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Pysy aktiivisenal




Aktiivisena kotona jaksaa pitempaan

Elamdn aikana on ehtinyt kertyd paljon tietoa, taitoa, ymmdrrystd ja eldman-
viisautta. Kiireisten tydvuosien jalkeen tuntuu hyvaltd pddstd nauttimaan
rauhallisemmasta eldmdstd ja asioista, joita ei ehkd ehtinyt tydidssd tehdd.

Hyvdan eldmdnlaatuun kuuluvat idkkdandkin hyva terveys, henkinen hyvin-
vointi, sukulaiset, ystdvadt ja harrastukset. Lisaksi monipuolinen ravinto ja
litkunta ehkdisevat monia vaivoja ja pitdvat mielen virkednd.

Kaikenlainen aktiivisuus parantaa terveytta ja elamanlaatua!

Ikddntyminen tuo mukanaan myds vaivoja ja sairauksia. Hoitamalla niitd
ajoissa ja oikein itsendinen ja aktiivinen eldmd voi idstd riippumatta jatkua
pitempadn.

Jotkut sairaudet ja vaivat saattavat kuitenkin jdddd vdahemmdlle huomiolle
jasiksi jopa kokonaan hoitamatta. Monet oireet, kuten kipu, univaikeudet,
lihasjdnnitys, pddnsdrky tai virtsan karkailu voivat turhaan rajoittaa muuten
aktiivista elamad. Qireista kannattaa kertoa hoitajalle ja 1ddkarille, jotta
niihin 16ydetdan oikea hoito. Monia vaivoja voi myds itse ehkdistd ja hoitaa.

Virtsaamisvaivat

Jos pissahdta herdttda oisin tai joudut suunnittelemaan menojasi kuten
kaupassa tai kirjastossa kayntid niin, ettd padset nopeasti vessaan pissalle,
saattaa sinua vaivata yliaktiivinen rakko. Moni mukava harrastus, kuten teat-
teriesitykset, bussimatkat ja konsertit jddvdt vdliin, kun ei halua ottaa riskid,

YLAPSENA TUNTENUT MURHEITA EN,
RIEMUJA VAIN KOHPATA SAIN.

SUKSt KAl AlKA TUO ONNELLINEN
SAILIKA MUISTELMISSAIN.”
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ettei ehdi vessaan pissalle ajoissa. Eldamdd turhaan rajoittavat pissavaivat
kannattaa hoitaa. Silloin elamdnlaatu paranee huomattavasti, yoheratys-
ten aiheuttamat unihdiriot jdavat pois ja huonosta unesta johtunut mah-
dollinen masennuskin voi hellittad.

Tunnistatko nama oireet?

Tihentynyt tarve kayda pissalla - yli kahdeksan vessakdyntid pdivalld

ja useita kertoja yolla
Virtsankarkailu - ilman pissahdtdd tai ponnistaessa ja aivastaessa

Pakottava pissahiti - sekd paivdlld ettd yolld

Jos tunnistat oireet, niistd kannattaa puhua ldakdrin kanssa. Huolellisella
tutkimuksella ja muutamalla laboratoriokokeella vaivan syy selvidd, ja
samalla suljetaan pois samankaltaisia oireita aiheuttavat muut sairaudet.

Yliaktiivista rakkoa voi hoitaa monella tavalla, yleensd
parhaiten yhdessd ladkehoidolla, eldmantapoja muuttamalla
jalantiopohjan lihaksia jumppaamalla.

» Vahenna kahvin, teen ja muiden virvokkeiden juomista ilta-aikaan.
* Rakkoa voi kouluttaa virtsaamisvaleja pidentamalla.
* Hygieniasuoja auttaa, kun vessaan ei ehdi ajoissa.

* Kun pissaa padsee karkaamaan ponnistaessa, aivastaessa -
tai yskiessa, saattaa kyseessa olla ponnistusinkontinenssi.
Siihen auttaa lantiopohjan lihasten vahvistaminen
niita jumppaamalla.
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Kipu

Kipuja on monenlaisia ja niiden syyt ovat hyvinkin erilaisia. Onneksi
kivunhoito on viime vuosina kehittynyt ja erilaisiin kipuihin on olemassa
omat hoidot ja 1ddkkeet. Kipu saa eldmdn ndyttamdan harmaalta ja se
rajoittaa elamaa suuresti. Ald jdd karsimaan kivusta!

Oikea ladke erilaiseen kipuun

Kipu voi johtua vamman tai tulehduksen aiheuttamasta kudosvaurioista,
hermovauriosta tai toimintahairiostd hermoradassa. Hermovauriokivun
eli neuropaattisen kivun taustalla voi olla jokin sairaus, kuten MS-tauti
tai diabetes. Pitkddn kestanyt kipu tekee muutoksia kipujdrjestelmadn
ja keskushermostoon. Muutokset saavat kiputuntemukset jatkumaan,
vaikka kivun alkuperdinen aiheuttaja on jo hoidettu.

