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Potkua elam

aany

MERVINEVALAINEN

Merja Tolvanen ja
Lilja Poutanen eivat
tunteneet toisiaan
ennen kurssille osal-
listumistaan.
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Ryhmalaiset kavita yhdesséikaupassa,jossa he

tutustuivat sydamerkkituotteisiin ja opettelivat
ostamaan terveellisia ruokatarvikkeita.
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Keséllé:\ grillaaminen Isééntyy,joten ryhmaélaisten yksi

TARU HOVISALO
]

ruoanvalmistushetki paneutui terveellisiin grilliruokiin.

hdessa

olemisesta ja tekemisesta

Ryhmasta tuli uusia ystavia, joten
yhteiset lenkitkin ovat mahdollisia.

Mervi Nevalainen

iime syksyna Ilo-
mantsissa kdynnis-
tyi Tule pienentd-
mddn muistisaira-
uksien riskidsi! -ryhma.

—Toiminta kuului Tervey-
den- ja hyvinvoinninlaitok-
sen alaiseen FINGER-tutki-
mukseen, joka on osoittanut,
ettd noudattamalla moni-
puolista elintapaohjelmaa
voidaan parantaa ikddnty-
neiden kognitiivisia eli &lylli-
sid ja psykologisia toiminto-
ja ja ehkdistd muistitoimin-
tojen heikentymistd, kertoi
Siun soten terveydenhoitaja
Taru Hovisalo.

Yhdeksin kuukauden ai-
kana yksitoista ryhmaéldista
sai ohjeita muun muassa ter-
veellisen ruoan valmistuk-
seen, kuntosaliohjausta ja
liikuntavinkkejd. Toiminnan
kéynnistyessi tapaamisia oli
viikoittain parin kuukauden
ajan ja sitten kerran kuussa.

—Suunnitelmissa oli, ettad
seuranta olisi tehty puhelin-
soitolla, mutta koettiin pa-
remmaksi tapaamiset kas-
vokkain.

Liikuntaohjauksesta vas-
tasi yhteistyossa kunnan lii-
kunnanohjaajat.

Maksuttomaan ryhméiin
osallistuneet Sinikka Pal-
viainen, Aila Ronkainen,
Lilja Poutanen ja Merja Tol-
vanen ainoastaan kiittelivét
ryhmistd saamaansa tietoa
ja oppia.

—Kokonaisuudessaan té-
m4 antoi potkua elamaén.
Mieheni kuoltua jiin kotiin
suruni kanssa ja eldmai latis-
tui. Kaikki piti aloittaa nol-
lasta, yhdelle ihmiselle ruuan
laitosta ldhtien. Ta4lt4d olen
saanut virtaa, ystévié ja help-
poja ruokaohjeita, ihasteli
Palviainen iloisena.

He kaikki asuvat yksin, jo-

ten jokainen tarvitsi innos-
tusta siihen, ett4 laittaa ruo-
kaa vaan itselleen.

—Teen ruokaa kerrallaan
isomman satsin, ja pakastan
annoksina. Paljon tuli kaik-
kea uutta, saa nihd4 jda-
vitko pysyviksi kdytanteik-
si, mutta uusi oppi on uusi
oppi ruuanlaitossakin, pohti
Ronkainen.

Jokainen ihasteli sit4, et-
td sai ryhmésté uusia ystévid.
Myos yhteiset ruokahetket
ruuan valmistamisesta ldh-
tien olivat tirkeitd. Yhdessi
ryhmai teki myo6s kauppa-
reissun, jossa opeteltiin teke-
méién oikeita valintoja ja kat-
somaan pakkausselostukset.

—Ruokapuoli on ollut mi-
nulla hakusessa, olen sellai-
nen “nirppija”. Ruokarytmi
on ollut vaér4, kun osallistun
paljon kaikkeen, niin olen
syonyt milloin olen keren-
nyt ja vihin mité sattuu, pal-
jasti puolestaan Tolvanen.

Osalla ryhmaéldisistd kun-
tosali oli entuudestaan tuttu
osalle ei.

- Loysin nyt kuntosalin
ja olen ostanut salikortin,
ja kiyn sielld joka viikko.
Olen saanut téstd ryhmis-
td niin paljon; ystivid, ruo-
katietoa, lenkkeilyinnon ja

unenlaatu parani myos, luet-
teli Poutanen.

