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Puhdas olo, mukavat vaatteet




q 3 Syomalla hyvaa mielta ja vireytta

Oppaassa perehdytdan terveytta ja hyvinvointia edistavaan ruokavalioon
seka keinoihin, joilla ruokailua saa sujuvammaksi. Kasitelldan ruokailussa
avustamista ja ruokailun apuvalineiden kayttoa.

‘ﬂ Liikkumalla parempaa vointia

Oppaassa kaydaan lapi liilkunnan merkitysta hyvinvoinnille, erilaisia
liikunnan mahdollisuuksia arjen keskelld seka siirtymisissd avustamiseen

liittyvia tekniikoita ja apuvalineita.

Turvallinen laakehoito kotona

Oppaassa perehdytdan kotona toteutettavaan ladkehoitoon, ladkkeiden
sdilytykseen, antotapoihin seka ladkehoidon apuvalineisiin ja palveluihin.

A/# Helpotusta isoon ja pieneen hitaan
J " Oppaassa kaydaan lapi rakon ja suolen toimintaa, pidatyskykyyn liittyvia

ongelmia seka niihin liittyvia avustamisen keinoja ja hoitotarvikkeita.

Puhdas olo, mukavat vaatteet

Oppaassa perehdytdan peseytymiseen, suun ja ihon hoitoon sekd naissa

avustamiseen. Lisaksi kasitellddn pukeutumisessa avustamista ja siihen
liittyvien apuvalineiden kayttoa.

Tarpeellinen uni, riittava lepo

Oppaassa kasitelladn unen ja levon seka vuorokausirytmin merkitysta
sekd unettomuutta, sen taustalla olevia tekijoitd ja unettomuuden
hoitoa.

Kun hoidettavan kdyttaytyminen hammentaa

Oppaassa kasitelladn kayttaytymisen muutoksia ja kdytosoireita, niiden
taustalla vaikuttavia tekijoita seka kayttaytymiseen ja kdytosoireisiin
varautumista, ennaltaehkaisya ja vaikuttamista.
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Lukijalle

Yli miljoona suomalaista auttaa laheistaan arjessa. Heista noin 350 000 on
paivittdin laheisensa apuna niin ruokailussa, peseytymisessa, pukeutumisessa
kuin laakehoidossakin.

Omainen hoitajana -opassarja on tehty kotona hoitamisen ja auttamisen tueksi
tilanteisiin, joissa hoidettava laheinen on aikuinen. Oppaiden tavoitteena on
myds rohkaista omaishoitoperheita hakemaan apua, koska kaikesta ei tarvitse
selviytya yksin.

Omaishoitajan huolenpitoa laheisestdaan kuvataan oppaissa sanoilla hoito- ja
hoivatyd. Sanoilla ei viitata ammatilliseen hoitoon, vaan omaishoitajan arkeen,
joka on usein fyysisesti raskasta ja henkisesti vaativaa, mutta jossa korostuu
valittaminen ja lampd, toisen ihmisen arvostaminen. Apua tarvitsevasta
laheisesta kaytetaan selkeyden vuoksi kasitetta hoidettava, vaikka han
saattaakin selviytya monista arjen toimista itsenaisesti. Samoin oppaissa
puhutaan vain omaishoitajasta, vaikka omaishoito ja auttaminen koskettavat
jokaista perheenjasenta.

Oppaat soveltuvat seka pitkdan omaishoitajina toimineille etta ensi askeliaan
omaishoitajuuden polulla ottaville. Toivomme, etta tama opas toimii tukenasi
omaishoitotehtavassa.
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Kuva Shutterstock

Puhtaus ja vaatetus ovat osa hyvinvointia.

Puhdas olo, mukavat vaatteet

Puhtaana ja raikkaana on mukava olla. Hoidettu ja hyvakuntoinen iho edistaa terveytta ja eh-
kaisee sairauksia. Vaatetus, joka on mukava ja itsed miellyttava, tuo hyvaa oloa ja mielta.

Puhtaudesta huolehtimisen seka pukemisen ja riisumisen merkitys arjessa huomataan usein
vasta silloin, kun niista selviytymisessa tulee vaikeuksia. Omaishoitajan on tarkeaa miettia, mi-
ten tukea ja auttaa hoidettavaa niin, ettei itse vasy seka mihin toimiin voisi saada ulkopuolis-
ta apua. Avustamisessa kannattaa yleisend periaatteena pitaa kiinni siitd, etta tekee mahdolli-
simman vdhan toisen puolesta. Hoidettavan omatoimisuus yllapitaa toimintakykya ja keven-
tda myds omaishoitajan tyota. Talla tyonjaolla on suuri merkitys omaishoitajan ja hoidettavan
arjelle ja jaksamiselle.

Taman oppaan ensimmaisessa osassa kdydaan lapi peseytymiseen seka terveydesta ja hyvin-
voinnista huolehtimiseen liittyvid asioita. Toisessa osassa keskitytddan pukeutumiseen ja sen
merkitykseen arjessa.

Kohti puhdasta oloa

Peseytymisen tavoitteena on puhdistaa ja hoitaa. Peseytymisen sekd ihon- ja suunhoidon mer-
kitys kasvaa sairastamisen ja ikaantymisen mydta. Sairastamiseen ja vuodelepoon liittyva hikoilu
seka mahdolliset virtsan- ja ulosteenpidatyskyvyn ongelmat rasittavat ihoa. Myos ika vaikuttaa
ihoon: iho muuttuu kuivemmaksi ja ohenee samalla, kun sen kyky tuntea heikkenee. Yksipuoli-
nen ruokavalio seka jotkin ladkkeet voivat lisaksi vaurioittaa suun limakalvoja ja hampaita.
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o Omainen hoitajana

Peseytymisen tarve vaihtelee hoidettavan
tilanteesta riippuen. Osalle riittaa suihkussa
kaynti 1-3 kertaa viikossa ja joillekin tiheampi
pesuvali on tarpeen. Vain todella kuivaihois-
ten on syyta rajoittaa paivittdisia pesukertoja.
Hiukset olisi hyva pesta kerran tai kaksi viikos-
sa. Alapesu suositellaan tehtavaksi vahintaan
kerran paivassa, tarpeen mukaan useammin.
Kasvot, jalat, kainalot ja hampaat tulisi pes-
ta joka paiva. Kadet pestaan aina ennen ruo-
kailuja, wc-kdyntien jalkeen seka tarvittaes-
sa. Peseytymisen yhteydessa on helppoa teh-
da yleiskatsaus koko kehoon ja tarkistaa ihon,
hiuksien ja kynsien kunto. Kdsien puhtaudesta huolehtiminen on térkedid.

Pesuaineita kaytetdan tarpeen mukaan. Usein peseytymiseen riittaa pelkka vesi. Liian voima-
kas pesuaine, hankaus ja kuuma vesi poistavat ihon pinnalta sen omia 6ljyja ja voivat hairita
ihon bakteeritasapainoa. Apteekista voi kysya herkalle iholle sopivia pesuaineita. Jos iho on
kuiva tai atooppinen, voi pesun tehda myds kevyelld perusvoiteella. lhon ollessa artynyt esi-
merkiksi vaippaihottumasta johtuen, kannattaa pesuainetta kayttda vain tarvittaessa. llma-
kylvyt ovat olennainen osa vaippa-alueen ihottuman hoitoa.

My0s perusvoidepesuun kdytettavasta voiteesta voi saada Kelasta korvausta,
mikali 1adkari on sen maarannyt pitkaaikaisen ihotaudin hoitoon.

Peseytyminen on monelle nautinnollinen hetki. Joskus se saattaa kuitenkin tuntua niin
omaishoitajasta kuin hoidettavastakin raskaalta ja voimia vaativalta ponnistukselta. Pesut voi-
kin olla hyva sopia tehtavaksi esimerkiksi levon jalkeen. Hoidettavan toimintakyky voi myds
vaihdella, eikd omaishoitajankaan vointi ja vireys ole aina samalla tasolla. Peseytymisesta tu-
lee miellyttdvampaa molemmille, kun kummankin vointi otetaan huomioon. Paras hetki on
silloin, kun kumpikin tuntee jaksavansa.

Peseydytaan rauhassa

- Sopikaa ajankohta etukateen. Muistuta siita ajoittain.

- Pitdkaa kiinni sovitusta ajankohdasta. Ole jamakka.

- Unohtakaa turha hoppu. Ole karsivallinen.

- Nauttikaa hetkesta. Varaa riittavasti aikaa, laita musiikkia soimaan tms.

- Juhlistakaa puhdasta oloa esim. herkutteluhetkelld tai kylmalla juomalla.
- Lepaa itse.

Miten peseytymistilanteet ovat viime aikoina sujuneet.

Onko peseytymisessd ollut hankaluuksia? Voisiko jotain tehdad toisin?

Kuva Shutterstock
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Ohjaten ja avustaen

Periaatteena on hyva pitadd, etta hoidettava huolehtii omasta puhtaudestaan ja siisteydestdan
mahdollisimman omatoimisesti. Omaishoitaja auttaa vain silloin, kun hoidettava pyytaa tai ti-
lanne ndyttaa sita vaativan.

