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Lehti1: Terveys ja hyvinvointi-
Poimintoja sisallosta

Liikunnalla ja kohtuusyonnilla diabetesta torjumaan

Joka viides yli 65-vuotias sairastaa diabetesta, lahes joka toinen tietamattaan. Tulevaisuu-
dessa maara vain kasvaa. Etenkin 2. tyypin diabeteksessa liikunta on tarkeaa, silla se laskee
verensokeria yhta tehokkaasti kuin ladkkeet.

Diabetesta on kahta tyyppia: tyypin 1 diabetes lakkaiden diabeteksella on yhteys myds masen-
johtuu insuliinin puutteesta, tyypin 2 diabetes nukseen. Psyykkinen kuormitus, kuten ma-
heikentyneesta insuliinin vaikutuksesta. Nelja sennus voi lisata diabetesta, ja masennus voi
viidesta diabeetikosta kuuluu kakkostyyppiin. huonontaa diabeteksen hoitomotivaatiota.
Yleisesti tunnetut oireet laihtuminen, janon Liikunta lisaa lihasten sokerin kayttda ja laskee
tunne, runsas virtsaaminen ja vasymys liit- nain verensokeria. Saannallinen liikunta on
tyvat vanhuksilla harvinaisempaan tyypin 1 yhta tehokas kuin laakkeet tyypin 2 diabeteksen
diabetekseen. Tyypin 2 diabetekseen viittaa- hoidossa.

vat korkeat sokeriarvot, ylipaino, —— Vanhuksen lihasvoima vah-
poikkeavat veren rasva-arvot ja enee ian myota. Liikkkuminen
kohonnut verenpaine. Nama vioit- kay siten epavarmaksi. Liikun-
tavat verisuonia, ja sen vuoksi ta ja voimaharjoittelu paran-
puhutaankin valtimotaudista. tavat niin sokeritasapainoa

Potilaalla voi olla jo diabeteksen
toteamishetkellda hapenpuuteoire-
ita sydamessa, jaloissa, aivoissa

kuin lihasten kuntoa ja kotona
parjaamista.
Yksinkertaisia, kotona tehtavia

ja vatsan verisuonissa. Monella
diabetes on vahvasti perinndl-
lista.

Vanhuksen diabetes on monesti
oireeton tai oireet ovat yllattavia:
tulehdustauti, ruokahaluttomuus,
painonlasku, virtsan karkailu, um-
metus, kaatumiset, murtumat,

sekavuus, dementia, sydaninfarkti
ja aivohalvaus. Sepelvaltimotauti on
oireeton joka kolmannella vanhusdiabeetikolla.

harjoituksia ovat tuolilta nousu
. ja kasien ylos ojennus, pol-

+ vien ojennus, selan liikkeet ja
lonkkien ojennus tuolilla is-
tuen, selkanoja seinaa vasten.
Apuna voidaan kayttaa tarra-
painoja nilkoissa ja ranteissa.

Lue lisaa: Vanhustyo 1/2010

Vanhusten hoitamisesta kunnia-asia

Vanhustyon keskusliiton valtuus-

ton puheenjohtaja, Sata-komitean

vetaja Markku Lehto toivoo,

etta ikaantyneiden auttamis-
esta tehtaisiin suomalaisten
keskuudessa kunnia-asia. Han
toteaa, ettéd meilla tarvitaan lisaa
laheisyytta, sita, etta jollakin on
aikaa ja halua istua vanhuk-

sen luona sen sijaan, etta ov-
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elta vain huikataan kuulumiset.
Sata-komitea ehdottaa ikaanty-
neiden kdyhyyden torjumiseksi
takuuelaketta sekd mm. omaishoi-
don tuen siirtdmista Kelalle, jotta
maassa vallitseva maksukaytan-
not olisivat samanlaisia.

Lue lisaa: Vanhustyo 1/2010




Kontulan vanhustenkeskuksen suunnittelija Maija
Hyttinen(edessd) ja vesijumppaan pdasyéa odotteleva
Niina Méesepp ovat iloisia uuden keskuksen palveluista
seké aidon takkatulen lammosta keskuksen ala-aulassa.

Kontulassa avattiin moderni
vanhustenpalvelukeskus

Helsingin Kontulassa avattiin viime syksyna uusi vanhustenpalvelukeskus. Sielta 10ytyy vanhus-
tenhuoltoon avuksi kehitetty uusin tekniikka seka paljon toimivia kdytannon ratkaisuja hoitotyon
sujumisen auttamiseksi. Keskuksessa asuu vanhuksia, mutta vierailee paivittain runsaasti myos
elakeikaista vakea lahiseudulta. Talven viimoina asukkaita ja vierailijoita lammittaa oikean takkatulen
[ampo.

Lue lisaa: Vanhusty61/2010

My0s kuoleva tarvitsee toivoa

Jokaiseen toisen ihmisen kuolemaan sisaltyy muistutus omasta kuolevaisuudestamme. Kuolevan
viimeiset hetket jakavan omaisen tai vapaaehtoisen on hyva muistaa, etta ne ovat elamansa vi-
imeisia aikoja viettavalle ainutkertaisia. Jokaisella on oikeus tehda rauha elamansa kanssa. Siihen
tarvitaan joskus toista ihmista.

— Viimeisilla hetkillda surraan menetysta, pelataan tuntemattoman edessa. Kuoleva tai sairas
kaipaa silloin Iahelleen toista ihmista. Tulevan pelot siirtyvat, eletaan téassa ja nyt, psykoterapeutti,
tydnohjaaja Harri Helle toteaa. Han muistuttaa, ettd myds kuoleva tarvitsee toivoa.

