KAUPUNKI

lloa ikdidintymiseen!




OMAT VOIMAVARAT
HYOTYKAYTTOON

Jokainen voi kohentaa eliminsi laatua pienillikin arjen teoilla ja
valinnoilla. Olemme koonneet tihin esitteeseen tirkeiti, elimin-
laatuun vaikuttavia teemoja. Hyvinvoinnin parantuminen jo
yhdellikin osa-alueella voi vaikuttaa kokonaisuuteen merkittavisti.

Taimin esitteen tavoitteena on antaa kotona asuville elikeikii-
sille tietoa ja vinkkeja hyvdin arkeen. Esite 16ytyy my6s Raision
kaupungin internet-sivuilta, Ikdihmiset ja omaiset -osiosta.

Virikkeellisia vuosia toivottaen

Raision kaupungin ikaibmisten palvelut
Karoliina Haaksiluoto, geronomi (amk)

Sirpa Levy, geronomi (amk)

HYVAA RAVINTOA

Terveen ikdintyvian hyvi ruokavalio
koostuu monipuolisesta perusruoas-
ta, joka maistuu hyvaltd. Kuiduntar-
peen voi tyydyttdd taysjyvileivalld ja
puurolla. Vitamiineja saa kasviksista,
hedelmistd ja marjoista, joita tulisi
nauttia useita kertoja paivissa. Ikdin-
tyessd proteiinintarve lisddntyy. Hy-
vid proteiinilihteitd ovat maitotuot-
teet, liha, kananmunat ja kala. Kalaa
olisi hyva syoda kaksi kertaa viikossa.
Proteiini auttaa kohentamaan yleis-
kuntoa, palauttamaan lihaksia ja toi-

pumaan esimerkiksi leikkauksesta.
Kalsium ja D-vitamiini auttavat piti-
main luuston hyvissi kunnossa.

RITTAVASTI JUOMAA

Ikaantyessi janon tunne saattaa
heikentyi ja nestevajauksen riski on
suurempi kuin nuorempana. Elimisto
tarvitsee paivittdin 1-1,5 litraa vettd.
Maitoa tai vettd tulisi siis juoda 5-8
lasillista paivissi. Kahvinjuonti kui-
vattaa elimist6d, joten kahvia ei laske-

ta nesteeksi.

"Jos et jaksa valmistaa ruokaa alusta asti,
hyodynna kauppojen valmisruokia tai puoli-
valmisteita sen sijaan, etta nauttisit vain
kabvia ja leipid. Tuore salaatti ja raasteet
sopivat hyvin valmisruoan kaveriksi.”

SUVIPALMGREN
KEITTIOPAALLIKKO




VALTA SUOLAA JA SOKERIA
Ikddntyessd energiantarve vihenee.
Ylipainon vilttimiseksi ruokamairia
tulisi siis hieman vahentaa. Jos ylipai-
noa on jo chtinyt kertyi, tulee laih-
duttamisen olla maltillista. Kasvisten
lisidminen on hyvd keino laihdut-
taa, kun taas sokerisia herkkuja tulisi
valeead. Tkdantyvie kayeeavie yleisesti
myos liikaa suolaa, joten suolan mai-
riin tulisi kiinnittia huomiota.

SAANNOLLISESTI JA

VAHAN KERRALLAAN

Monta pientd ateriaa voittaa terveel-
lisyydessa pari isoa. Hyva rytmi on
aamupala, lounas, paivikahvi, paival-
linen ja iltapala.
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OtOS alla

Sairaanhoitoaja huo]enpitoa
kotiisi sgdéme”é

MUKAVAMPAA YHDESSA
Yhteiset ruokahetket tuovat sisiltod
elamain. Kauniisti katettu poytd,
hyvi seura ja rauhallinen nautiskelu
tekevit ruokailuhetkestd viihtyisin.
Esimerkiksi yksinasuvat voivat sopia
ystavien kanssa ruoanlaitosta vuoro-
paivind. Ruoanlaitto on mukava har-
rastus, jota voi aina opiskella lisaa esi-
merkiksi keittokirjoista, internetistd
tai erilaisilla kursseilla.