Omatoimisuuden tukeminen ei tarkoita yksin
jattamista tai valipitamattdomyyttd, vaan roh-
keutta ja ymmarrysta kunnioittaa hoidetta-

van oikeutta huolehtia itsestdan. Itseltian voi Onko asioita, joita teet
valilla kysyd, kumpi auttaa hoidettavaa enem- turhaan hoidettavan puolesta?
man, konkreettinen auttaminen vai hieman Miten omatoimisuutta
sivummalta seuraaminen. Hoidettavan uskoa voisi liséité?

omaan itseensa ja toimintakykyynsa on tarkea
tukea.

Vaikka hoidettava selviytyisikin peseytymisesta itse, omaishoitajan on hyva pysytelld kuulo-
etaisyydelld, mikali hoidettavalla tulee avun tarvetta. Kylpyhuoneen oven voi jattaa raolleen
tai varmistaa, ettei hoidettava saa ovea lukkoon. Hoidettavaa ei saa jattaa yksin kylpyhuonee-
seen, mikali on vaara, etta han kaatuu esimerkiksi huimauksen takia.

Pesuille ryhtyminen vaatii joskus suostuttelua. Osalle hoidettavista saattaa riittaa peruste-

luksi keskustelu peseytymisen merkityksesta ja tarkeydestd. Omaishoitaja voi 16ytaa toimivia
suostuttelukeinoja kuuntelemalla hoidettavan toiveita ja mielipiteita peseytymistilanteista.

Pesuille ryhtyminen voi vaatia joskus suostuttelua.
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Puhdasta oloa voi juhlistaa vaikkapa yhteiselld herkutteluhetkelld.

Hoidettavaa, jolle suihkussa kadynti on epamieluista, voi yrittaa kannustaa aamu- ja iltapesul-
le sanomalla, etta saanndlliset pikkupesut aamuin illoin vahentdvat suihkussa peseytymisen
tarvetta. Vaihtoehtojen rajaaminen tarjoamalla vain kahta ajankohtaa suihkuun tai saunaan
menemiselle, saattaa helpottaa hoidettavan paatoksentekoa. Kannustimena kannattaa myos
kokeilla hoidettavalle mieleista tapahtumaa, vaikkapa yhteista kahvihetked, lukutuokiota tai
suosikkiohjelman katsomista pesujen jalkeen.

Samanlaisina toistuvat peseytymisrutiinit auttavat hoidettavaa ennakoimaan tilanteita ja
toimimaan itsendisemmin. Hoidettavan turvallisuuden tunnetta lisad, kun han peseytymisen
aikana tietdd, mita seuraavaksi tapahtuu ja pystyy vaikuttamaan esimerkiksi veden 1amp6-
tilaan, peseytymisjdrjestykseen sekd peseytymisessa kaytettavaan aikaan.

Peseytymisen sujuminen edellyttaa usein
ohjeistusta siitd, mita tehdaan ja missa jarjes-
tyksessa. Toimiva ohje on lyhyt, tdsmallinen ja
pieniin osiin pilkottu: "Ota vetta mukiin. Laita
hammastahnaa harjaan. Harjaa hampaat.” on
selkedmpi kuin "Pesehdn hampaat” Ohjeet
voivat olla my6s esimerkiksi pesuhuoneen
seiniin tai kaappien oviin kiinnitettyja vihje-
sanoja tai kuvia (esimerkiksi mustavalkoiset,
pelkistetyt kuvakortit eli piktogrammit tai
lehdista leikatut selkeat kuvat). Saunominen
tai aamupesujen suorittaminen samanaikai-
sesti hoidettavan kanssa antaa mahdollisuu-
den ottaa mallia peseytymiseen.

Peseytymisessa avustaminen ei tarkoita toi-

sen puolesta tekemista vaan auttamista niissa Ohjeistuksen tukena voi kdyttdd pelkistettyjci
asioissa, joihin toinen ei itse pysty. Kun pelkkda  kuvia.

» Omainen hoitajana
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Kuva Papunetin kuvapankki, Sclera



valvonta ja ohjaus eivat enaa riitd, paikataan hoidettavan heikentynytta toiminta-
kykya avustamalla hanta tarpeen mukaan. Yhdessa tekeminen on kannustavampaa
kuin puolesta tekeminen.

Kun auttamisen punaisena lankana on omatoimisuuden tukeminen, ei haittaa, vaikka
valilla tekeekin toisen puolesta. Tama voi olla tarpeen esimerkiksi tilanteessa, jossa
taksikuljetus odottaa ja pesut on saatava tehtya tavallista nopeammin tai jos hoidet-
tava vasahtaa kesken peseytymisen. Tarkeaa on kuitenkin antaa myos kiireen kes-
kellad hoidettavalle mahdollisuus vaikuttaa tilanteeseen ja kysya hanen mielipidet-
taan siitd, miten toimitaan. Valttamattoman avun lisaksi toisen peseminen on keino
osoittaa laheisyytta ja hellyytta. Esimerkiksi hiusten tai selan pesu tuntuu mukavalta
toisen tekemana, vaikka siihen itse pystyisikin.

Omaishoitaja saa opastusta ja apua itselleen esimerkiksi kotihoidon tydntekijoil-
ta. Jotta osaisi pyytaa ohjeita ja apua, on hyva pysdhtya tarkastelemaan peseyty-
mistilanteiden sujumista. Miettimalla, missa asioissa hoidettava toimii itsendisesti
ja missa tarvitsee apua, voi l6ytaa tilanteita, joissa hoidettava voisi toimia itsenai-
semmin tai joissa ulkopuolinen apu olisi tarpeen. Asiat kannattaa kirjata yl&s, niin ne
muistaa apua pyytdessa. Toisilta omaishoitajilta voi saada arvokkaita vinkkeja ja esi-
merkkeja kokeiltaviksi. Omaa osaamista, kokemusta ja toimintatapoja pitaa kuiten-
kin arvostaa. Oma kokemus ldheisen mieltymyksista ja totutuista tavoista on osaa-
mista, jota kannattaa hyodyntaa.

) Missd asioissa hoidettava toimii itsendisesti ja missd tarvitsee apua?

Mikd on itsellesi helppoa tai vaikeaa? Olisiko vaikeiksi koettuihin tilanteiseen
mahdollista saada tukea tai ulkopuolista apua?

Turvalliset ja toimivat peseytymistilat

Peseytymistilojen toimivuus ja turvallisuus helpottavat seka hoidettavaa ettda omaishoitajaa.
Turvallisuutta kylpyhuoneessa lisdavat pitava ja nopeasti kuivuva lattiamateriaali ja kumimatto.
Kylpyhuoneen lattian voi myds kasitella rautakaupoista saatavalla liukkaudenpoistoaineella.
Toisaalta lattia ei mydskdan saa olla niin karhea, ettd laahustaen kavelevalla esimerkiksi sukat
tarttuvat siihen. Liukastumisriskin vahentamiseksi lattia tulee aina kuivata suihkun jalkeen.

Kylpyhuoneeseen asennetut vaaka- ja pystykaiteet sekd kynnysten poisto lisadvat turvalli-
suutta. Kylpyhuoneen olisi myds hyva olla niin tilava, etta sielld pystyy kaksi ihmista toimi-
maan ja myds mahdolliset apuvdlineet mahtuvat sinne. Kylpyhuoneesta olisikin hyva karsia
pois kaikki ylimaardinen ja miettia esimerkiksi pyykkikorille jokin muu paikka. Jos kylpyhuone
on ahdas, kannattaa inkontinenssisuojat ja hoitotarvikkeet varastoida muualle ja sailyttaa kyl-
pyhuoneessa muutaman pdivan kayttdtarpeeseen sopiva maara.

Suihkutila, jonka suojana on suihkuverho tai tilaa saastavat, kadnnettavat suihkuseinat, on
yleensa toimivin ratkaisu. Suihkukaapit ovat yleensa niin pienid, etta niitd on vaikea kayttaa,
jos hoidettava tarvitsee apuvalineitd ja omaishoitajan on niissda myds vaikea avustaa hoidet-
tavaa.
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3 Omainen hoitajana

Kuva Respecta Oy

Ammeaskelma helpottaa ammeeseen menoa. = Ammekahvasta saa tukea.

Ammeen tilalle suositellaan suihkua, koska ammeeseen meneminen ja sielta pois tuleminen
voi olla hankalaa. Jos ei ole muuta peseytymismahdollisuutta kuin amme, voi ammeeseen
siirtymistd helpottaa ammeaskelmalla seka seinddn ja ammeen laitaan kiinnitettavillda amme-
kahvoilla. Ammeen reunojen varaan voidaan asettaa kasi- ja selkdnojallinen ammeistuin tai
ammelauta, jolloin peseytyminen onnistuu istuen. Kuminen, imukupeilla ammeen pohjaan
kiinnittyvd ammematto ammeen pohjalla estaa liukastumista.

Pesualtaiden hanat ovat nykydan yleensa helppokayttoisia yksiotehanoja, joiden avaaminen
ja sulkeminen onnistuvat yhdellad kadelld. Jos hoidettavan kadsivoimat eivat riitd hanan kahvan
nostamiseen, voi sivulle kddantamalld avautuva ja suljettava hana olla parempi vaihtoehto. Lii-
ketunnistimella varustettu, automaattisesti avautuva ja sulkeutuva hana voi olla joissakin ta-
pauksissa toimiva ratkaisu, mutta ei ehka sovellu esimerkiksi muistisairaille, jotka ovat tottu-
neet vanhantyyppiseen hanaan ja siten yrittavat sulkea hanaa itse. Alapesun onnistumiseksi
hanoihin ja alapesusuihkuun on yletyttava wc-istuimelta.

