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Eldamanlaatutestamenttini hoidostani huolehtiville, kun en itse pysty
asioista paattamaan ja olen joutunut/padssyt hoitopaikkaan.
Seuraavat asiat voivat vaikuttaa mitattomilta, mutta ilman niita
todenndkoisesti olen kovin onneton.

Nimi: RAIMO SULKAVA
Ammatti: LAAKARI
Lahimmat omaiset ja ystavat: VAIMO ULLA, LAPSET

Huoneeni

B Haluaisin yhden hengen huoneen. Sen yhteydessa pitaisi olla
WC/pesuhuone. Ikkunasta saisi olla ndkoala sellaiseen suuntaan,
jossa tapahtuu jotain. Ovi huoneeseeni pitaa olla lukittavissa.
Ovessa ei saa olla ikkunaa, josta kuka tahansa voi kurkistaa sisaan.
Koputtamatta ja ilman lupaani huoneeseeni saa tulla vain
hatatilassa.
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Kohtaamiseni

B Puhuttelutapa: Minua voi sinutella.
B Kysyessdni mita tahansa minulle pitaa vastata.

B Perheen esikoisena ja ammattiuran myota olen tottunut itse
hallitsemaan elamaani ja ottamaan vastuuta. Edelleenkin haluan,
etta minun mielipidettani kysytaan, kun jotain minua koskevaa

tehdaan. Vaikka en asiaa taysin ymmartaisikaan.
V-5

B Haluan, etta minulle ainakin kokeillaan aivoihin vaikuttavia,
aktivoivia ja suojaavia laakkeita. On valtettava antamasta
ladkkeita, jotka heikentavat henkisia tai ruumiillisia toimintoja
esim. antipsykootteja. Kouluttamani geriatrit tietavat uusimmat

Ladkitykseni yksityiskohtia

virtaukset.

B Antibioottikuureista saan ripulia, joten niiden yhteydessa on syyta
antaa Biophilus-kapseleita. Laktoosi-intoleranssistani huolimatta
olen sietanyt sen maaran laktoosia, mika laakkeissa on.
Magnesium (Emgesan) on auttanut levottomiin jalkoihini.

Kivun ja oireiden hoito

B Kipuja on lievitettdva niin, etteivat ne aiheuta karsimysta.
Kipuldadkkeiden mahdollisia haittavaikutuksia on seurattava.
Niskakipuun tai paansarkyyn auttaa yleensa niskahieronta.

B Oireiden syy pitda aina selvittaa, tarvittaessa koneellisillakin
tutkimuksilla, jotta voidaan paattiaa hoitolinjoista. Akilliset
sairaudet pitaa hoitaa aktiivisesti parhaan tiedon mukaan.
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Ruokailu

B En syo kanaa enkd mitdaan muutakaan, jolla on siivet (johtuu
lapsuuden psykologisesta traumasta). Aamiaiseksi toivon
jugurttia/muroja, voileivan, lasin omenatuoremehua ja kahvin.

B Narastyksen valttamiseksi minulle ei pida antaa yli kahta kupillista
kahvia padivassa, vaikka pyytaisinkin. Juon kahvini mustana ja
ilman sokeria. lllalla tee saattaa maistua.

Peseytyminen ja hygienia

B Paasaantoisesti pesemiseni pitaisi suorittaa kylvyssa tai saunassa.
Saunan lauteilla kdynti pitaisi rajoittaa muutamaan minuuttiin,
koska verenpaine saunan jalkeen tahtoo laskea. Jos on pakko
suihkuttaa, se on tehtava lampimalla vedelld, koska matalasta
verenpaineestani johtuen palelen helposti. Suihkuhuone ei saa olla
vetoinen.

B Vaatteiden riisumiseen ja alastomuuteen suhtaudun luontevasti,
kunhan ymmarran toiminnan tarkoituksen. Olen tottunut
sahkohammasharjaan.

Kuvat Pixabay www.vahvike.fi



WC-toimet

B Haluan virtsata WC:ssa seisaallani (tarvittaessa tuettuna) enka
naisten tapaan pytyllad istuen. Kakkosella - kuten lapseni sita
kutsuvat - olen tottunut kiymaan paivittdin aamiaisen jalkeen.
Ruokalusikallinen pellavansiemenia pdivassa estda ummetuksen.
Vaipan kayttoa on valtettava, mutta pakottavissa tilanteissa
voidaan laittaa tyylikkaat vaippahousut. Pupu-pukua ei pida
laittaa.