Lue lisaa: Vanhustyo 1/2010

Muita aiheita mm.

— Onko sikainfluenssa viela uhka?

— Masentuneen vanhuksen kohtaaminen vaatii taitoja.

— Tietokonetta voidaan kayttaa hyodyksi myos ikainmisten tarinoita tallentaessa ja levit-
taessa.

— Puotilalaiset eldkelaiset perustivat itse itselleen tapaamispaikan kerrostalon
alakertaan. Toiminta on vilkasta ja ihmiset innostuneita.

— Pohjanmaalla toimitaan aijjoos. Hanke aktivoi ikaihmisia tulemaan osallisiksi
yhteisoissa.

— VirkistysVerso vie musiikkimatkalle muistoihin.

— Alkoholihaitat ovat lisaantyneet huomattavasti, mutta samaan aikaan alkoholi-
haittojen hoitamiseen kaytettavia resursseja on vahennetty.
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—aatoimittajalta

Pirkko Karjalainen

Tervevtta ja pitkaa

Kun kysytaan, millaista vanhuutta toivot, on
vastaus useimmiten aika samantyyppinen.
Toiveena on saada elaa mahdollisimman
terveena ja mieluiten omassa kodissa. Mita
vanhempi on vastaaja, sita akuutimmaksi
tilanne kay. Ja sita enemman han myos
pohtii omaa terveydentilaansa ja arkeaan.
Meilla on kova usko tutkimuksiin ja niista
saataviin nayttdihin. Toisaalta luotamme
my0s erilaisiin uskomushoitoihin ja kuu-
lopuheisiin vaikkapa jonkin rohdon hyvista
vaikutuksista.

Erilaisen informaation tulva on valtava —
lehdet, televisio, internet antavat asiasta
kuin asiasta tietoja yli kaiken ymmarryksen.
Vakuuttavalta vaikuttavat tiedot voivat olla
my0s keskenaan taysin ristiriitaisia. Mihin
luottaa, kun kyseessa kuitenkin on se ain-
okainen eli oma henkikulta.

Terveys — puhumattakaan yleisemmin
hyvinvoinnista — on monitahoinen ilmio.
Terveys on kokemusta yhta paljon kuin
objektiivisesti mitattavia asioita. Hyvinvointi
kokemuksena liittyy aina jollakin tavoin
seka fyysisen etta henkisen terveyden ti-
laan. On muistettava, etta elaman loppues-
sakin toivon kokemus voi olla ratkaiseva
tekija, kuten taman lehden artikkelissa
kerrotaan.

Terveyden hoitaminen ja ihmisten hyvin-
voinnin edistaminen on mita ilmeisimmin
niin sanottu laajentuva markkina. lkaan-
tyvat inmiset mielletdan yha merkittavam-
maksi kuluttajajoukoksi. Ja siina katsan-
nossa myos kiinnostavaksi liiketoiminnan
kohteeksi. Tarjolla on luontaistuotteita,
laakkeita, kylpylapalveluita, erilaista hoivaa
ja hoitoa. Kaikki mainostetut tuotteet eivat
kuitenkaan todellisuudessa ole kurant-
teja. Inmisten ikiaikaista toivetta terveesta
elamasta voidaan kayttaa hyvaksi rahas-
taen lupauksilla, jotka ovat katteettomia.
Aivan oma lukunsa on sitten se, etta onhan
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ihmisella oikeus kayttaa
omat rahansa haluamal-
laan tavalla.

Parhaillaan on aarimmaisen ajankohtaista
keskustella kansakunnan ikaantymis-

esta, suurten ikaluokkien elakoitymisen
aiheuttamasta kaikinpuolisesta uhasta.
Samaan aikaan kuitenkin vaaditaan
tydurien pidentymista niin alku- kuin lop-
pupaasta. Keskustelussa kuitenkin hairit-
see se, etta ihmista kasitellaan aivan liian
paljon pelkastaan talouden ja tuottamisen
nakokulmasta.

Mita tasta kaikesta pitaisi paatella?

Haluan nostaa esille yhden ja mielestani
erittdin tarkean seikan. Tehtiinpa mita tah-
ansa, on aina selvitettava ihmisen oma tah-
to ja kokemukset. Terveyden edistamiseen
ja yllapitamiseen tarvitaan tutkitun tiedon
ohella myds vaihtoehtoisia mahdollisuuksia
ja omia tuntemuksia. Palvelujarjestelma
voi olla huippuunsa hiottu koneisto, mutta
se ei valttamatta tuota sellaisia hyvinvoin-
nin kokemuksia, jotka tukisivat fyysista ja
henkista terveytta.

Jos tata ei osata tai haluta ottaa huomioon,
voi ikdihmisten mielenmasennuksesta

ja syrjganjaamisesta kehittya todellinen
kansallinen epidemia. Sellainen epidemia,
jonka torjumiseksi meidan on nyt aika
ryhtya tositoimiin. On pidettava huoli siita,
etta on tarjolla on yhteisia kokoontumis-
tiloja, mieluisia harrastusmahdollisuuksia
seka omaan osaamiseen liittyvaa vapaaeh-
tois- ja vertaistoimintaa. Tata kaikkea on jo
olemassa paljon, mutta se on valitettavasti
uhattuna tiukan euron aikana.

Heratys kunnan- ja valtionisat ja -aidit. Nyt
saastetty euro voi jatkossa maksaa kaksin-
verroin. Vuosien takainen slogan Ei vain
vuosia eldméén, vaan myoés eldméaé vu-
osiin on edelleen ajankohtainen.