Myds suihkussa yksitehohana on usein paras vaihtoehto. Jos suihkun vedentuloa ja veden
ldmpdtilaa sdddetdan eri valitsimilla, voivat ne esimerkiksi muistisairaalla mennd sekaisin.

Termostaatti- ja turvahanat lisdavat turvallisuutta, koska niiden avulla voidaan valttaa kuuman
veden aiheuttamat palovammat. Vaikka kayt6ssa olisikin turvahana, saattaa olla tarpeen saa-
taa veden lampotila hoidettavalle valmiiksi.

.

Ovatko peseytymistilanne toimivat ja kdytdnnélliset? Onko jotain apuviilineitd, -

jotka helpottaisivat peseytymistdi ja lisdisivdt turvallisuutta?

Wc- ja peseytymistilojen muutostoiden - kuten tukikahvojen ja -kaiteiden asentaminen,
oviaukon leventaminen ja kynnyksen poisto — kustannuksista voivat vaikeavammaiset
saada kunnalta korvausta (Vammaispalvelulaki 9§). Asumisen rahoitus- ja kehittamis-
keskus ARA voi myontaa korjausavustusta kylpyhuoneremonttiin, jos ruokakuntaan
kuuluu vahintaan yksi yli 65-vuotias tai vammainen henkil6 ja korjaustoimenpiteet
ovat valttamattomia kotona asumiselle. Irtonaiset apuvalineet, kuten
wc-pontdn korottaja, hankitaan terveydenhuollon kautta.
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Istualtaan peseytyminen on yleensa hoi-
dettavalle turvallisinta. Pesualtaalla tapahtu-
viin pesuihin voi riittda altaan eteen laitettu
tukeva ja kosteutta kestava tuoli. Kylpyhuo-
neessa olevalla tuolilla hoidettavan on myds
hyva istua kuivaamisen, ihonhoidon ja pu-
keutumisen ajan. Suihkussa voi istua suihku-
jakkaralla tai suihkutuolilla, joita on olemas-
sa useita eri malleja. Seindan kiinnitettava
suihkuistuin on hyva ratkaisu silloin, kun ti-
laa on vahan tai kaikki kadyttdjat eivat tarvit-
se istuinta.

Peilien sijoittelu siten, etta hoidettavan ei
tarvitse kurkotella ndhdakseen itsensa lisaa
myds peseytymistilanteiden turvallisuutta.
Muistisairaalle hoidettavalle peili saattaa ai-
heuttaa hammennysta, jos han ei enda tun-
nista itsedan peilista. Talloin peilin voi peittaa
esimerkiksi pyyhkeella.

Peseytymisvilineiden asettelu kaden ulot-
tuville ja toisaalta vaarallisten esineiden, ku-
ten parranajoterien ja saksien seka sahkolait-
teiden poistaminen jo ennakolta tekevat ti-
lanteesta hoidettavalle turvallisemman ja tu-
kevat itsendista peseytymista. Imukuppikou-
kut ovat kateva tapa ripustaa peseytymistar-
vikkeita peseytyjan ulottuville.

Peseytymisen apuvailineet helpottavat hoi-
dettavan omatoimista peseytymista. Pitka-
vartisten ja taivutettavien pesusienien ja -har-
jojen avulla hoidettava ulottuu mahdollisista
liikerajoitteista huolimatta pesemaan varta-
lon eri osia ja liukumaton kadensija takaa pi-
tavan otteen myos markana. Imukupeilla pe-
sualtaaseen kiinnitettavan kynsiharjan avulla
kynsien harjaus onnistuu yhdella kadella. Lat-
tiaan kiinnitettavan jalkaharjan avulla jalat on
helppo pesta suihkussa istuen tai seisten.

Suihkujakkaralla voi peseytydi istuen.

Suihkuun pitéisi mahtua suihku-wc-tuolin kanssa.

Taivutettava pesuapu sekd imukupeilla kiinni pysyvd jalka- ja kynsiharja helpottavat peseytymista.

Kuva Shutterstock
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Kuvat Mediplast Fenno Oy
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s Omainen hoitajana

Omaishoitajan kannattaa kayttaa suihkussa tai saunassa avustaessaan jalkineita, joissa on
pitdvat pohjat markanakin. Samoin on hyva pukea paalle vaatteet, joissa on helppo liikkua ja
joissa kastuminen ei haittaa. Sormukset, jotka voivat tarttua kiinni tai raapia hoidettavan ihoa,
kannattaa poistaa peseytymisen ajaksi.

Isoja ja pienia pesuja

Suihkussa peseydyttdessa veden lampdtila tarkastetaan suihkuttamalla vetta ensin omalle
ja sitten hoidettavan kadelle tai jalalle. Hoidettavalle on miellyttavintd, kun han saa suihkutel-
la ja kastautua omaan tahtiinsa. Kun omaishoitaja suihkuttaa, on hoidettavasta usein muka-
vinta, etta paa ja kasvot kastellaan viimeisina ja silloinkin vasta, kun hoidettava on antanut sii-
hen suostumuksensa. Pesu tehddan rauhallisesti, laajoin ja pyorivin liikkein, jolloin se elvyttaa
pintaverenkiertoa ja ehkdisee myds painehaavojen syntymista. Mukava tydnjako voi olla, etta
omaishoitaja pesee ja hoidettava huuhtelee suihkuttaen, jolloin hoidettavan olo pysyy lampi-
mana juoksevan veden alla.

Saunominen on monelle merkityksellinen tapahtuma. Yhteinen saunareissu ja esimerkiksi toi-
sen seldn peseminen voivat olla hoidettavalle tarkeitd kokemuksia ja myos lieventad tunnetta
autettuna olemisesta. Saunomisessa on kuitenkin otettava huomioon hoidettavan sairaudet,
saunatilan mahdollinen esteellisyys sekd omaishoitajan voimavarat. Laakarilta kannattaa ky-
sya mahdollisista rajoituksista saunomisen suhteen.

Jos saunominen alkaa tuntua raskaalta, on aika miettia erilaisia vaihtoehtoja ja harkita esi-
merkiksi ostopalveluna saunotusapua. Saunakaveriksi hoidettavalle voi myds kysya sukulais-
ta, ystavaa tai vaikka naapuria. Jos ulkopuolinen peseytymisapu tuntuu vieraalta, ajatukseen
voi totuttautua pohtimalla, kuka voisi tulla auttamaan, milta se tuntuisi ja mita se merkitsisi
hoidettavalle ja itselle omaishoitajana.

Ota kayttoosi peseytymiskori, johon kokoat kaikki saunareissun tarvikkeet valmiiksi.
Muista laittaa mukaan kylmaa juotavaa molemmille. Raikasta juomavettd
kannattaa pitdd mukana myos suihkuhuoneessa ja [6ylyn puolella.

Saunominen on monelle térked asia.
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Vuoteessakin voi peseytya, jos suihkuun tai saunaan meneminen ei onnistu. Sangyn suo-
jaaminen pyyhkeilld, vuodesuojalla tai vaikka vahakangasliinalla tekee peseytymisen helpom-
maksi, kun ei tarvitse varoa vuodevaatteiden kastumista. Sangyssa tehtavia pesuja voi helpot-
taa kayttamalla voidemaista pesuainetta, jota ei tarvitse huuhdella. Talldin peseytymiseen ei
tarvita muuta kuin pesulaput ja voidemainen pesuaine.

Vuodepesua varten varataan:

- pesuvesi ja huuhteluvesi omiin vateihin, alapesua varten oma vesi

- tukeva jakkara tai poyta vateja varten

- pesulappuja ja tarvittaessa pesuainetta

- pyyhkeitd ja puhtaat vaatteet seka tarvittaessa vaippa tai kuukautissuoja
- hampaidenhoitovalineet

- ihonhoitotarvikkeet

- hiustenhoitovalineet ja parranajovalineet

- deodorantti, halutessa partavesi tai hajuvesi.

Pesu- ja huuhteluvedeksi vateihin lasketaan
melko lamminta vettd, koska vesi jadhtyy no-
peasti. Vadit tdytetdaan vain puolilleen, jotta
niitd on kevyempi nostella eika vesi laikkyisi.
Pesuveden lampdtila kokeillaan ensin kadella.

Peseytyminen aloitetaan kasvoista ja ylavar-
talosta, jonka jalkeen pestdan alaraajat. Pe-
seydyttdessa riisutaan ja pestdan aina alue
kerrallaan, jotta hoidettava ei palelisi tai tun-
tisi oloaan epamukavaksi. Pestyjen alueiden
suojaksi ja lammikkeeksi voi laittaa kuivan
pyyhkeen, kylpytakin tai peiton. Alapesut voi
tehda ensimmadisina tai viimeisind ja niihin tu-
lee varata erilliset pesulaput tai puhdistuslii-
nat.

Hiustenpesumyssy helpottaa hiusten pesua.

Hiusten peseminen vuoteessa onnistuu myos
shampoota sisdltavan hiustenpesumyssyn
avulla, jonka kayton jalkeen hiuksia ei tarvit-
se huuhdella. Vuoteessa vedelld ja shampool-
la tapahtuvaan hiusten pesuun on myos ole-
massa ilmalla taytettavia hiustenpesualtaita.