Puh. 0400 711 117 e salla@kotosalla.com

www‘kotosa”a.com

Asunnonhakijan ja vuokralaisen

ystava Raisiossa

Raision Vuokra-asunnot Oy
Keonkatu 3

21200 Raisio

Puhelin 010 228 7280

Telefax 010 228 7281
www.raisionvuokra-asunnot.fi




Ikaintyessa lihasvoiman, tasa-

LIIKUNTA TEKEE HYVAA

painon ja notkeuden yllapita-
miseen on kiinnitettivi huo-
miota uudella tavalla. Niiti
ominaisuuksia kehittivai lii-
kuntaa tulisi UKK-instituu-
tin liikuntapiirakan mukaan
harrastaa 2-3 kertaa viikossa.
Kaikenlainen liikunta auttaa
toimintakyvyn siilyttimises-

sd ja edistad fyysistd terveyttd

sckda mielen virkeytta. Hyva
yleiskunto tekee jokapiivii-
sestd elimasta keveampaa.

ARJEN AKTIIVISUUS
Arkiliikunnasta on paljon hyotya.

"UKK-instituutin kestavyysliikuntasuositus on 2 b ja 30
min melko rasittavaa tai 1 b ja 15 min hyvin rasittavaa
litkuntaa viikossa. Mddri on sama kuin tyoikdiselld vies-
tolld. Suositusten mukainen litkuntamddri voi koostua
pienistikin osista. Kun litkkuu 10 minuuttia 3 kertaa
péiivdssd, on jo saavuttanut puoli tuntia tehokasta
litkuntaa. Kaikkea ei tarvitse tehdd kerralla!”

Kotityot, kuten siivous tai vaikkapa
haravointi, ovat tehokasta arkilii-
kuntaa. Myos ulos lihteminen tekee
hyvida. Lyhyet matkat esimerkiksi
kauppaan tai ystivin luo kannattaa
mahdollisuuksien mukaan tehdi k-
vellen. Erilaiset maastot epitasaisuuk-

ANNE SUOMINEN
LIIKUNTASUUNNITTELIJA

sineen tekevit ulkona liikkumisesta
tasapainoharjoittelua. My6s rappuset

SAANNOLLISYYS

kannattaa hyodyntai. Portaiden nou-

seminen ja laskeutuminen ovat mitd
parhainta arjen lihaskuntoharjoitte-
lua! Pahinta on vilttia liikkumista
kokonaan.

Sainnollinen liitkunta kohentaa kun-
toa. Lihasvoiman lisiaminen kasvat-
taa esimerkiksi kivelynopeutta, mika
taas osaltaan helpottaa arkea. Ikdan-
tyminen ei estd tavoitteellista, nousu-

Raision
Tiptop
Kotipalvelut
*'siivoukset

* ikkunanpesut

* vaatehuolto

* asiointiapu ym.

Satu Saarinen ¢ 040 560 2316 « www.tiptopkotipalvelut.fi

johteista liikkumista. Myos menetet-
tyd toimintakykyi on mahdollisuus
palauttaa. Kehitystavoitteet lisaavat
litkunnan mielenkiintoa. Omaa lii-
kuntaa ja tavoitteita voi suunnitella
esimerkiksi ladkarin, fysioterapeutin,
tai litkuntaneuvojan kanssa.

RYHMALIIKUNTAA

Liikuntaa voi harrastaa erilaisissa lii-
kuntaryhmissi omien tavoitteiden ja
mielenkiinnon mukaan. Ohjauksen li-
saksi saa uusia sosiaalisia kontakteja ja
paasee liitkkumaan mukavassa seurassa.
Ryhmin tuki motivoi liikkkumaan sil-
loinkin, kun ei niin tekisi mieli.



KIVUT JA SARYT VOI

JATTAA KUNTOSALILLE
Nykyisissa kuntosaleissa saa hyvii
ohjausta ja paidsee harjoittelemaan
turvallisilla ja helppokayttoisilla lait-
teilla. Kuntosaliharjoittelu voi tuoda
helpotusta kulumien kanssa elavil-
le. Lihasten vahvistaminen on hyva
laike nivelrikon ennaltachkiisyyn ja
hoitoon, kun taas liikkumattomuus
on pahasta. Muita hyvii lihasvoimaa
lisaavid lajeja ovat pyoriily, hiihto ja
vesijumppa.

