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Vanhukset voivat herkutella

Palvelukodin asukkaiden ruokahalu parani, kun ateriointia uudistettiin

JaanaSkytta

Makuaisti heikkenee ja nildn
tunne vaimenee, kun ihminen
vanhenee. Siksi vanhukset syo-
vt usein huonosti.

”Vaarana on hidas laihtu-
minen, mikd johtaa lihas- ja
luukatoon, visymykseen ja toi-
mintakyvyn heikkenemiseen.
Vanhus laitostuu nopeasti”,
kertovat vanhuspalvelupaallik-
ko Sinikka Lotvonen jajohtava
ohjaaja Hannele Nevala Cari-
tas-Sdition palvelukoti Kannel-
kodista.

Yksikén palvelukotiruokailu
uudistettiin joulukuussa. Talos-
sa asuu 17 muistihdiriéistd van-
husta.

Uusien ateriakdytdntdjen poh-
jana ovat keviilld 2010 ikdinty-
neille annetut ravitsemussuosi-
tukset. Lisiksi on kehitelty omia
ideoita vanhusten ruokahalun
lisddmiseksi.

”Tulokset ovat lupaavia, ja
kiinnostus ruokaa kohtaan on
kasvanut. Neljantoista vanhuk-
sen paino on noussut tai pysynyt
vahintddn samana.”

Kunkin asukkaan lempiruokia
valmistetaan vuorotellen. Myos
herkuttelu on sallittua. ”Yksi
suosikki on tdysmaitoon tehty
kaakao kermavaahdon kera, jo-
ka sopii varsinkin silloin, jos ruo-
kahalu on huono.”

Vanhukset voivat herkutella
jopayolla.

Valviran selvityksen mukaan lii-
an pitkdt tauot ilta- jaaamupalan
vélilla ovat vanhusten ympdri-
vuorokautista hoivaa tarjoavissa
yksikoissd yleisid. Ravitsemus-
suositusten mukaan tauko ei sai-
siolla 11 tuntia pidempi.

”Meilld yopaasto on alle 11 tun-
tia ja yolldkin saa syodd”, Lotvo-
nen ja Nevala sanovat.
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Pirkko Tavia on tyytyvainen uusiin ateriakdytantéihin. ’Otan mielelldni ruoanitse”, han sanoo. Hoitohenkilokuntaan kuuluva Sanna Autio auttaa tarvittaessa.

Proteiineja, kutenlihaa, kalaa,
kananmunaa ja maitotuotteita
tarjotaan jokaisella aterialla.

Pdivdn aikana sy6ddin usei-
ta maitopohjaisia vilipaloja,
esimerkiksi rahkaa, jogurttia ja
juustoja. D-vitamiinilisd on 20
milligrammaa ympdri vuoden.

Proteiinin uusi saantisuositus
ikddntyneille on 1,0-1,2 gram-
maa painokiloa kohden eli kes-
kiméirin 80 grammaa paivissa.

Aikuisilla suositus on 0,8
grammaa. Huomiota kiinnite-
tddn myos kuidun, ravintoainei-
den ja nesteenriittavyyteen.

Ruokahalua on stimuloitu
luomalla virimaailma ruokai-
lutilaan. ”Kaytidmme varikkaitd
poytiliinoja ja kukkia. Servie-
tit taitellaan ja poytd katetaan
kauniisti. Halutessaan asukkaat
voivat osallistua kattaukseen.
Pyrimme siihen, ettd ruokailu

tuntuisi kodinomaiselta ja rau-
halliselta. Ruokapdyddssd saa
sy06di niin kauan kuin haluaa”,
Lotvonen ja Nevala kertovat.
Leivit, levitteet ja ruokajuo-
mat ovat saatavilla poydilla.
”Kannustamme asukkaita te-
kemdin voileipdd ja ottamaan

ruokaa tarjoiluvaunuistaitse. He
voivat olla mukana vélipalojen
valmistelussa.”

Aiemmin hoitohenkilokunta
jakoi asukkaiden ruoan valmiik-
siannoksiksi palvelukodin keitti-
0ssd, minkd jilkeen se tarjoiltiin
heille.

Synnytystapa ei
vaikuta masennukseen

Uutispalvelu Duodecim
Synnytyksenjilkeinen masen-
nus ei kanadalaistutkijoiden
mukaan ole yleisempad keisari-
leikatuilla naisilla kuin alateitse
synnyttineilld. Ndin ollen syn-
nytystapa tuskin on didin ma-
sentumisen riskitekija.
Kanadalaisten tutkimuksessa
monet muut seikat sen sijaan
ennustivat  synnytyksenjélkei-
sen masennuksen kehittymista.
Riski oli suurentunut etenkin,
kun &iti oli nuori tai hin tarvitsi
sairaalahoitoa uudestaan syn-
nytystd seuraavien viikkojen ai-
kana. Myo6s imetysvaikeudet ja
virtsankarkailu synnytyksen jil-

keen seki alhainen sosiaalinen
asema ja aikaisemmat raskaudet
liittyivit masennuksen vaaraan.