Alapesut tehdaan paivittdin ja aina tarvittaes-
sa. Vaippoja tarvitsevalla alapaan puhtaudes-
ta huolehditaan aina vaipanvaihtojen yhtey-
dessa. Naisilla saannolliset alapesut ovat eri-
tyisen tarkeita kuukautisten aikana. Alapesut
tehdaan aina kuukautissuojaa vaihdettaessa,
noin neljan tunnin valein vuotomaarasta riip-
puen. Taytettdvd hiustenpesuallas
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Wec-istuimella tai suihkutuolissa alapesut sujuvat melko huonokuntoiseltakin itsendisesti tai
vain pienelld avustuksella. Mikali alapesu suoritetaan vuoteessa, se on helpointa tehda alus-
astian tai kertakdyttoisen vuoteensuojan paalla. Alapaan pesussa on tarkedta muistaa, etta
perdaukon seutu pestdan viimeisend. Alapesuun kdytettya pesulappua ei kdyteta muuhun pe-
seytymiseen. Alapesussa voi valilla kayttdd myos mietoa pesuainetta sisdltavia kertakayttoisia
puhdistusliinoja.

Vaihtaessasi vaippaa vuoteessa olevalle hoidettavalle, auta hdanet ensin kyljelleen ja
ota sitten kdytetty vaippa pois. Tydnna puhtaan vaipan reuna hoidettavan kyljen alle
ja auta hoidettava takaisin seldlleen. Kallistamalla hoidettavaa hieman itsedsi pain
saat vaipan suoristettua selan alle suoraksi. Teipit kiinnitetaan niin, etta vaippa
on tiivis, mutta ei purista. Poikkilakanat ovat katevia sangyn suojaamiseen ja
vaipanvaihdon yhteydessa tapahtuvien pesujen helpottamiseksi.

Huolehdi omasta kdsihygieniasta
ennen ja jalkeen peseytymisen sekd peseytymisen aikana.

Sairaudet, useat ladkeaineet ja ikdantyminen voivat aiheuttaa limakalvojen kuivumista. Taman
seurauksena suu tuntuu kuivalta ja aristavalta, hengitys voi haista pahalta ja puhuminen seka
syominen voivat olla vaikeaa. Limakalvojen kuivuminen altistaa myos sieni-infektioille ja ham-
paiden reikiintymiselle seka hankaloittaa proteesien pitamista.

Hampaiden reikiintymista aiheuttavat bakteeriplakki, tihedsti nautittu sokeripitoinen ravin-
to, alkoholi, tupakointi seka suun kuivuus. Reikiintymista ehkaisee hyvan suuhygienian lisak-
si fluorivalmisteiden kaytto seka sokeripitoisten tuotteiden vélttaminen. Ruokailujen jélkeen
suu on hyva huuhtoa purskuttamalla suussa vetta. Lisaksi voi imeskella ksylitolipastillin tai pu-
reskella ksylitolipurukumia.

Seka hoidettavan ettd omaishoitajan kannattaa huolehtia saanndllisista tarkastuksista suuhy-
gienistilld, joka tarvittaessa ohjaa hammaslaakarille. Suuhygienia on tarkeaa kaikille, mutta
erityisesti niille, joiden yleistila on heikentynyt.

Kuivaa ja kipeaa suuta hoidetaan riittavalla vedensaannilla. Oireisiin auttaa usein vedella
purskuttelu. My0s jaapalan imeskely voi lievittaa kipua. Apteekista saatavilla tekosylkivalmis-
teilla ja geeleilld suu pysyy pidempaan kosteana kuin pelkalla vedella. Suuta voi kostuttaa
my®ds sivelemalla ruokadljya suun limakalvoille.

Ruoan huolellinen pureskelu, ksylitolipurukumi sekd happamat ja makeat maut lisddvat syljen
eritystd. On hyva muistaa, etta paljosta ksylitolista tulee vatsavaivoja ja etta aterioita ja vali-
paloja tulisi olla enintadn kuusi vuorokaudessa. Kuivalle suulle tarkoitettuja hammastahnoja
ja alkoholittomia suuvesia voi myos kokeilla.
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Hampaiden harjaamisessa suositellaan kdytettavan sshkbhammasharjaa, koska se vahentaa
plakkia hampaiden pinnalta ja estaa ientulehdusta tavallista harjaa paremmin. Hammashar-
jaan laitetaan fluorihammastahnaa noin herneen kokoinen maara.

Hampaat harjataan kevyesti ja jarjestelmallisesti hammasrivia pitkin huomioiden myds ienrajat.
Hammasvalit puhdistetaan hammaslangalla, hammastikulla tai erillisellda hammasvaliharjalla.
Suu huuhdotaan pienelld maaralla vetta. Jos tavallisen mukin kdyttd on hankalaa, voi veden lait-
taa nokkamukiin tai kdyttaa apuna pillid. Huonokuntoiselle tai vuoteessa olevalle hoidettaval-
le vettad annetaan suuhun vain vahan kerrallaan — esimerkiksi ruiskulla — ja varotaan, ettei vetta
mene hengitysteihin. Hammaspesun jalkeen kuivataan kasvot ja tarvittaessa rasvataan huulet.

Hampaiden peseminen voi tuntua hoidetta-

vasta vastenmieliselta ja jopa kivuliaalta. Oma-

toimisuutta tukevia keinoja on tarkeaa miettia,

koska hampaiden pesu tuntuu yleensa miel-

lyttavammalta itse tehtyna. Kayttamalla sah-

kéhammasharjaa, jonka paksusta varresta saa

tukevan otteen ja jonka kayttd on tavallista

hammasharjaa helpompaa, voi omatoimisuus

hampaiden pesussa sailya pidempaan. Tavalli-

seen hammasharjaan on my®6s saatavilla tuki- Hammasharjan tukivarren avulla saa
varsia, jotta saa hyva otteen. tavallisesta hammasharjasta hyvén otteen.

Hampaat voi pesta myds yhteistyona, jolloin omaishoitaja pesee vain sen osan hampaista, jo-
ta hoidettava ei saa kunnolla pestyd, esimerkiksi takahampaat tai hampaiden sisapinnat. Suu-
hun nakemista voi helpottaa kayttamalla puulastaa ja huolehtimalla riittavasta valaistukses-
ta vaikkapa taskulampun tai kohdevalaisimen avulla. Nielua tulee kuitenkin varoa, ettei hoi-
dettava oksenna. Vuoteessa oleva hoidettava autetaan hammaspesua varten kohoasentoon
tai kyljelleen.

Hampaiden pesulla yhdessd.

Kuva Hammasvdiline Oy / TePe




Hammasproteesia - myos osaproteesia — kdyttavalla proteesit pestaan paivittdin. Samalla
puhdistetaan myds limakalvot kostealla harsotaitoksella tai pehmealla hammasharjalla. Jaljella
olevat hampaat harjataan fluorihammastahnalla ja puhdistetaan hammasvalit. Myos kiinteat
sillat ja kruunut tarvitsevat huolellista puhdistusta.

Proteesin saa irti hyvin siten, etta asettaa sormen proteesin ja ikenen valiin.
Valiin syntyva ilmarako irrottaa proteesin.

Proteesit puhdistetaan pehmeadlla proteesiharjalla, haalealla vedella ja proteesitahnalla. Pro-
teesin kaikki uurteet ja kuopat harjataan puhtaiksi, erityisen huolellisesti limakalvoa ja ham-
paita vasten olevat pinnat. Osaproteesin metalliset kiinnityspinteet tulee puhdistaa varoen
pinteiden vaantymista. Proteesi kannattaa harjata vedelld tdytetyn astian ylapuolella, jotta se
ei mene rikki, jos se putoaa kadesta.

Hammasproteesia ei saa pesta tavallisella
hammastahnalla, koska se vaurioittaa protee-
sin pintaa. Sen sijaan nestemainen saippua-
liuos tai astianpesuaine kdy. Proteesin puh-
distukseen tarkoitettuja proteesiporetablet-
teja kdytettdessa tabletit liuotetaan veteen,
minka jalkeen proteesit upotetaan liuokseen
3-15 minuutiksi tuoteselosteen ohjeiden mu-
kaan. Puhdistuksen jalkeen proteesi huuhdel-
laan runsaalla vedelld ja tarkistetaan, etta se
on joka kohdasta puhdas. Hammasproteesi puhdistetaan pdivittdin.

Proteesit otetaan pois suusta yon ajaksi, jotta suun limakalvot saavat lepotauon. Proteesit voi-
daan ottaa pois suusta muutamaksi tunniksi myds paivalld, jotta sylki padsee huuhtelemaan
ja voitelemaan proteesin alla olevaa limakalvoa. Mikali suun limakalvot ovat terveet, proteesit
sopivat ja ehjat eikd hankaavia kohtia ole, voidaan ne pitda suussa myds yon ajan.

Proteesit puhdistetaan huolellisesti ennen kuin ne laitetaan sdilytysrasiaan. Aiemmin suositel-
tiin proteesien sdilyttamista kuivana pienessa rasiassa. Nain voidaan toimia edelleenkin. Puh-
taat proteesit voidaan sdilyttdd myos kosteassa, silla proteesi voi kuivassa muuttaa hieman
muotoaan ja sen pinta tulla huokoiseksi.

Proteesi huuhdellaan kosteaksi ennen suuhun laittoa. Tarvittaessa proteesin pysymista paikal-
laan voi edesauttaa proteesin kiinnitysaineella. Suun terveydenhuollon ammattilaisilta saa yk-
silolliset ohjeet proteesien kdyttdon ja puhdistukseen liittyvissa asioissa.