Syksylla toiminnan kiynnis-
tyessd oli alkutestit ja nyt uu-
det testit.

—Oli kévely-, puristus-, ta-
sapaino ja tuolilta ylésnousu-
testit. Liséiksi mitattiin paino,
pituus, vyotironympérys, ve-
renpaine ja kolesteroli, Ho-
visalo kertoi.

Lopputulokset olivat
kaikilla hyvid ja monella
osa-alueella heill4 tuli pa-
rannusta.

—-Elaménlaatuarviokin
oli kohentunut, sanoi Pal-
viainen.

—Aiemmin jo liikuin pal-
jon, kirjaan ylos, mité liikun.
Siitd nékee, miten sitd pys-
tyy vield lisidmaan. Liikun-
tamuotojakin oli ennestdin
jo paljon, nyt kuntosali tu-
lee mukaan keséllékin, to-
tesi Tolvanen.

Tutkimuksissa on todettu,
ettd yksikin kuntosalikerta
viikossa auttaa jo pysyvien
tulosten saamisessa.

—Kaikkinensahan elinta-
pamuutokset vaativat aikaa.
Mikéén ei tapahdu hetkess3,
vaan pitkéjanteisyytti vaa-
ditaan, muistutti Hovisalo.

—Nyt tieddn, mitd ja mil-

loin pitd4 tehdd. Osaan myds
kaupasta etsid syddnmerk-
kituotteet, totesi Poutanen.

—-Kuntosali oli minul-
le ihan uutta, nyt olisi aja-
tus lahted syksylld johonkin
ryhméén, sanoi Palviainen.

Ruokaohjeistus toteutui yh-
teistyossd Pohjois-Karjalan
marttojen kanssa. Virkee —
Vireidsti Karjalassa -hank-
keesta kotitalousasintuntija
Loviisa Salin oli mukana val-
mistamassa terveellisid ruo-
kia. Tapaamisissa puhuttiin
paljon my&s muistiasioista.
Muistia voi harjoittaa esimer-
kiksi tayttamalla ristikoita.

—Muistia virkistettiin kes-
kusteluissa. Kun yksin asuu,
tapaamisissa tuli myos sosi-
aalinen kanssakdyminen, jo-
ka jo itsessddn auttaa muis-
tiasioissa, pohti Ronkainen.

Ryhméissé toteutettiin ai-
voja aktivoivia tehtévid pa-
perisina versioina.

—Kokeiltiin my®6s table-
tilla erilaisia visailuja ja an-
nettiin kotitehtévia, jatkoi
Hovisalo.

Lapsuudessa naapureina
asuneet ja vastoittain uudel-
leen tavanneet Palviainen ja
Ronkainen aikovat jatkossa
kéyda yhdessi lenkilld. Yh-

teiset marjastusretket ovat
heille tuttuja.

- Aamulenkille voitaisiin
lahted, kun sind vaan jaksat
nousta ajoissa ylos, Ronkai-
nen veisteli Palviaiselle.

—Min4 olen vihin aa-
mu-uninen, mutta jos vaik-
ka joskus padstdisiin aamu-
lenkille, myonsi Palviainen.

llomantsissa voi hakeutua
maksulliseen ikédkuntoutus-
ryhmaéén, joka toimii kym-
menen viikon ajan.
—Ryhmassé tehdéddn kaik-
kea, mika tukee kotona asu-
mista turvallisuudesta ldh-
tien, kertoi ikikuntoutuksen
ohjaaja Satu Maksimainen.
Ryhmi kokoontuu kaksi
kertaa viikossa viisi tuntia
kerrallaan ja jokaisella ker-
ralla on liikuntaa, lihasvoi-
maharjoittelua psykososiaa-
lisen kuntoutuksen lisidksi.
—Tekemisemme on ta-
voitteellista, kuntouttavaa
toimintaa.
Tapaaminen alkaa kevyel-
14 aamupalalla, tekemisen
vélissd on lounas ja ennen
kotiinldht64 kahvit.
Heindkuussa kéynnistyvét
kaksi uutta ryhmas, joihin
kumpaankin mahtuu kuu-
si osallistujaa.



