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Keväinen tervehdys Keski-Suomen Muistiyhdistykseltä!

Kesä lähestyy ja koronakin on toivottavasti hieman hellittämässä ja useat teistä ovat jo

saaneet rokotuksen. Toiveikkaina suuntaamme katseemme tulevaan kesään. Tämän kirjeen

teemana on Uni, joka on meille jokaiselle tärkeää. Kirjeen lopusta löydät myös tietoa kesän

liikuntapäivistä. Olemme keränneet kirjeeseen myös vinkkejä ja linkkejä, joiden avulla voit

parantaa untasi. Oletko kokeillut rentoutumisharjoituksia? Tiesitkö että myös aikuisille on

omia iltasatuja kuunnelmina ja kirjoina. Hyvä iltapala ja ravitsemus auttaa myös unen

saannissa. Tarvittaessa voit myös täyttää unipäiväkirjaa jossa voit seurata unenmäärää,

unipäiväkirjan saat tulostettua linkin kautta. Yksi neuvo öisin valvoville ja huolehtijoille on

myös kokeilla huolipäiväkirjaa jos yöllä murehtii asioita, voi ne kirjoitaa ylös ja miettiä

päiväsaikaan mitä huolille voisi tehdä. Myös painopeiton on todettu parantavan unta.

Liitteenä on myös viikon kestävä hyvän yön haaste, jonka avulla voit kotonasti tarkastella

uneen liittyviä tekijöitä esimerkiksi unihygienia, makuuhuoneen lämpötila, makuuhuoneen

valon määrä jne.

On tärkeää mikäli kärsit unettomuudesta tai uniongelmista että puhut niistä toisten kanssa.

Uniongelmista voi keskustella lääkärin tai hoitajan kanssa. Tärkeintä on ettet jää yksin, uni

on elämänlaatuun merkittävästi vaikuttavan tekijä ja unettomuuteen on mahdollista saada

apua.

 

 
   

https://app-fi.postiviidakko.fi/files/download/$archive$


 

 

 
     

 

 

Uni

Ihminen nukkuu noin kolmanneksen elämästään. Uni ei ole vain hereillä olemisen

vastakohta vaan aikaa, jolloin mieli, aivot ja keho ovat vuorotellen sekä aktiivisia että

passiivisia. Uni on tärkeää sekä fyysisen että henkisen palautumisen takia. Väsyneenä

elimistön pitää levätä, jotta energialähteemme täyttyvät. Unella on elvyttävä vaikutus, sillä

unen aikana elimistö torjuu sairauksia ja tulehduksia ja korjaa valveen aikaisia rasituksia.

Unettomuus voi ilmetä nukahtamisvaikeuksina, vaikeutena pysyä unessa tai liian varhaisena

aamuyön heräilynä.

Unettomuus voi saada alkunsa monesta syystä. Nykyisin jopa kolmannes työikäisistä kärsii

toistuvista uniongelmista tilapäisesti ja jopa yli 10 prosenttia väestöstä kärsii kroonisesta

unettomuudesta.

Oletko kokeillut illalla rentoutumisharjoituksia, erilaisia rentoutumisharjoitteita on paljon,

tässä linkit muutamaan harjoitukseen.

Oiva mieli -rentoutusharjoitukseen pääset tästä

Unirentoutus

 

 
     

 

 

Mitä on unettomuus?

Unettomuuden määritteleminen on hankalaa. Tilapäinen unettomuus kuuluu elämään. Unen

ei tarvitse aina olla täydellistä, ja jokainen kokee joskus tilapäistä unettomuutta.

Unettomuus voi ilmetä nukahtamisvaikeuksina, vaikeutena pysyä unessa tai liian varhaisena

aamuyön heräilynä. Jokin unettomuuden piirre voi esiintyä yksinään, tai jollakin henkilöllä

saattaa olla kaikki nämä ongelmat.

Unettomuus voi saada alkunsa monesta syystä. Ihmisten kokemukset huonounisuudesta

ovat yksilöllisiä, mutta yleensä unettomat kokevat unen määrän liian vähäiseksi tai unen

laadun huonoksi (tai molemmat yhdessä). Huonosti nukutun yön seuraukset tuntuvat

päivälläkin ja vaikuttavat päiväaikaiseen toimintaan. Myös lääkitys voi vaikuttaa unen

saantiin.