Peseytymisen jdlkeen iho kuivataan taputellen kiinnittden erityisesti huomiota ihotaipei-
siin, jotka hautuvat herkasti, jos ne jaavat kosteiksi. Kuivaamisen yhteydessa on hyva seurata
ihoa ja siind tapahtuvia muutoksia. lhon kunto kertoo paljon hoidettavan voinnista. Esimer-
kiksi punertavat kohdat iholla voivat kertoa alkavasta painehaavasta tai paikallisesta tuleh-
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duksesta. Ihon kunnosta kannattaa tehda muistiinpanoja ja kertoa huomioistaan ladkarille tai
hoitohenkilokunnalle.

Saanndllinen rasvaus hoitaa ihoa. Jokaisella varmasti on kuiva iho jossain vaiheessa ela-
maansa, mutta ongelma yleistyy idn myo6ta. Ian mydta ihon luonnollinen rasvan tuotto vahe-
nee. Myds jotkut sairaudet, kuten kilpirauhasen vajaatoiminta, sokeritauti ja munuaissairaus
lisddvat todenndkoisyyttd kuivan ihon kehittymiseen.

Rasvaaminen ja kevyt hieronta vilkastuttavat
ihon verenkiertoa ja ehkdisevat ndin paine-
haavojen syntymistd. Voidetta tulee hieroa
ihoon vain sen verran kuin sitd imeytyy. Imey-
tyminen tehostuu, kun voidetta hierotaan pyo-
rivin liikkein.

Kdytettava voide ja rasvauskertojen maara va-
litaan ihotyypin ja tarpeen mukaan. Voidetta
ei ole hyva laittaa taipeisiin tai rintojen alle,
vaan kayttaa nailla alueilla tarvittaessa talkkia
tai perunajauhoa kosteutta imemaan. Vaippa-
alueella runsaasti rasvaa sisaltavat ja sinkki-
pitoiset voiteet ehkdisevat ihon rikkoutumis-
ta. Voiteita kannattaa myds ajoittain vaihdella,
jotta iho ei totu samaan voiteeseen. Aptee-
kin henkilokunta opastaa tarvittaessa oikean
perusvoiteen valinnassa. Jos hoidettavalla on
ihosairauksia, noudatetaan niiden hoidossa
Iadkarin ohjeistuksia.

Pitkaaikaisen ihotaudin
hoitoon tarvittaviin voiteisiin
voi ladkari kirjoittaa reseptin,

jolloin my0&s perusvoide

tulee edullisemmaksi.
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Voidetta hierotaan ihoon pyérivin liikkein.

Ehkaise ihon kuivumista

1. Kaytd suihkussa tai kylvyssa haaleaa vetta. Kuuma vesi kuivattaa ihoa irrottamalla
sen luonnolliset rasvat.

2. Valitse saippuoita, jotka eivat kuivaa ihoa eivatka sisalla hankaavia tai drsyttavia
aineita. Rasvoja sisaltavat saippuat kuivattavat ihoa vdhemman kuin tavalliset,
nestemaiset tai antibakteeriset saippuat.

3. Hankaamisen sijasta taputtele ihosi kuivaksi kylvyn jalkeen.

Levitd kosteusvoidetta iholle valittémasti kylvyn jalkeen sdilyttdmaan ihon kosteus.

Pukeudu pehmeisiin kankaisiin kuten puuvillaan tai silkkiin, jotka eivat hankaa tai

arsyta ihoa.

LIFS




Jalkojenhoidolla ehkaistaan jalkakipuja se-
ka jalkojen vasymistd, puutumista ja turvotus-
ta seka erilaisia iho- ja kynsiongelmia. Jalkojen
ihon vari, turvotus ja lampimyys kertovat ala-
raajojen verenkierrosta. lhon punoitus voi olla
merkki ihoon kohdistuneesta paineesta ja ko-
vettumat puristuksesta tai hankauksesta. Mui-
ta tyypillisia jalkavaivoja ovat kansat, rakkulat,
syylat, jalka- ja kynsisieni seka sisaan kasvanut
kynsi. Iso osa jalkavaivoista on ehkaistavissa
oikeanlaisella jalkojen omahoidolla.

Jalat pestaan pdivittdin haalealla vedelld, kayt-
tden tarvittaessa lievasti hapanta pesunestet-
ta (pH 3.5-5.5). Varvasvadlit puhdistetaan yk-
sitellen, jotta hiki ja mahdollinen lika lahte-
vat. Jalat kuivataan painelemalla. Varpaiden
valit kuivataan erityisen huolellisesti, koska
niiden iho hautuu helposti rikki. Kuivaamisen
jalkeen jalat rasvataan muualta paitsi varpai-
den valeista. Mita kuivempi iho on, sita ras-
vaisempaa voidetta kdytetdan. Jalkaterien iho
tarvitsee rasvaisempaa voidetta kuin saarien
iho. Kovettumien ennaltaehkaisyyn ja hoitoon
sopii rasvainen perusvoide. Raspin kadyttoa ei
suositella, koska se lisda ihon paksuuntumis-
ta. Rasvauksen yhteydessa suoristetaan kou-
kussa olevat varpaat, liikkuvuuden sallimissa
rajoissa, mika yllapitaa varpaiden liikkuvuut-
ta. Rasvauksen jalkeen voi pukea ohuet su-
kat, jotta vuodevaatteet ja lattiat eivat tah-
riinnu.

Kynnet leikataan muutaman viikon valein
niiden kasvunopeudesta riippuen. Kynnen pi-
tuus on sopiva, kun kynnen reuna tuntuu pai-
nettaessa kevyesti sormen tai varpaan paata.
Liian lyhyeksi leikattu kynsi aiheuttaa kipua,
eikd suojaa sormen tai varpaan paata han-
kaukselta ja paineelta.

Sormien kynnet leikataan sormenpaata myo-
taillen kaarevaksi. Varpaankynnet leikataan
melko suoriksi suojaamaan varpaan paata.
Jos varpaiden kynsien kulmat pyoristetaan
tai leikataan liian lyhyeksi, kynsi voi kasvaes-
saan painua kynsivalliin ja aiheuttaa kivuliaan
kynsivallintulehduksen. Leikkaamisen jdlkeen
kynnet viilataan, jotta ne eivat halkeilisi. Kyn-
net ja kynsinauhat rasvataan.

Jalkojenhoito on mukavaa ja ehkdisee
jalkavaivoja.

Varpaiden valiin
laitettava lampaanvilla on hyva
hautumien ehkaisyyn ja hoitoon.
Lampaanvillaa saa apteekista ja
jalkojenhoidon ammattilaisilta.

Lampaanvilla ehkdisee ja hoitaa hautumia.

Sormien kynnet
leikataan kaareviksi,
varpaankynnet suoriksi.
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Kynsien leikkaaminen onnistuu parhaiten
suoraterdisilla kynsisaksilla tai tukevilla kyn-
sileikkureilla. Ikddntyminen tai sairaudet voi-
vat muuttaa kynnen rakennetta ja kasvuta-
paa niin, etta niiden leikkaaminen vaikeutuu.
Kynnet on paras hoitaa peseytymisen jalkeen,
jolloin ne ovat pehmedt. Kynsien rasvaami-
nen tai tippa kynsioljya kerran viikossa tekee
ne joustavammiksi ja vahemman lohkeilevik-
si leikattaessa. Lyhentaminen helpottuu, kun
kyntta viilataan ensin ohuemmaksi. Kynsien-
hoidossa tulee kdyttaa henkilokohtaisia vali-
neitd infektioiden estamiseksi.

Kynsien leikkaaminen onnistuu parhaiten
tukevilla kynsileikkureilla.

Ota yhteytta laakariin tai jalkojenhoidon ammattilaiseen,
jos varpaankynsi on kellertava, hauras ja osittain irti reunoistaan,
siind voi olla tarttuva kynsisieni. Jalkaterapeutit ja jalkojenhoitajat hoitavat
erilaisia haitallisia kynsimuutoksia.

Kuva Mills Oy

Joskus kynsien leikkaaminen aiheuttaa hoidettavassa pelkoa ja vastustusta. Hoidettavan kdsien
ja jalkojen vapina saattaa my6s vaikeuttaa leikkaamista. Tukeva kimmenote, oman kdden tuke-
minen pdydan pintaa vasten tai hoidettavan jalan ottaminen syliotteeseen auttavat paikallaan
pysymisessd. Jos hoidettavan kynsien lyhentaminen ei onnistu, voi menna jalkaterapeutin tai
jalkojenhoitajan luo, joka ohentaa ja leikkaa kynnet, jonka jalkeen yllapitava hoito voi onnistua

myos kotona.

Jalkaterapeutilla kdynnin jélkeen voi kynsien leikkaus olla kotona helpompaa.
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8 Omainen hoitajana

Siistitaan ja leikataan, ajetaan ja meikataan

Hiukset pestdaan miedolla sampoolla hieroen hiuspohjaa kevyesti sormenpailla. Jos hiukset
ovat kuivat ja helposti takkuuntuvat tai hiuspohja on kuiva ja kiristava, voi hiukset pesta hoito-
aineella tai perusvoiteella. Hiukset huuhdotaan huolellisesti varoen veden joutumista silmiin
tai korviin. Kasvoja ja silmia voi huuhtelun ajan suojata esimerkiksi pienella pyyhkeella.

Mikali hoidettavan kasien toimintakyky on vaikeutunut, voi hiustenpesu onnistua esimerkik-
si pitkdvartisen pesuharjan avulla. Omaishoitaja voi myds auttaa hoidettavaa pesemaan hiuk-
sensa tukemalla hoidettavan kasia kyynarpaista.

