityisryhmille Espoossa

Lilkuntainfoa puhelimitse ja neuvontaa paikan paalla
Espoon www.sivuilla

68+ -kortilla/rannekkeella maksutta:

- kaupungin kuntosaleihin ja uimahalleihin
- Espoon saaristoveneliikenne

- avustajamahdollisuus

i, ~ = _1’:‘_,;-‘_‘— e = =
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http://www.espoo.fi/fi-FI/Kulttuuri_ja_liikunta/Liikunta/Ohjattu_liikunta/Seniorit

@ epgg ESPOON ty_éjvéeno_};)_isto_ |
ESBO Opetustarjonta ikaihmisille:

A Terveyden edistamista: Liikuntaa, terveystietoa &
hyvinvointia, aivojumppaa, tanssia, joogaa

A Kielia: englanti, espanja, italia, ranska

A Seniorit mukana yhteiskunnassa: Tietotekniikkaopetusta
& tietotuvat

A Yhdessa tekemisté: Seniorikuoro, lausuntaryhmaét
A Ruokakursseja ikdihmisille: Seniorimiehet keittidssa
A Tietoa & oppia ikdaihmisten yliopistotoiminnan kautta

A Oma opinto-ohjelma ilmestyy 2 kertaa vuodessa

114.2019



@ Esko.  Kulttuuri ja kirjasto

Espoossa on monipuolista kulttuuritarjontaa:

Kulttuurikeskukset - ja talot, museot, elokuvat, festivaalit,
kuvataide, tanssi, teatterit. Huom! WeeGee-taloon yli 70
I vuotiaat maksutta

Kirjasto panostaa esteettomyyteen ja moniin erilaisiin
palveluihin, esimerkiksi kirjastosta voi saada
neuvontaa ja ohjausta teknologian kayttoon

Kotikirjasto palvelee, jos asiakkaalla on vaikeuksia
paasta paikanpaalle kirjastoon tai kirjastoautoon

7.4.2019 12



Vanhusten palvelujen jarjestamaa
ESES°  toimintaa ja mahdollisuuksia senioreille

Pal vel ukeskukset osenioreiden ol ohuoneet o
Haukitalo ja Espoon keskus

I Lounastamismahdollisuus (ei Espoon keskus)
I Kadentaitotiloja ja ohjausta

I Kokoontumistiloja

I Tietokoneenkaytto

I Liikuntatiloja

Ryhmia ja kursseja: vaikuttavuustutkimukseen perustuvaa hyvinvointia edistavaa
ryhmatoimintaa (ks. seuraava dia)

A Kokoontumispaikat enimmékseen palvelukeskuksissa
A Kesto n. 3-6 kk, ennakkoilmoittautuminen
A Uudet ryhmaét alkavat syksyisin ja kevaisin

Intoa elamaan =ryhmésta
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ESP00  Palvelukeskukset

A Alueellisia senioreiden kohtaamispaikkoja ja
toimintakeskuksia

A Ikdaantyneiden kohtaamispaikkoja/olohuoneita
A Neuvontaa, ohjausta

A Kahvila/lounasruokailu et
A Kuntosalit, likuntaryhmét o e
A Harrastustoimintaa L

A Kohdennetut ryhméat A1ER,

A Vapaaehtoistoiminta
A Jarjesto- ja yhdistystoiminta
A Ela- ja asu seniorikeskuksessa myds senioriasumista

7.4.2019
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ESPOO
ESBO

Espoon kaupungin

palvelukeskukset

Soukan ela ja
asu -
seniorikeskus,
Palvelukeskus

Kauklahden
elajaasu -
seniorikeskus,
Palvelukeskus

Leppavaaran
ela jaasu -
seniorikeskus,
Palvelukeskus

Tapiolan
palvelukeskus

Haukilahden
palvelukeskus

Espoon
keskuksen
palvelukeskus
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@ ESES®  Seniorineuvonta ja
palveluohjaus Nestorl

A Seniorineuvonta on tarkoitettu kaikille neuvontaa ja
ohjausta tarvitseville espoolaisille ikaihmisille ja heidan
omaisilleen tai laheisilleen

A Asiakasohjaus tekee palvelutarpeen arvioinnin ja
paatdkset kunnan jarjestamista palveluista

A Nestorin toiminnan tavoitteena on
tukea ikaihmisten hyvinvointia ja
arjessa selviytymista

7.4.2C



Nestori neuvoo ja ohjaa pawelutarpeen

ESPOO utary
ESBO Puhelinneuvonta _ selvittaminen,
09 816 333 33 klo 9-15 paatoksenteko ja
nestori@espoo.fi palveluohjaus

Contact Center
Omaishoidon tuki

Vapaaehtoistoiminta
Veteraaniasiat
Ryhmatoiminta
Muistiasiakkaiden tuki

Paaosa yli 65-vuotiaiden

Palvelukeskukset sosiaalipalveluista

e e Lyhytaikaishoidon
Palvatoiminta

jarjestelyt
Sosiaalihuoltolain mukainen
kUIjetUSpalvelutUki Asumispa|ve|ujen
jarjestelyt

Vahavaraisten ateriatuki

Kotihoidon tukipalvelut
17
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@ ESES®  Nestorin tekee yhteistyota mm.
seuraavien tahojen kanssa:

A jarjestot ja yhdistykset

Ry
A oppilaitokset, seurakunnat “ g
A yksityinen sektori 4] <\ {:
A asumiseen liittyvat toimijat

A kaupungin eri toimijat (esim. liikunta- ja
kulttuuripalvelut)

7.4.2019 18



Esko.  loimintatilastoja vuodelta 2018

Kuukausittain

Contact center

- Puhelut 12007 1700 17 778

- séhkopostit 70 - 140 1 207

Ensipalvelutarpeen laaja- 100 - 300 2232

alainen selvittaminen

Kaynnit ja kayntia korvaavat 500 - 850 8 511

puhelut

A Muistineuvojien kaynnit 150 - 200 2 266

A Omaishoidontuen kaynnit 50 - 70 632

A Sosiaalityon kaynnit 160 - 320 3125

A Yleisen palveluohjauksen 100 - 380 2 488
kaynnit

Tehdyt paatokset 200 - 550 5030

7.4.2019 19



ESP0  Mista lisatietoa?
Seniorineuvonta verkossa

WWW.espoo.fi/seniorit
www.esbo.fi/seniorer

Seniorin palveluopas:
WWW.espoo.fi/senioriopas
www.esbho.fi/seniorguide

Seniorit

lakkaiden asuminen Espoossa
https://www.espoo . fi/fi-Fl/Seniorit/Seniorien asuminen

https://www.esbo.fi/sv-Fl/Seniorer/Seniorboende

7.4.2019 20
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ESPOO
ESBO

Toimintaympariston muutokset

Vaesto ikaantyy

Vieraskielisten
osuus kasvaa

Digitalisaatio
N tuomat
mahdollisuudet
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