Vaatetus, ulkonako

B Haluan olla omissa vaatteissani. Loysat farkut
tai tyylikas collegeasukin kayvat. Hienompiin
tilaisuuksiin on sopiva Hugo Bossin puku.
Kauluspaidoissa kaksi ylinta nappia pitaa olla auki,
ettei tule kuristumisen tunnetta. Solmiota en kayta. Mitaan
villaista en sieda ihoa vasten.

B Parran, tukan ja kynsien pitaa olla siistit. Partavetta en kayta,
Issey Miyaken deodoranttia ja hajuvetta kyllakin.

Alkoholi ja tupakka

B Oluesta pidan, en kuitenkaan Koffin tuotteista. IPA-oluista Jaipur
on paras. lltaryypyksi voi tarjota hyvaa konjakkia, mallasviskikin
kdy. (Vantaa 85+ -tutkimuksen mukaan pieni maara alkoholia
hidasti Alzheimer-muutosten etenemista. Tama on julkaisematon,
salainen tieto, mutta totta.)

B En tupakoi, mutta muiden tupakointi ei minua haittaa. (Mita nyt
joskus humalapadissani muutaman Marlboron vetdisen.)
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Nukkuminen Z

B Olen tottunut valvomaan myodhaan, joten aamulla ?
minua ei pida herattaa liian aikaisin. z

B Melatoniinia annetaan tunti ennen nukkumaan menoa.
Tarvittaessa pieni murunen nukahtamisladketta, mutta vasta klo
23 jdlkeen. Puolen tunnin paivdaunet lounaan jalkeen virkistavat.

Fyysisen kunnon yllapito, ulkoilu

B Haluan ulkoilla paivittdin, ellei ilma ole surkea.

B Kuntosalilla haluaisin kdyda 2 kertaa viikossa.
Tasapainoharjoituksia tai venyttelya ei pitaisi unohtaa. Hieronta
pari kolme kertaa kuussa pitaa niskalihakset kunnossa. Akuuttien
tilanteiden jalkeen asianmukainen kuntoutus. Jos toimintakykyni
heikkenee, niin ylldpitava kuntoutuskin voi olla paikallaan esim.
liikkumisen parantamiseksi.

M Jos erityisista ponnisteluista huolimatta joudun vuodepotilaaksi,
niin paivittain minut on nostettava ainakin istumaan ja vietava
paikkaan, jossa on toimintaa.

Suhde uskontoon ja yksin olemiseen

B En ole aktiiviuskovainen. Minulta voi kuitenkin kysya, haluanko
menna hoitopaikassa jarjestettavaan hartaustilaisuuteen. Pappien
kanssa keskustelen ja vaittelen mielellani.

B Viihdyn yleensa hyvin yksinkin, koska silloin on varmasti hyvassa
seurassa.
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Seksuaalisuus

B Seksuaalisissa asioissa koen olevani suvaitsevainen. Jos ihastun
vanhainkodissa naispuoliseen asukkaaseen ja saan vastakaikua,
minua ei pida estelld, ellei vaimoni ole toista mielta. Gay-piirteita
en ole havainnut itsessani, mutta mista sita tietad, mihin suuntaan
kehittyy, kun tulee kypsaan ikaan.

Huumori, ystavat

B Huumorintajuni pitaisi olla riittava. Pidan siita,
ettd minulle kerrotaan vitseja. Ei haittaa, vaikka
ne olisivat uskalletumpiakin.

B Yhteydenpito ldahiomaisiin ja parhaisiin ystaviin on tarkeaa.

Tietokone, puhelin

B Minulla pitaa olla oma tietokone nettiyhteyksineen, kannettavan
kanssa erillinen nappaimisto on tarpeen, jotta sormet osuvat
oikeille kirjaimille.

B Minulla pitda olla mahdollisuus kdayttdaa omaa kannykkaa (sita
vanhaa, jota olen aikoinaan oppinut kdayttamaan. Ei kuitenkaan
Nokian Windows -versiota, jolla ei tee mitaan.