Hiusten laittaminen tuo hyvaa mielta: arkea voi piristaa kdymalla kampaajalla tai parturissa
tai kutsumalla kampaajan kotiin. Hiukset voi toki laittaa itsekin. Hiukset saa pesun jalkeen hel-
posti ja nopeasti kuiviksi hiustenkuivaajalla. Hiusten muotoiluun voi kadyttaa papiljotteja tai
erilaisia kihartimia. Ennen hiusten kuivaamista tai papiljottien laittoa voi hiuksiin levittaa pie-
nen madran muotoilutuotetta kevyesti hieromalla.

Kihartimia ja muotoilurautoja kaytetaan yleensa kuiviin hiuksiin, kun taas papiljotit laitetaan
kosteisiin hiuksiin. Papiljotit rullataan hiuksiin paalaelta aloittaen. Hiustupsu kierretdan napa-
kasti papiljotin ympaérille ja papiljotti kiinnitetadan tydntamalla sen lapi pieni muovitikku. Muo-
vitikkua tydnnettdessa tulee varoa paanahkaa. Tarrapapiljotit eivat tarvitse erillista kiinnitys-
td ja vaahtomuoviset ovat perinteisia papiljotteja mukavampia, koska ovat pehmeitd. Hiusten
kuivuttua papiljotit otetaan pois ja hiukset kammataan.

Papiljotit rullataan hiuksiin pddlaelta aloittaen.
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Parta ajetaan karvan kasvusuunnan mukaisesti.

Parran ajaminen onnistuu parranajokoneella yleensd helpommin kuin perinteiselld parta-
hoylalla. Parranajokonetta kdytettdessa ihon tulee olla kuiva, eika konetta saa painaa, jotta ko-
neen terdt eivdt vahingoita ihoa. Parta ajetaan karvan kasvusuunnan mukaisesti varoen luo-
mia ja muita ihosta koholla olevia kohtia. On my6s hyva muistaa, ettd iho on herkinta kaulas-
sa. Viimeiseksi taputellaan ihoa kylmalla vedelld tai partavedelld, jotta ihohuokoset supistuvat.
Parranajokone puhdistetaan joka kayttokerran jalkeen. Omaishoitajan on hyva opetella parta-
koneen puhdistus ja osien irrottaminen ja paikoilleen asettaminen.

Partahoylaa kaytettdessd suojataan vaatteet pyyhkeelld. Sdngen alue pehmennetdan parta-
vaahdolla tai saippuanesteelld. Parranajo suoritetaan lyhyin vedoin korvasta alkaen, leukaluu-
ta myotaillen ja ihoa pingottaen. Valilla terd huuhdotaan puhtaaksi. Iholle jadnyt vaahto huuh-
dotaan pois lampimalla vedella. Valineet puhdistetaan huuhtomalla. Jos hoidettavalla on ko-
koparta tai viikset, ne pestdan saippualla tai sampoolla, huuhdellaan ja kuivataan sekd kam-
mataan tai harjataan.

Mikali hoidettava ei pysty itse ajamaan partaansa, jarjestetadan hanelle mahdollisuus seurata
parranajoa peilista. Parranajoa varten hoidettava autetaan istumaan tai kohoasentoon. Parran
ajaminen sujuu helpommin, kun valaistus on riittdva ja hoidettava on sopivalla korkeudella.
Jotta omaishoitajan ei tarvitsisi kumarrella, hdnen kannattaa varata itselleen jakkara tai tuoli
hoidettavan viereen. Jos kdytossa on korkeussaadettava sanky, se nostetaan riittavan korkealle
ja selkdosa kohoasentoon.

Partaa ajettaessa tai siistittdessa voi samalla tarkistaa kasvojen ja kaulan ihon. Ihon rikkoutumi-
nen altistaa karvatuppitulehdukselle, joka nékyy punoituksena seka kipeina ja kutiavina mar-
kdpdina (ndppyloind), joissa on karva keskelld. Jos epdilee parran alueen karvatuppitulehdus-
ta, kannattaa kdyda laakarilla, joka tarvittaessa mdaraa antibioottikuurin. Jos parran alueen
iho on rikkoutunut, kannattaa parta ajaa kertakayttoisella hoylalld ja parranajon jalkeen kayt-
tdd huuhteluun vain vettd, silld partavesi aiheuttaa kirvelya rikkoutuneella iholla.
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X Omainen hoitajana

Kasvojen hoito ja meikkaus kuuluvat monen arkipdivaan. Ihonhoitotuotteiden ja meikkien
hankintaan ja kdyttd6n saa neuvoja tavaratalojen ja kauppojen kosmetiikkaosastoilta seka ap-
teekin henkilékunnalta.

Tavallisimmin kaytettyja meikkeja ovat huulipunat, puuteri ja meikkivoide seka ripsi- ja luomi-
varit. Voiteiden, puuterin ja huulipunan laitto voi onnistua niita kdyttamaan tottuneelta mel-
ko hyvinkin, vaikka muu toimintakyky olisi jo heikentynyt. Ripsivarin ja luomivarin laittaminen
Voi sen sijaan vaikeutua nopeammin.

Silmameikin laittaminen onnistuu helpommin, kun pyytaa hoidettavaa katsomaan hieman ala-
viistoon. Luomivaria levitetaan ohuelti luomen liikkuvalle osalle ja ripsivaria harjataan ripsiin
ohut kerros alhaalta yl6spdin. Kasvo- ja meikkivoide seka puuteri levitetadan ohuena kerrokse-
na puhtaalle iholle. Meikit puhdistetaan kasvoilta paivan paatteeksi. Meikin poistoon on ole-
massa omat tuotteensa, mutta vesiliukoiset meikit saa puhdistettua pelkalla vedelladkin.

Pukeudutaan mukavasti

Vaatteiden valitseminen ja niiden paalle pukeminen on arkinen, mutta tarkea rutiini, jolla vai-
kutetaan seka ulkondkoon etta kokemukseen hyvasta olosta ja joka samalla yllapitda tunnetta
itsemddraamisoikeudesta, yksilollisyydesta ja parjddamisesta.

Vaatteiden helppo puettavuus auttaa hoidettavaa selvidmaan itsendisesti. Toimivan riisuu-

tumis- ja pukeutumisjarjestyksen oppiminen sekd apuvilineiden kaytto lisadvat hoidettavan
omatoimisuutta.

Vaatteilla on viilid.

Kuva Shutterstock



Puetaan jariisutaan

Pukeutuminen on hyvaa harjoitusta ja lii-
kuntaa hoidettavalle, silla se edellyttaad hah-
mottamis- ja tasapainokykya seka notkeutta
ja ndpparyytta. Koska toisen puolesta puke-
minen lisdd avuttomuutta, on omaishoitajan
hyva noudattaa periaatetta, ettd auttaa pu-
keutumisessa niin vahan kuin mahdollista.
Hoidettavaa kannustetaan kadyttamaan mo-
lempia kdsidan ja jalkojaan, ja apua annetaan
vain huonommin toimivalle puolelle. Avun
antamista saadellaan sen mukaan, mihin hoi-
dettava kulloinkin pystyy.

Vaatteiden pukeminen ja riisuminen su-
juvat hoidettavalta turvallisimmin tukevas-
sa tuolissa, josta on myds helppo nousta sei-
somaan. Jos seisominen on epdvarmaa, voi
vaatteet vaihtaa sangyn reunalla istuen, jol-
loin esimerkiksi housut saa vedettya ylos hoi-
dettavan ollessa selinmakuulla. Takkien, pai-
tapuseroiden ja muiden edestd aukeavien
vaatteiden pukemista voi helpottaa oveen
tai seindan kiinnitetyt koukut, joihin vaatteen
saa ripustettua pukeutumista varten.

Sukat ja kengat on turvallisinta pukea niin,
ettd hoidettava istuu tuolilla. Sukka puetaan
levittamalla sukanvartta peukaloilla, pujotta-
malla sukka ensin jalkateran paalle, jonka jal-
keen asetellaan kantaosa kohdalleen. Taman
jalkeen rullataan sukanvarsi yl6s. Lopuksi tar-
kistetaan, ettd varpaille on jaanyt riittavasti ti-
laa liikkua. Tilaa on riittavasti, jos sukan karjen
ja varpaiden valiin jaa vahan tyhjaa tilaa eika
sukka vetdydy takaisin kiinni varpaisiin.

Pukeutumisen ja riisuutumisen ohjaaminen
ja valvonta tuntuvat omaishoitajasta usein
tyoladammalta kuin varsinainen pukemisessa
avustaminen. Voi vaatia pitkaa pinnaa ja kekse-
lidisyytta saada hoidettava riisuutumaan en-
nen nukkumaanmenoa, pukeutumaan aamui-
sin tai varustautumaan ulkoiluun saan mukai-
sesti.

Paivittain toistuvat rutiinit auttavat hoidet-
tavaa hahmottamaan riisuutumisen ja pukeu-
tumisen rytmin. Vaatevaihtoehtojen maaran

Omaishoitaja auttaa tarvittaessa.

Pukiessaan hoidettavalle sukkia tai kenkici
omaishoitaja on kyykkyasennossa.

Pukeutuminen voi vaatia ohjausta.

Kuvat Shutterstock
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Kuvat Mediplast Fenno Oy

Pukeutumiskeppi auttaa takin pdédille
laittamisessa.