Univajeen seurauksena vireystila, keskittymiskyky ja tarkkaavaisuus heikentyvät, jolloin

onnettomuus- ja virheriski kasvaa. Muistaminen, uuden oppiminen ja luova toiminta

vaikeutuvat, kun aivot ovat väsyneet. Jatkuva unenpuute voi aiheuttaa muistihäiriöitä.

Jos unettomuus huolestuttaa voit pitää unipäiväkirjaa jonka voi ottaa mukaan lääkäriin tai

hoitajakäynnille. Unipäiväkirjan löydät alla olevasta linkistä.

Unipäiväkirjaan pääset tästä

 

 
 

 
 

 

https://oivamieli.fi/pitka_rentoutus.php
https://www.youtube.com/watch?v=OiVBZfwW0wk
https://untaetsimassa.fi/wp-content/uploads/2021/04/Unipaivakirja.pdf


 

Unen tehtävät

fyysinen lepo ja elimistön voimien

palautuminen

psyykkinen lepo, henkinen palautuminen

ja psyykkisen vireyden ylläpitäminen

tunteiden käsittely

muistin, mieleen painamisen ja

oppimisen tukeminen

tulehdussairauksien torjunta ja

vastustuskyvyn ylläpitäminen

stressisairauksien ennaltaehkäisy

normaalipainon ylläpitäminen ja

lihomisen välttäminen

metaboliatuotteiden ja myrkkyjen

poistuminen aivoista ja hermostosta

liiallisen ja turhan informaation

poistaminen mielestä

Alla olevasta linkistä pääset

kuuntelemaan Yle Areenasta kuunnelmaa

"Uni on ihmelääke, josta ei kannata

tinkiä".

Kuunnelmaan pääset tästä

 

Miten paljon unta

tarvitsemme?

Unen tarve on hyvin yksilöllinen. Unen

määrä vaihtelee iän, perimän ja

aktiivisuuden mukaan. Arvioitaessa unen

tarvetta on hyvä miettiä oman elämän

vaihetta ja senhetkistä tilannetta.

Unen tarpeeksi määritellään aikuisilla noin

seitsemästä kahdeksaan tuntia

vuorokaudessa. Yksilölliset vaihtelut ovat

kuitenkin suuria. Arviolta kymmenestä

viiteentoista prosenttia aikuisista tulee

toimeen viidestä kuuteen tunnin unilla, ja

suunnilleen yhtä moni tarvitsee yli yhdeksän

tunnin unet.

Yleensä uni on riittävää, jos olo tuntuu

herättäessä virkeältä ja ihminen kokee

elämänlaatunsa ja toimintakykynsä hyväksi.

Onko sinulla nukahtamisvaikeuksia?

Unisatuja rauhattomille aikuisille rauhoittaa

stressaantuneen mielen uneen. Äänikirjojen

tai mieluisan musiikin kuuntelu voi myös

rauhoittaa iltaisin ja auttaa uneen.

Unisatuja rauhattomille aikuisille

 

 
 

 
 

 
 

Muista syödä

kunnon iltapala

Jokainen meistä tarvitsee

hyvää ja palauttavaa

yöunta jaksaakseen arjessa.

Kaikki päiväaikainen

syöminen vaikuttaa uneen,

mutta erityisesti

iltasyömisellä on iso rooli

unen laadun kannalta.

Sopivan kokoinen iltapala

rauhoittaa elimistöä ja

edistää unta. Nälkä tai liian

täysi vatsa sen sijaan

häiritsee unta. Ennen

nukkumaanmenoa sinun

kannattaakin nauttia

kuitupitoisia hiilihydraatteja,

kuten täysjyväleipää tai

puuroa, marjoja ja

hedelmiä sekä sopivasti

proteiinia.

Kokeile iltapalaksi

esimerkiksi tästä löytyvää

 

Illalla kannattaa

syödä

Banaania

Omenaa

Munakasta

Kanaa tai kalkkunaa

Kaurapuuroa

Jugurttia

Kokojyväriisiä

Pähkinöitä ja siemeniä

On todettu, että myös

pureskelulla on merkitystä.

 

Muista pitää

verensokeri

tasaisena niin

nukut paremmin!