KOTUJUMPPAA
Kotonakin kannattaa jumpata. Ku-
minauhajumppa lisid liikkuvuutta ja

@ UKK-instituutti

Viikoittainen LIIKUNTAPIIRAKKA

yli 65-vuotiaille

Westavyyskunto,
< kavely 2t 30 min -~
& sauva- viikossa %
e kavely P O
s » Ell's';(omttl- 00
) L\ iikunta )
,:¢7 raskaat 4o\“\ koti- tanssi Iése <
koti- ja 2 voimistelu llopelit 409,
hatve allopeli 2.
IS f vesi- patiop % potku-
voimistelu luonnossa kelkkailu
: o 2=3krt Jjikkuminen
sienestys kuntopiiri viikossa
kuntosali Lasqp_a;)i(n{)- (potku-)
- i arjoittelu potku-
metsastys Jooga orail
erilaiset jumpat AL
venyttely
uintl Notkeutta 1t 15 min
vesijuoksu viikossa
kuntopyorail
PYOrAY ™ hiihto
rasittavasti

Paranna kestadvyyskuntoa liikkumalla saannéllisesti useana
pdivana viikossa, yhteensd ainakin
2 t 30 min reippaasti TAl 1t 15 min rasittavasti.

LISAKSI lisa4 lihasvoimaa
kehita tasapainoa

} ainakin 2 kertaa viikossa.
pidd ylla notkeutta

Monet jumpat harjoittavat samanaikaisesti lihasvoimaa,
tasapainoa ja notkeutta.

Tasapainoharjoittelu on erityisen tarkeda yli 8o-vuotiaille seka niille,

joiden liikkumiskyky on heikentynyt ja/tai jotka ovat kaatuilleet.

lihasvoimaa, kotivoimisteluun hyvin ~ Sidannoéllinen venyttely kannattaa ot-

soveltuvia kisipainoja ja punnuksia  taa osaksi jokaista paivaa. Liikkuvuus
voi tehdd esimerkiksi tdyteamalli  siilyy liikkumalla!

puolen litran muovipulloja vedella.

Meilta saat
Bonusta
vapaan kaupan
tuotteista.

APTEEKKI

Palvelemme ma-pe 9-21, la 9-18 ja su 12-18

Kauppakeskus Myllyssa
www.myllynapteekki.fi




YKSINAISYYDEN
ENNALTAEHKAISY

TOIMINTA
Mielekds tekeminen pitad mielialan
korkealla ja ehkiisee yksindisyytti.
Aktiivisuus auttaa yllapitimdin ih-
missuhteita ja [6ytdimain uusia kiin-
nostuksen kohteita.

IHMISSUHTEET

Hyvit sosiaaliset suhteet karkottavat
yksindisyytta. Hyvid ihmissuhteita
perheenjiseniin ja ystiviin kannat-
taa vaalia, jotta verkosto siilyisi myos

ikddntymisen aiheuttamien elimin-
muutosten koittaessa. Laajakaan sosi-
aalinen verkosto ei pida yksindisyyttd
poissa, elleivit ihmissuhteet tunnu
omia tarpeita vastaavilta. Uusia, ela-
minvaiheeseen  sopivia  sosiaalisia
suhteita voi etsid esimerkiksi kiinnos-
tavien harrastusten parista. Vapaach-
toistoiminta lisid onnellisuutta seka
vastaanottavassa ettd antavassa osa-
puolessa.

"Eldmdnmuutosten yhteydessi on tirkeid
pyrkid sdilyttimdéidn elimdénballinta joko
itsendisesti, oman turvaverkon tai u[kopuolz'sen
avun turvin. Eldkkeelle jidminen, muutto,
sairastuminen, avioero tai leskeksi jadaminen
ovat eldméinmuutoksia, jotka saattavat altistaa
syrjaytymiselle tai masennukselle.”