Nappikoukku pujottaa napit ndppdirdisti.

Sukanvetolaite helpottaa sukkien pukemista.

rajoittaminen helpottaa vaatteiden valintaa,
ja vaatteiden asettaminen pukeutumisjarjes-
tykseen auttaa hoidettavaa pukemaan vaatteet
ylleen oikeassa jarjestyksessa. Pukeutumisen
ohjaamisessa lyhyet ja tasmalliset ohjeet toimi-
vat paremmin kuin yleisluontoiset kehotukset.
Samanaikainen pukeutuminen antaa hoidet-
tavalle mahdollisuuden ottaa mallia pukeutu-
miseen.

Pukeutumisen pienia apuvalineita kaytta-
malla pukeutuminen ja riisuutuminen helpot-
tuvat.

Pukeutumiskepin avulla hoidettava ylettyy ve-
tamaan esimerkiksi puseron helmaa alaspain
ja housuja ylospain. Kepin nystyrakumipaal-
Ia viimeistelldaan lopputulosta. Nappikoukku
(napitin) auttaa paitsi napittamisessa myos
vetoketjun vetamisessa. Vetoketjun kiinnive-
tamisen helpottamiseksi vetoketjun lukkoon
voi myods kiinnittaa renkaan tai nahkalenkin
helpottamaan tarttumista.

Sukanvetolaite on hoidettavalle hyva apu suk-
kien pukemisessa. Sukanvetolaite toimii siten,
etta ensin sukka pujotetaan laitteeseen ja sen
jalkeen jalkatera asetellaan lattiatasossa suk-
kaan. Sukan varsi nousee vetamalla laitetta na-
rusta.



Jalkineiden pukemisessa pitkd kenkdlusikka on hyvd apu.

Avustaessaan hoidettavaa pukeutumaan ja riisuutumaan, on omaishoitajan huomioitava
hoidettavan raajojen liikerajoitukset ja mahdolliset kivut. Periaatteena on, etta tervetta puolta
taivutetaan ja kipeda puolta suojellaan. Esimerkiksi paidan riisuminen aloitetaan terveen ka-
den puolelta ja vastaavasti paita puetaan padlle aloittaen kipedsta tai huonommin toimivas-
ta kddestd. Housut puetaan samalla periaatteella aloittaen huonommasta jalasta ja riisutaan
aloittaen paremmin toimivasta jalasta. Vuoteessa olevalle paita voidaan auttaa paalle pujotta-
malla ensin molemmat kadet hihoihin ja sitten kiepauttamalla paita paan yli paikoilleen. Vii-
meiseksi suoristetaan paita selkdosasta. Kun omaishoitaja auttaa sukkien tai kenkien pukemi-
sessa, tulisi hdnen avustaessaan kyykistyd, ei kumartua.

Yksityiskohtaisia ohjeita pukeutumiseen, riisuutumiseen ja niissa avustamiseen saa
terveyskeskusten ja sairaaloiden seka kotihoidon henkilékunnalta.

Pukeutuminen sujuvaksi:

- Muistuta wc-kdynnista ennen pukeutumista.

- Varaariittavasti aikaa.

- Laita valmiiksi muutama vaate, joista hoidettava voi valita mieleisensa.
- Laita vaatteet esille siind jarjestyksessd, missa ne puetaan ylle.

- Valitse helposti puettavia, véljid ja hoidettavalle mieluisia vaatteita.

- Laita tarvittavat apuvalineet hoidettavan ulottuville.

- Al hoputa, anna yrittaa itse.

- Auta tarvittaessa.

Kuva Shutterstock
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Vaatteilla on valia

Vaatteet ovat tarked osa ihmistd, niilla voi kertoa kuka olen ja millainen olen. "Oman nakdiset”
vaatteet, sellaiset, joihin on tottunut pukeutumaan, saavat olon tuntumaan mukavalta ja kotoi-
salta seka hoidettavasta etta omaishoitajasta.

Vaatteilla erotetaan toisistaan arki ja juhla seka vuoden- ettd vuorokauden ajat. Mukaviksi ja kau-
niiksi koetut vaatteet kohentavat mielialaa. Korut ja asusteet ovat myds tarkea osa vaatetusta.
Huivi tai solmio viimeistelevat asun. Korutkin voivat olla tarked osa arkista pukeutumista, esi-
merkiksi vihkisormukseen liittyy monia tunteita ja muistoja.

Riisuutumista ja pukeutumista helpottavat vaatteet, joissa on viljyytta kainaloissa seka
riittdvan valja vyotard. Jos kaytdssa on vaipat, on housuissa otettava huomioon myds niiden
vaatima tila. Joustava materiaali seka kuminauha hameen tai housujen vyotarolla helpottaa
pukijaa, samoin puseroiden tai mekkojen riittavan valja kaula-aukko. Takit ja ulkoiluasut, jois-
sa on liukas vuori, ovat helpompia pukea. Kengannauhat voi korvata joustaville nauhoilla, joi-
ta ei tarvitse solmia.

Tarranauhat, vetoketjut ja suuret napit helpottavat pukeutumista ja riisumista. Edesta aukea-
vat vaatteet ovat helpompia pukea kuin paan yli vedettavat tai seldn puolelta kiinnitettavat.
Levedt joustoresorit alusvaatteissa eivat paina ihoa niin herkasti kuin kuminauhat. Rintaliivit,
joissa kiinnitysmekanismi on edessa, ovat helpompia pukea ja riisua.

Mieluinen vaatetus tuo hyvdd mieltd.

Kuva Shutterstock



Saatavilla on myds erityismitoitettuja ja help-
pokayttdiseksi suunniteltuja vaatteita esimer-
kiksi pyoratuolin kayttdjille ja muille, joiden
toiminta- tai liilkkumiskyky on rajoittunutta.

Vaatteiden materiaaleissa kannattaa huo-
mioida se, etta sairastaminen ja vuodelepo
asettavat materiaaleille erityisvaatimuksia:
vaatteet likaantuvat herkemmin ja niita on
vaihdettava usein. Luonnonkuidut ovat hen-
gittavia, mutta saattavat rypistya helposti.
Puuvilla-polyesteri-sekoitteesta tai polyeste-
rista valmistetut vaatteet ovat miellyttavan
tuntuisia ja mukavia, eivatka kutistu pesussa.
Vaatteiden tulee mielellaan olla myds sellaisia,
jotka kuivuvat nopeasti, eivatkd vaadi silitysta.

Vaatteen on myos miellytettava kantajaan-
sa. Valjin, kdytanndllisin ja helppohoitoisin vaa-
te ei aina ole se kaikkien mieluisin. Hoidetta-
van ja omaishoitajan mielipiteet vaatteista ei-
vat valttamatta ole samansuuntaisia ja on hy-
va joskus miettid, mika on kummankin lempi-
vaate ja miksi.

Kdytannollista ja hoidettavaa
miellyttavaa vaatetta voi olla viisasta
ostaa samalla kerralla useita.
Erikoismitoitettuja vaatteita
esimerkiksi pyoratuolia kayttaville
saa tilattua mittojen mukaan tehtyna.

Kuva ErgoMode Ky

Erityismitoitetuilla ja helppokdyttdisiksi
suunnitelluilla vaatteilla voi helpottaa arkea.

Hyvat kengat ovat tarkeat jalkojen hyvinvoinnille. Hyvissa jalkineissa on tarpeeksi tilaa seka
leveys- etta pituussuunnassa. Kenkdan tarvitaan vahintdan 1 cm kdyntivaraa pisimman var-
paan karjesta mitattuna. Jalkateran pituus kasvaa muun muassa ikdantymisen tai ylipainon
seurauksena. Kolme vuotta sitten ostetut kengat eivat siis valttamatta ole enda oikean kokoi-
set. Kenkien tulee my0s olla riittavan levedt pakian ja varpaiden kohdalta. Kengan karjessa tay-
tyy olla myds riittavasti korkeutta, varpaiden pitdisi mahtua hieman koukistumaan ja ojentu-
maan kengassa.

Kenkien koon maarittaminen on helpointa siten,
ettad jalkateran pituus mitataan esimerkiksi paperin paalla seisten ja
lisatdan siihen 1-1,5 senttimetrin kdyntivara. Jalkojenhoidon ammattilaiset
tekevat kenkaresepteja helpottamaan kenkien koon arviointia.




Hyvassa kengdssa on joustava ja luistamaton
pohja. Tukeva, kantapaan muotoinen kanta-
kappi pitaa kengan hyvin jalassa. Kengan tuli-
si olla sopivan jaykka, koska 16ysa kenka ei tue
jalkaa. Nauha-, tarra- tai solkikiinnityksella saa
saadettya kengat omaan jalkaan istuvaksi.

Nahka on yleensa paras kenkamateriaali, kos-
ka se hengittaé, sitoo kosteutta ja muotoutuu  Hyvdt kengdit ovat tilavat, tukevat, joustavat ja
hyvin jalkaan. luistamattomat.

Kengissa olisi hyva kdyttaa irtopohjallisia,

jotka pitavat kengat lampimina ja keraavat

ylimaaraista kosteutta. Ohuet pohjalliset toi-

mivat my0s arkojen jalkapohjien, kdnsien ja

kovettumien hoitona, mutta talléin on ai-

na tarkistettava, ettei pohjallinen tee ken-

kaa ahtaaksi ja aiheuta paineita varpaiden

paallispuolelle. Jos kaytdssa on tukipohjalli-

set, pitda kenkia sovittaa aina niiden kanssa

ja ottaa ensin kenkien irrotettava sisapohjal-

linen pois. Tukipohjallisia ei voi kayttaa ken- Irtopohjallinen pitdid kengdit Iimpimind ja
gissa, joissa on valmiiksi muotoiltu kiinted si-  suojaa arkoja jalkapohjia.
sapohja.