Verensokeri voi myös

vaihdella kovasti yön

aikana, eikä sekään ole

hyvä juttu. Heittelehtivä

verensokeri voi aiheuttaa

yöhikoilua, päänsärkyä,

aamuärtyisyyttä ja

aamuväsymystä. Jos nautit

juuri ennen nukkumaan

menoa runsaasti

sokeripitoisia ruokia

verensokerisi hyppää ylös ja

 

https://areena.yle.fi/audio/1-50318006
https://www.sttinfo.fi/tiedote/nukahtamisvaikeuksia-suosittuun-unipodcastiin-perustuva-unisatuja-rauhattomille-aikuisille-rauhoittaa-stressaantuneen-mielen-uneen?publisherId=3579&releaseId=69890961


mango-

puolukkasmoothieta.

Reseptiin tästä

Nauti siis mieluummin

pureskelua vaativaa ruokaa

kuin nestemäistä.

Nestemäistä kannattaa

välttää muutenkin, jos ei

halua nousta yöllä vessaan.

Pähkinät ja siemenet

sisältävät muitakin

unettavia ainesosia kuin

tryptofaania, ja lisäksi niitä

joutuu pureskelemaan,

joten ne ovat oivaa

uniruokaa.

Leivo iltapalalle itse nämä

rouhesämpylät.

Reseptiin tästä

romahtaa kohta alas.

Verensokerin heittelyyn voi

olla myös muita syitä, joten

asiaa kannattaa tutkia, jos

ruokaremontti ei auta.

Yöpaaston pituus (eli väli

illan viimeisen ja aamun

ensimmäisen suupalan)

välillä ei saisi ikääntyneillä

venyä yli 11 tuntiin. Jos

yöpaasto venyy liian

pitkäksi, hyödyntää elimistö

lihaksia energian lähteenä,

joka vaikuttaa pitkässä

juoksussa toimintakykyyn.

Myös tapaturmien

mahdollisuudet lisääntyvät. 

 
     

 

 

Liikuntapäivät 11.6.2021

Kesän alussa, 11.6. pyrimme järjestämään liikuntapäivän muistisairaille henkilöille ja heidän

läheisilleen. Liikuntapäivät toteutetaan kahdessa eri paikassa, voit osallitua joko Viitasaaren

tai Korpilahden liikuntapäivään. Turvavälien säilyttämiseksi osallistujamäärä on rajallinen ja

retkille tullaan omin kyydein. Retket järjestetään mikäli yli 20 henkilön

kokoontumissuositukset ovat silloin voimassa.

Lisätietoja retkistä löydät tästä alta.

 

 

 

Liikuntapäivä Korpilahdella

11.6.2021

Paikka: Satamakapteeni ravintola ja

Korpilahden kirkko, Korpilahti.

Liikuntapäivän ohjelmassa on perinteisiä

pihapelejä, lavis- ja keppijumppaa, sekä

ruokailu ja kahvittelu tunnelmallisessa

Korpilahden Satamakapteenissa. Päivän

päätteeksi pääsemme esittelykierrokselle

vastikään uudistettuun Korpilahden

kirkkoon. Hinta: 15€/hlö. Maksu paikan

päällä pankkikortilla tai käteisellä.

llmoittautumiset 2.6 mennessä:

muistiluotsi@ksmuisti.fi tai

Sini, p. 040 847 4650

Katso tästä retken esite

 

Liikuntapäivä Viitasaarella

11.6.2021

Paikka: Aikon kartano, Viitasaari.

Liikuntapäivän ohjelmassa on leppoisan

yhdessäolon lisäksi perinteisiä pihapelejä,

pihapiirin kotieläinten katselua sekä ruokailu

ja kahvittelu tunnelmallisessa Aikon

kartanossa. Hinta: 15€/hlö.

Maksu paikan päällä käteisellä.

llmoittautumiset 2.6 mennessä:

muistiluotsi@ksmuisti.fi tai

Enni, p. 044 761 4925

Katso tästä retken esite

 

 
 

 
 

 

     

 

 

 

 

 

Keski-Suomen Muistiyhdistys ry

Rauhankatu 1, 40100 Jyväskylä

Tukikeskus:

muistiluotsi@ksmuisti.fi

puh. 044 561 4926

Toimisto:

toimisto@ksmuisti.fi

puh. 044 561 4927

 

www.ksmuisti.fi

www.muistiliitto.fi

Rekisteriseloste

Peruuta uutiskirje
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