Kivusta kannattaa aina keskustella hoitajan ja 1dakarin kanssa.
On tdrkedd, ettd kipuasi hoidetaan oikealla tavalla ja tarvittaessa
siihen tarkoitetulla 1ddkkeelld, josta ei aiheudu muita
terveydellisia haittoja.

PANVING NUORVUPEN ONNELLISEN
KOHPATA SAIN RAKKAHIMPAIN.
HETKEL TUOTA mA UnHOITA EN,

MUISTOISSAIN SAILYY SE AInY”




Nivelrikko

Nivelrikko eli artroosi on yleinen ja pitkdaikainen nivelsairaus. Nivelrikko
vaikeuttaa liikkumista seka rajoittaa arkieldmda ja vapaa-ajan harrastuksia.
Useille se aiheuttaa jatkuvaa kipua lonkassa, polvessa seka selkdrangan tai
kdden nivelissa. Nivelrikon kipu syntyy, kun nivelneste tai rustokudos
menettdd kykynsa suojella niveltd.
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Ensin ilman laakkeita

Vithenni niveleen kohdistuvaa kuormaa

- vdltd lifan painavia taakkoja ja vdhennd painoasi!
Viltid vammoja ja itsesi loukkaamista - 313 ota
riskejd litkkuessasi erityisesti talven liukkailla.
Liikunta ja erilaiset apuvilineet helpottavat arkea

- kdytd erilaisia avaajia, vetokasseja ja hyvid kenkid.

Tulehduskipuladkkeet - neuvottele kipulddkityksen
aloittamisesta aina lddkdrin kanssa. Tulehduskipu-
lddkkeet voivat aiheuttaa vatsa- ja suolistodrsytysta,
iakkdat kuuluvat riskiryhmdan.
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Yleistynyt ahdistuneisuushairio

Erilaiset eldmdntilanteet ja -vaiheet saattavat aiheuttaa ohimenevda
ahdistuneisuutta. Jos ahdistuneisuus ja huoli painavat mieltd elamantilan-
teeseen nahden liikaa ja jatkuvasti, kyseessd voi olla yleistynyt ahdis-
tuneisuushairio. Ahdistunut tuntee olonsa vdsyneeksi ja levottomaksi,
lihakset ovat jdnnittyneet, pddtd sarkee ja olo on muutenkin jannittynyt ja
dartynyt. Ahdistuneena tekee myds mieli eristdytya muista.

Yleistyneen ahdistuneisuuden syita

e Synnynnaiset tekijat

e Lapsuuden ja nuoruuden aikaiset stressaavat ja traumaattiset tapahtumat
* Niukka sosiaalinen tukiverkosto

» Kaikkia syita ei tarkkaan tunneta

Ehkdise eristaytymistd ja vdltd stressid, rentoudu, liiku ja harrasta
- voimiesi mukaan!

Yleistynyt ahdistuneisuushairio vaikuttaa monella tavalla sekd ikdihmisen
ettd hdnen ldheistensd eldmanlaatuun. Jos koet eldman liian ahdistavana,
dld jad tunteesi kanssa yksin, vaan hae tukea ja apua ldhimmaisiltdsi,
hoitajalta tai ldakarilta.



Muistihairio

|an myo6ta muistaminen heikkenee hieman meilld kaikilla. Yksi muistia
heikentdvistd yleisista sairauksista on Alzheimerin tauti. Asteittain pahe-
nevat muistihdiri6t ja uuden oppimisen hdiriot ovat sen ensioireita. Usein
1dhimuisti heikkenee ja sairastunut saattaa unohtaa kokonaan, ettd on
ollut edellisend iltana vierailulla tyttarensd Tuona. Tuoreet ja vanhat asiat
sekoittuvat keskenddn, tulee kerrottua samoja asioita moneen kertaan ja
tavarat hgvidvat.

Jumppaa muistia ja aivoja!
Kéytd aivojasi: tee sanaristikoita, opiskele uusia asioita, aloita uusi

harrastus - mita enemmdn kdytdt aivojasi, sitd paremmin ne toimivat.

Vilti valvomista ja stressii — ne estdvdt aivojesi normaalia toimintaa
ja palautumista.

Huolehdi mielialastasi - masennus on yksi muistihdirion riskitekijd.
Huolehdi terveydestiisi - korkea verenpaine ja kolesteroli
ovat riskitekijoita.

Ulkoile - suojaa pdatdsi vammoilta.

Ikdihminen voi muistamisongelmista
huolimatta asua kotona vield pitkadn.
Sopiva ladkitys hidastaa Alzheimerin

taudin etenemistd ja pidentdad kotona
asumisaikaa muutamilla vuosilla.




Laulujen sanat
Kultainen nuoruus Sdv. Kullervo Linna, san. Kullervo, sov. K. Valkama
Vihredt niityt Alkuperdinen nimi: Greenfields, sdv. Dehr Richard - Gilkyson Terry - Miller Frank, alkuperdiset

sanat Gilkyson Terry, kddntdjd: Helismaa
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