Erityisjalkineisiin on lisatty laajuutta ja sisatilan korkeutta seka vahvistettu ja pidennetty
kantakappi. Erityisjalkineet voivat olla tehdasvalmisteiset, mittajalkineet tai yksil6llisesti teh-
dyt.

Erityisjalkineita on saatavana hyvin varustetuista kenkakaupoista seka erityisjalkineita valmis-
tavista terveysalan yrityksista. Erityisjalkineiden hankintaan liittyvaa opastusta antavat eri alo-
jen asiantuntijat, kuten apuvalineteknikot, jalkaterapeutit ja jalkojenhoitajat, suutarit seka eri-
koiskoulutuksen saaneet kenkamyyjat.

Hyvat kengat antavat lisatukea ja jopa korvaavat heikentyneiden jalkojen toimintaa. Huono-
kuntoiset tai sopimattomat kengat muuttavat kavelya, lisdavat kaatumisriskia seka aiheutta-
vat iho- ja kynsiongelmia. Myds sisakadytdssa olevien jalkineiden tulisi olla tukevat. Pehmeat
tohvelit voivat olla mukavat, mutta eivat tue jalkaa, jolloin kaatumisriski kasvaa.

Vilkaise kenkahyllyyn ja tarkista, |8ytyykd molemmille asianmukaiset ja sopivat kengat
seka ulko- etta sisakayttoon. Hyvissa kengissa on

suora lesti, luja rakenne

luonnollisen muotoinen karki, jossa varpailla on tilaa

saadettava, nilkkaan ulottuva kiinnitys, joka pitaa kengan tukevasti jalassa,

eika paasta jalkateraa valumaan kengan karkeen

noin 2-4 cm korko

tukeva kantakappi eli vahvistettu kengan kantaosa, joka tukee kantaluun asentoa
joustava ja pitdva pohja, joka vaimentaa tarahdysta ja ehkdisee liukastumista
hengittdva ja jalkaan muotoutuva materiaali, esimerkiksi nahka.

Kuva Shutterstock

Kuva Shutterstock
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Sukkien tehtavana on lammittaa ja suojata jal-
kateria seka estaa hankausta. Sukkien on ol-
tava riittavan isot, jotta varpailla olisi tilaa liik-
kua. Liian pienet sukat puristavat varpaat sup-
puun ja kynnet kuperiksi. Lisaksi ne estavat
nestekiertoa. Paksut saumat voivat painaa ja
hangata. Sukkia ostettaessa on muistettava,
etta sukat kutistuvat pesussa. Muotoiltu kan-
taosa pitaa sukan paremmin paikoillaan ja es-
taa hiertymien syntya. Jalkojen turvotuksesta
karsivalla ei saa olla kiristavia resoreja.

Sukkien materiaalin on oltava seka hikea ime-
va etta haihduttava. Keinokuitu ja sekoitema-
teriaalit ovat tehokkaita kosteuden keradjia ja
pitavat jalkaterat kuivina ja lampimina. Puu-
villa ja villa ovat my0s tehokkaita kosteuden
keraajia, mutta eivat kuljeta kosteutta sukkien
ulkopuolelle, jolloin jalkaterat ovat herkasti
kostean hikiset ja palelevat. Nailonsukkahou-
sut ja -sukat eivat pehmusta eivatka suojaa.

Sukat suojaavat ja ldmmittdvdit.

Sukat vaihdetaan padivittdin ja tarvittaessa useammin riippuen kayttotarkoituksesta ja likaan-
tumisesta. Sukat pestdaan tuoteselosteen ohjeiden mukaisesti. Sukat kannattaa pesta nurin-
pain, jolloin irtonukka lahtee pesun yhteydessa. Jalkojenhoidon ammattilaiselta ja asiantunte-
vasta retkeily- tai urheilukaupasta voi kysya ohjausta oikeanlaisen sukan valinnassa.

Puhdas olo, mukavat vaatteet ja hyvd mieli.

Kuva Shutterstock
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Puhdas olo,
mukavat vaatteet

* Huolehtimalla puhtaudesta ja siisteydesta
olo sdilyy hyvinvoivana seka iho ja suu terveina.

« Pienia pesuja tehdaan paivittain
ja koko kehon pesu tarpeen mukaan.

« Peseytymiseen kdytetaan haaleaa vetta,
iho kuivataan huolellisesti ja rasvataan saannollisesti.

« Pienet asiat, kuten hiusten, parran ja kynsien hoito
seka mukavat vaatteet tuovat mielihyvaa.

 Helposti puettavat ja hoidettavaa miellyttavat
vaatteet tuovat hyvan olon ja mielen.

» Peseytyminen ja pukeutuminen kannattaa
tehda omaan tahtiin, unohtaen turha hoppu.

« Omatoimisuus on valttia. Itse tekeminen
pitda mielen vireana ja taidot tallella.

« Ohjaamalla hoidettavan toimintaa puhumalla,
nayttamalla ja koskettamalla peseytyminen
ja pukeutuminen sujuvat yhteistyona.

« Turvallisuus on tarkeaa. Hyva ja tukeva tuoli on
oiva apu seka peseydyttdessa etta pukeuduttaessa.

« Apuvalineista on apua myos
peseytymisessa ja pukeutumisessa.

« Ulkopuolista apua kannattaa pyytaa
esimerkiksi kotihoidon tyontekijoilta.



Lahteet

Apuvidlineet. Kuntoutumistalo. Terveyskyla.fi.
https://www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo/ammattilaiset/apuvilineet

Atooppisen ihottuman hoito.
http://atopialiitto.fi/tietoa_atopiasta/ihottuman_hoito

Diabeetikon suunhoito-ohjeet.
Terve suu 2015. Sisko Honkala. Terveyskirjasto Duodecim.
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=trv00128

Erilaisten hammasproteesien puhdistaminen.
Terve suu 2015. Helena Heikka. Terveyskirjasto Duodecim.
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=trv00030

Erityisjalkineet.
Terveet jalat 2012. Riitta Saarikoski, Minna Stolt ja Irmeli Liukkonen
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=jal00065

Hammasproteesia kdyttdvan suunhoito-opas hoitohenkilokunnalle.
Kaipainen, Kirsi & Korva, Moona. Oulu 2015.

Hampaiden puhdistaminen.
Terve suu 2015. Helena Heikka. Terveyskirjasto Duodecim.
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=trv00021

Hautuma.
Hannuksela-Svahn, Anna.
2013. Laakarikirja Duodecim.

Ihon rakenne ja muutokset ikdantyessa.
Hannuksela-Svahn, Anna.
2016. Laakarikirja Duodecim.

Irrotettavien hammasproteesien hoito
http://www.medikemi.fi/kotihoito_ja_muuta_infoa/irrotettavien-hammasproteesien-hoito

Itsenadisesti arjessa.
Ohijeita Parkinsonin tautia sairastavalle ja hdnen avustajalleen.
2014. Suomen Parkinson -liitto ry. Turku.




Jalkaterveys.
Toim. Stolt, Minna, Flink, Anne, Saarikoski, Riitta & Vdyrynen, Petri.
2017. Kustannus Oy Duodecim. Helsinki.

Jalkojen omahoito.
Saarikoski, Riitta, Stolt, Minna & Liukkonen, Irmeli.
2012. Terveet jalat. Terveyskirjasto Duodecim.
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=jal00183

Karvatuppitulehdus (follikuliitti).
Anna Hannuksela-Svahn.
2013. Ladkarikirja Duodecim.

Kuiva iho.
Hannuksela; Matti.
2012. Laakarikirja Duodecim.
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Kuiva suu.
Anna Hannuksela-Svahn.
2015. Laakarikirja Duodecim.

Muistisairaudet ja suun terveys.
Terve suu 2015. Sisko Honkala. Terveyskirjasto Duodecim.
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=trv00177

Perusvoiteet.
Hannuksela, Matti.
2013. Terveyskirjasto Duodecim.

Sauna ja terveys.
Hannuksela, Matti.
2012. Ladkarikirja Duodecim.

Suunhoidon abc - ohjeita kotihoidon asiakkaan suunhoitoon.
Metropolia, Helsingin kaupunki & Helsingin yliopisto.
https://www.hel fi/hel2/helsinginseutu/hankkeet/terveysneuvonta/suunhoidon_abc.pdf

Turvallinen koti — Joka kodin opas.
Tiirikainen, K. 2009. Kotitapaturmien ehkdisykampanija.
Rakas-kustannus. Helsinki.

Yhteistyo ikddntyneen suun terveyden yllapitamiseksi.
Terve suu 2015. Helind Keskinen & Taina Remes Lyly.
Terveyskirjasto Duodecim.
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Omainen hoitajana

-opassarja on tehty kotona hoitamisen
ja auttamisen tueksi tilanteisiin,
joissa hoidettava ldheinen

on aikuinen.

Oppaiden tavoitteena on myos
rohkaista omaishoitoperheita
hakemaan apua, koska kaikesta

ei tarvitse selviytya yksin.

", Omaishoitajaliitto

omaishoitajat.fi