TARU FALENIUS
GERIATRI

Yksindisyys on yksilollista.
Ulkopuolisesta erakolta vai-
kuttava ei vilttimitti koe
lainkaan yksindisyyttd, kun
taas vilkkaastikin verkostoi-
tunut voi olla yksindinen.
Jos mieli on maassa, myds
yksindisyys valtaa helpom-
min. Kokonaisvaltainen hy-
vinvoinnista huolehtiminen
estad yksindisyytta.




TURVALLISUUS

Turvattomuudentunne lisad yksinai-
syyttd. Turvallisuus koostuu useista
tekijoista. Esimerkiksi kunnossa ole-
va talous lisdd turvallisuutta. Talou-

dellisen tilanteen kohentamiseksi
voi esimerkiksi tarkastaa, ettd kaikki
saatavilla olevat etuudet ovat kiy-
tossd. Myos ympiriston turvallisuus
on tirkedi. Jos kokee omasta kodis-
ta poistumisen vaaralliseksi esimer-
kiksi rappusten tai lihiympariston
asettamien rajoitteiden vuoksi, eris-
tiytymisen riski lisddntyy. Kodin
tulisi vastata omaa toimintakykya.
Ikdantymisen mukanaan tuomiin ra-
joitteisiin  kannattaa asumisjarjeste-
lyilla varautua jo etukiteen. Sopivan
asuinympdriston  lisdksi kannattaa
varata kotiin riittavisti apua. Koti-
palvelut lisddvit osaltaan myds so-
siaalista elimaa.

TERVEYS

Terveelliset elamantavat edistavit toi-
mintakykyi, joka taas mahdollistaa
mielekkdin toiminnan ja sosiaalisten
kontaktien yllapitimisen. Terveys ja
hyvi olo kohentavat itsetuntoa ja aut-
tavat pitimain yksinaisyytta loitolla.
Sairastelun my6td toimintakyky ja
voimavarat heikkenevit. Terveyttd
voi edistdd litkunnalla, terveellisella
ruokavaliolla, hankkimalla apuvali-
neitd ja pitamilld paihteiden kiyton
kohtuullisena.

‘Alkoholia ei kannata kiyttii unilidkkeend. Vaikka unen pidsti saisi

alkoholin avulla helpommin kiinni, unenlaatu kirsii ja aamulla heridi
vdsyneend. Hyvi unihygienia, siinnollinen ja virikkeellinen elimdin-
rytmi, kunnollinen sinky, mukava tyyny ja hyvin tuuletettu makuu-
huone ovat alkoholia parempia uniliikkeitid.”

LAURA KOSKIVAARA
ERIKOISSAIRAANHOITAJA




KAATUMISTEN

ENNALTAEHKAISY

HYVA LIHASKUNTO
PARANTAA TASAPAINOA

Liikuntaharjoittelu on tehokas tapa

ennaltachkiista kaatumisia. Voimaa
ja tasapainoa lisidvaa liikuntaa tu-
lisikin harrastaa sainnollisesti. Li-
hasvoimaa parantavan kuntosalihar-
joittelun voi aloittaa minki ikdisend
tahansa ja esimerkiksi kuminauha-
jumppaa voi harrastaa helposti koto-
nakin. Tasapainoa voi kohentaa joko
ohjatuissa ryhmissi tai itsendisesti.

TURVALLISESTI KOTONA...

Epasopivat jalkineet lisaavat kaatumis-
riskid niin sisilld kuin ulkona. Suo-
siteltavaa olisi kayttdd sisdjalkineita,
jotka ovat luistamattomat ja pysyvit
tukevasti jalassa. Myos sisustusratkai-
suilla voi vaikuttaa kodin turvallisuu-
teen huomattavasti. Esimerkiksi ma-
tot aiheuttavat paljon kompastumisia.
Huonekalut kannattaa sijoitella siten,
ettd niiden vilistdi mahtuu helposti
apuvilineidenkin kanssa. My6s riit-
tivi valaistus on tirkedd. Nikeminen
on tasapainon kannalta olecllinen

asia. Esimerkiksi oisilla we-kaynneilla

kannattaa laittaa valot paalle. Kiipei-
lyd vaativiin kodinaskareisiin, kuten
verhojen vaihtoon, on hyvi pyytid
apua.