Lehdet ja kirjat

B Aamiaisen aikana olen tottunut lukemaan Helsingin sanomia. Jos
minulla on Alzheimerin tauti, niin lehden tuoreudella ei ole
merkitysta. Muista lehdista haluaisin lukea Laakarilehtea,

British Medical Journalia sekda Memoa.
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B Pidan toista maailmansotaa kasittelevista
kirjoista, venalaisista klassikoista ja Pentti
Saarikoskesta seka dekkareista. Atsalea-
vitsikirja jaksaa naurattaa yha uudestaan.

Matkat, kulttuuritilaisuudet

B Teatteri, ooppera, konsertit, taidenayttelyt, elokuvat: *

B Jos kdynteja kulttuuritilaisuuksiin jarjestetaan, halukkuuttani
ldhtea mukaan voidaan kysya.

B Lihden mielellani matkoille turvallisessa seurassa.

Media ja musiikki
B Huoneessani pitaisi olla radio ja televisio. Televisiosta katson
mielellani uutisia, Formuloita, makihyppya ja huippujalkapalloa.
Yleisurheilulla tai hiihdolla minua ei ole syyta kiusata.
Aamulla SuomiPopin Jaajo Linnonmaan aamushow herattaa

mukavasti. Radio Novaa en halua kuunnella.
Mielellani katson myoés Uutisvuodon uusintoja.

B Pidan Juicen, Leevi and the Leevingsin ja J. Karjalaisen musiikista.
Myaos Sibelius ja Beethoven menettelevat. Ooppera-aarioita tai
UMO:a on syyta valttaa. Tietokoneellani kuuntelen musiikkia
Spotifyn kautta.
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Valokuvat ja kukat

B Haluaisin ndkyvilla olevan puolisoni, lasteni, lastenlasteni ja
vanhempieni kuvat. Samoin kuvia kissoistani. Albumissa voisi olla
lisdksi kuvia muista sukulaisistani, ehka tyotovereistakin. Niita
voisi selata ja muistella vanhoja asioita.

B Muutama orkidea voisi olla ikkunalaudalla. Muuten en kukista
erityisemmin valita.

Ladke- ym. -tutkimukset

B Osallistun mielellani ladketutkimuksiin ja muihin tutkimuksiin,
joilla sairauksiani yritetaan lievittaa ja vointiani parantaa.

Kannanotto hoidollisiin kysymyksiin

B Olen maarannyt sijaispaattajani edunvalvontavaltuutuksessa.
B Heidan paatoksiinsa pitaa suhtautua kuin omiini.

B Sijaispaattdjina toimivat vaimoni Ulla tai tyttareni Sonja. Kun
heidan mielestaan letkut ja tipat pitaa irrottaa toivottomassa
tilanteessa niin silloin ndin pitida tehdi ja GOOD BYE ELAMALLE
(Paikka Hietaniemen hautausmaalla on jo varattu kahden poikani
viereen)
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Kuolema

B Teen jo etukdteen AND-paatoksen.
AND = Allow Natural Death eli sallitaan luonnollinen kuolema.

B Jos muistisairauteni on edennyt pitkalle enka pysty enaa
kommunikoimaan, niin keuhkokuumettani ei tarvitse hoitaa
antibiooteilla, vain oireenmukaisesti.

B Pneumonia is old man’s friend.

Muuta

B Minua ei pida sitoa, ei fyysisesti eika kemiallisesti.

M Jos hoitopaikassa voi pitdaa omaa kissaa
(tai yhteistakin, silla kissaa ei voi omistaa),
niin se olisi suuri plussa hoitopaikalle.

B Jos olen pahalla tuulella, niin parhaiten minut saa noudattamaan
kehotuksia puhuttelemalla esim. seuraavasti: "Olisiko herra
professori hyva ja siirtyisi padivasaliin, etta saisimme siivottua
huoneen.”

Toivon, etta ylla olevat, elamanlaatuuni vaikuttavat tekijat voidaan
ottaa huomioon hoidossani.

Helsingissa 25. lokakuuta 2018
Raimo Sulkava

PS. Kykeneekohan mikaan paikka hoitamaan minua???
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