Vanhusneuvostojen yhteistapaaminen, muistio 9.5.2025

Paikka Teams

Lasné&olijat

Asikkala: Seija Upola, Anneli Upola, Aila Kekkonen, Sirkka Kesaniemi, Sari Juutilainen, Pirkko
Kotiniitty, kunnan edustajat; Marja Koivisto, Salla Miettinen ja Miina Kukkonen

Hartola: Kari Ruoppi, Vuokko Heikkila ja Hilkka Saarimaki, Ritva Sulkumaki, Johanna Huttunen
Heinola: Anja Valitorala, Liisa Aalto, Asta Juvonen, Martti Rauhala ja Pekka Kantanen

Hollola: Antti Anttonen, Irma Tarvainen, Kaisa Partanen, Eila Iso-Kuortti ja Eija Jokinen

litti: Erkki Peltola, Eija Taavila ja Irina Barkman

Karkola: Sirpa Kinnari, Saija Kelahaara, Hilkka Liikonen, Kaija Teppola, Hannu Rajala, Timo
Ruohonen, Pirkko Eerola ja Kaisu Serkela

Lahti: Inga-Maija Hyppdla, Heidi Kirkonpelto ja nelja vanhusneuvoston jasentéa

Orimattila: Markku Viljanen, Paivi Rantalainen ja Anni Myllyla

Padasjoki: Eeva-Riitta Kusmin, Pekka Valtonen, Seija Karevaara, Silja Savola, Pirkko Kaurén ja
Mira Vilkman

Tilaisuuden avaus, Hyvinvointialueen vanhusneuvoston puheenjohtaja
Inga-Maija HyppOla avasi tilaisuuden ja kertoi tapaamisen aikataulusta ja sisallosta.
Yhteinen keskustelu avataan tapaamisen loppupuolella.

Terveyskoordinaattori Heli Hautalahti
Kaytiin lapi viikoittainen liikkkumisen suositus yli 65-vuotiaille (liite 1), jossa kasiteltiin uudet liikku-
misen suositukset ja miten arkiarkiaktiivisuudesta saa virtaa paivaan.

Liséksi ohje Ikdantyneiden hyvinvointiohjaukseen, "Tee itsellesi hyvaa ja varaa aika hyvinvoin-
tiohjaukseen!” (lite 2). Kayty lapi miten oman kunnan liikuntaneuvojalle voi varata ajan (liite 3).
Ajanvaraukseen on noin 2—3 viikkoa jonoa. Aikoja saa hyvin.

Tehtiin yhdessa tupajumppaa ohjeiden mukaan (liite 4). Tupajumppa ohjeita voi tulostaa jaetta-
vaksi.

Ikdihmisen ravitsemussuositukset, johtava ravitsemusterapeutti Raisa Valve
Kaytiin 1api esitys terveytta edistavia ruokavalintoja poimintoja uusista suosituksista (liite 5).
Poimintoja esityksesta:
— Kaikki ikaryhmat hyotyvat kasvispohjaisista rasvoista
— Peruna on ymparistoystavallisempi vaihtoehto kuin esimerkiksi riisi
— Valmisruoat voivat olla terveellisempié kuin itse tehty — vdhemman suolaa ja lihaa
— Puoli kiloa paivassa: kypsennetyt, soseutetut ja raa’at kaikki yhta hyvia
— Kasviksia ei suositella keittama&&n runsaassa vedessa, jolloin veteen liukenee vitamiinit ja
menee viemarista alas. Mikrossa lammittaminen suositeltavampaa
— Ikdantyneelle saattaa tulla B12 vitamiinin puute/imeytyminen heikkenee
— Yksi kananmuna paivassa on ok, jos ei ole sydan- ja verisuonisairauksia. Kananmunan
keltuainen lisda kolesterolia
— Palkokasveilla voi korvata lihaa tai kalaa



— Pavut aiheuttavat alussa vatsavaivoja, mutta niihin voi tottua. Papujen totuttelu kannattaa
aloittaa kaupan valmiista pavuista, jotka ovat sailotty suolaliemeen

— YIi 75- vuotiaille suositellaan D vitamiinilisaa ympari vuoden 10-20mikrog purkista ruoan
lisaksi

Kuulumisia, palautetta ja toiveita alueen vanhusneuvostolle

Kaytiin keskustelua syksyn 2025 tapaamisesta. Orimattila kutsui vanhusneuvostot koolle, jolloin
syksyn tapaaminen toteutettaisiin lasnaolotapaamisena. Hyvinvointialueen vanhusneuvosto on
apuna jarjestelyissa. Orimattilassa yhteyshenkilona Anni Myllyla.

Ajankohtaa seuraavalle yhteistapaamiselle ei viela paatetty, mutta se voitaisi nostaa esille elo-
kuussa.

Ideoita seuraavaan tapaamiseen:
— Kunnat voisivat esitellda oman kunnan asioita muille ja jakaa hyvaksi todettuja toimintata-
poja
— Yhdessa ideointia
— llmi6lahtoisesti mietittaisi teemaa
— Tempaus vaikuttamistoimielimilta, yhteydessa vanhustenviikkoon?