...JA ULKONA

Liukkailla keleilli kannattaa kenkiin
hankkia nastat, jotka tutkitusti esti-
vit kaatumisia erittiin tehokkaasti.
Ulkona liikkuminen kehittdd myos
tasapainoa seka tekee hyvai keholle ja
mielelle.

TARKISTUTA LAAKKEET
Liikelista on hyvi tarkistuttaa puo-
livuosittain. Usean erilaisen liikkeen
yhteisvaikutus = saattaa esimerkiksi
aiheuttaa huimausta ja niin lisita
kaatumisen riskii. Kaatumisten en-
naltachkiisyyn kuuluvat myos hyva
ravinto, riittdvd uni, hyvista mieli-
alasta huolehtiminen ja kohtuullisuus
alkoholin kaytossa.

Tasapaino heikkenee ja
kaatumisen riski lisadntyy
ikddntymisen myota. Tut-
kimusten mukaan joka

kolmas yli 65-vuotias ko-

tona asuva kaatuu kerran
vuodessa. Kaatuminen voi
aiheuttaa toimintakyvyn
heikentymistd, ja esimer-
kiksi lonkkamurtumasta
palautuu  harvoin tdysin
ennalleen. Niinpa kaatu-
misten ennaltachkiisyyn
kannattaa kiinnittad pal-
jon huomiota.




“Tasapainoharjoittelusta on hyotyd jo ennen kuin

huomaa tasapainossa olevan ongelmia.”

EMMI INNILA
FYSIOTERAPEUTTI

<3 ABLOY

e Lisdavaimet ¢ Lukkojen huollot
¢ Uudelleensarjoitukset &\\
25 vuoden kokemuksella e

Raision Lukko Oy e Varppeenaukio 9, 21200 RAISIO
p. (02) 438 7151 ¢ www.raisionlukko.fi
avoinna ma-pe 8-17

Tilapdista tai pitkdaikaista
kotiapua ja sairaanhoitoa

Sairaanhoitajat
Taina 040 501 7939 ja Tiina 040 501 6839

www.senioriapuvarpu.fi

A\

; MASKUN NEUROLOGINEN
KUNTOUTUSKESKUS

Hyvan arjen tueksi

Maskun neurologinen kuntoutuskeskus jarjestaa
kuntoutusta yksil6llisina jaksoina, kursseina seka
avomuotoisesti. Tarjoamme kursseja mm. omais-
hoitajille, aivoverenkiertohairidsta toipuville ja
Parkinsonin tautia sairastaville.

Muistathan, etta harkinnanvaraiseen yksil6lliseen
kuntoutukseen voivat hakea myds yli 65-vuotiaat.

Kysy lisatietoja:
kuntoutussihteerit
puh. 040 133 7010 tai 040 133 7009

kuntoutuskeskus.fi
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MUISTELLAAN!

AIVOT JANOAVAT
TOIMINTAA

Aivot ovat toiminnasta nauttiva
elin. Mitd enemmin aivoja kaytta,
sitd vastustuskykyisempi niistd tulee
muistisairauksia vastaan. Aivot tyk-
kdivit my6s nautiskella. Nautittavien
asioiden parissa puuhastelu seka vir-
kistda ettd rentouttaa. Tutkimusten
mukaan aivojen kaikki osa-alueet
aktivoituvat  tehokkaasti  esimer-
kiksi metsilenkilld tai taidendytte-
lyssa. Myos kasilla tekeminen on
hyvistd. Maailman tapahtumien seu-
raaminen ja elinikdinen uusien asioi-
den opettelu pitaviat mielen virkei-
ni. Osallistuminen, aktiivinen eli-
mé ja ihmissuhteet auttavat piti-
main muistin hyvissi kunnossa. Tir-

keinta on sailyttaa utelias asenne ela-
mii kohtaan!

SUOIJELE AIVOJA

Aivoista kannattaa pitaa hyvii huol-
ta ja hellid niiden tirkedd piiomaa.
Aivoja tulisi suojella muun muassa
ylipainolta, korkealta verenpaineelta,
kolesterolilta, stressilti, masennuk-
selta, liialliselta alkoholinkaytolta
ja ulkoisilta vammoilta. Terveelliset
elimintavat, kuten monipuolinen
ruokavalio, riittivd lepo ja sykettd
nostava liikunta vihentavar riskia
sairastua muistisairauteen. My0s ky-
paran kaytto on tarkedd esimerkiksi
pyoriillessa.

"Kéyti paatd ja kehoa, ehkdise muistin menoa!”

NINA KJELDSEN
MUISTIKOORDINAATTORI

Muistisairauksia voi en-
naltachkiisti tehokkaasti.
Itsestd ja aivoterveydestd
huolehtiminen vaikuttaa
muistiin positiivisesti.



MILLOIN MUISTITUTKIMUKSIIN?

Jos muistin normaali toimiminen

huolettaa tai jos liheiset huomaut-

tavat muistamattomuudesta, on aika

hakeutua tutkimuksiin. Muisti kan-

nattaa tutkituttaa mieluummin en-

nemmin kuin my6hemmin. Mitd

varhaisemmin muistisairauksiin pais-

tadn puuttumaan, sitd enemmin hoi-

ELAMA ON MUUTOSTEN AIKAA

Ikdédntymiseen, kuten muihinkin ika-
kausiin, kuuluu hyvien jaksojen liséksi
vaiheita, jotka edellyttavdt sopeutu-
mista ja uutta asennetta. Esimerkiksi
luopuminen on osa ikddntymista. It-
semadraamisoikeus ja fyysiset voimat
saattavat vahentyd ja laheisia ihmisid
nukkuu pois.

Ihmisen kyky tuntea séilyy eldman
loppuun asti. Myo6s negatiiviset tun-
teet kuuluvat eldimddn normaalina
osana, eikd niitd tarvitse pelatd. Ha-
pedn ja epdonnistumisen tunteiden ja
masennuksen ja ahdistuksen kanssa
ei kuitenkaan kannata jaada yksin.
Puhuminen helpottaa. Avoin juttelu
kuuluu nykyaikaan aivan eri tavalla

tokeinoja on kiytettivissd. Paras
muistisairauksien hoitotapa on kui-
tenkin ennaltachkiisy.

kuin aikaan 70 tai 80 vuotta sitten.
Jokaisen eldmaan kuuluu vaiheita,
joissa omat voimat eivat tunnu riit-
tdvan. Hakemalla apua ongelmiin ne
eivdt pddse kasvamaan isoiksi. La-
heisten tai ammattilaisten tuen lisak-
si my6s hyvd asenne ja muutosten
hyvédksyminen auttavat selviytymdan
kaikista elaméanvaiheista.

Tayden palvelun
hautaustoimisto

A. PERTTALA ky

www.hautaustoimistoperttala.fi

Olemme kokenut ja osaava hautaustoimisto,
joka palvelee hienotunteisesti kaikissa asioissa.

tuspalvelumme toimii kotimaassa ja ulkomailla.;
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Toimipisteemme ovat Raisiossa ja Turussa. Kulje-
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Tervetuloa virkistavalle paivakaynnille,
rentouttavalle kylpylalomalle tai
kuntoutumaan Ruissalon Kylpylaan.

Hoito- ja ravintolapalvelut, allasosasto,
kuntosali, ryhmaliikunnat ja vapaa-ajan
ohjelmat ovat kaikkien asiakkaidemme
kaytettavissa.

Ruissalon Kylpyldssa toimii myds Kuntou-
tusosasto, jossa on ymparivuorokauden
pdivystava vuodeosasto. Osasto tarjoaa
kuntous-, intervalli- ja toipilaspaikkoja
esimerkiksi leikkauksen jalkeen. Kuntou-
tusosasto palvelee niin maksusitoumuksella
saapuvia kuin itsemaksavia asiakkaita.
Lisdtiedot p. 02 4454143.

&€” RUISSALON KYLPYLA

p. 02 44 55 100
www.ruissalospa.fi
Ruissalon Puistotie 640, Turku
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