Virtsankarkailua koskeva ha-
vainto on mielenkiintoinen, silla
tdtd ennen yhteys ei ole saanut
huomiota, tutkijat kirjoittavat.

Tutkimukseen osallistui 1 900
yli 16-vuotiasta ditid, joita haasta-
teltiin synnytyssairaalassa ja kuu-
si viikkoa synnytyksen jilkeen.

Suomessa vuosittain noin
10-15 ditid sadasta sairastuu syn-
nytyksenjdlkeiseen masennuk-
seen. Tulokset julkaistiin British
Journal of Obstetrics and Gyne-
cology -lehdessa.

Meditointi voi auttaa
sydanpotilaita

Uutispalvelu Duodecim

Stressin vidhentiminen medi-
toimalla voi auttaa sydinpoti-
laita vélttyméaan uusilta oireilta,
tuore tutkimus osoittaa. Yhdis-
tettynd 144kehoitoihin stressi-
kursseista saattaakin olla huo-
mattava apu sydinpotilaille.

Tutkimus julkaistiin Archives of
Internal Medicine -lehdessd, ja
sithen osallistui 200 sepelvalti-
motautia sairastavaa miestd ja
naista. Heistd puolet osallistui
stressid vidhentiviin meditaa-
tioryhméin, joka kokoontui
aluksi viikoittain ja myohemmin
kerran kuussa. Loput osallistu-
jista saivat terveysvalistusta ja
toimivat meditoivien vertailu-
ryhméni. Kaikki osallistujat jat-
koivat ladkityksidan.
Keskimairin viisivuotisen
seurannan aikana 20 meditaa-
tioryhmaldistd ja 31 verrokkia

sai syddninfarktin tai aivohalva-
uksen tai kuoli sellaiseen. Kun
osallistujien ikd, sukupuoli ja
kolesterolilddkitykset — huomi-
oitiin, meditaatioryhméliisten
sairastumisriski oli noin puolet
pienempi kuin verrokkien.

Lisdksi meditaatioryhmalais-
ten verenpaine laski enemman
kuin verrokkien ja he kokivat
itsensd vdhemmadn vihaisiksi.
Vihaisuus ja korkea verenpaine
altistavat sydédnoireille. Tutkijat
uskovat niiden selittdvin medi-
taatioon liitetyt hyodyt.

Aiempien tutkimusten perus-
teella kolmannes sydén- ja veri-
suonitautien riskistd johtuu psy-
kososiaalisista seikoista, kuten
stressaavista eldmaintilanteista,
ty6huolista, alhaisesta sosiaali-
sesta ja taloudellista asemasta,
ahdistuksesta, masennuksesta
javihaisuudesta.

TERVEYTTAELAMAAN

FEaas

e Avoinna joka paiva klo 6—-22
o Uusikatu 22, Oulu

Lyématon hinta-/ laatusuhde
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(ex Pomfelis, ex Reidar, ex Cuba, ex Lupi, ex HTC)

VIILEASSA SALISSAMME!

e Jatkuva sopimus 25 €/kk
o 3 kk 90€ e KERTATREENI 5€

Easy Gym

www.easygym.fi

LABORATORIO-

PALYEWT KOTIIN!

NAYTTEIREN OTOT
HOToNM
ja toimittaminen
laboratorioon tutkittavaksi
edullisesti ja vaivattomasti
koko Oulun alueellal

OULUN HOITOPALVELU OY
P. 0400899 140

wwuw.oulunhoitopalvelu.Ffi

Laillistettu

HIEROJA

JUHA KELA
Tuirassa
Edulliset hinnat.
Ajanvaraus:
puh. 08-5545124 tai
044-9502859

Tervetuloa rentoutumaan!

Kesan kuntoilukausi
kayntiin!
BodyBalance
torstaisin klo 11:15

Meilla kay myos Liikuntasetelit
ja Sporttipassi

Tervetuloa!

LIIKUNTAKESKUS

LAIFFI

Muhos, Tehtaantie 5, p. 0440-533 243
liikuntalaiffi.fi
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HOITOA
ALKOHOLISMIIN

Minnesota-mallista,
laadukasta avohoitoa.

Avominne oy

@ 044 256 3400
www.avominne.fi

TERVETULOA

Hilikan hierontaan

: Saatavana |
lahjakortteja _

I Avoinna ma-to 9-20, pe 9-18 ja £l
la sop. mukaan Uusikatu 23 a 4,‘§|
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SELKATERAPEUTTI/ HIEROJA
JANI METSAPERA

Koskitie 39, 90500 Oulu
(my6s kotikdynnit)

AJANVARAUKSET: 050 3395 269
www.hierontaselkaterapia.fi

Lihaskivut, paansaryt, huimaukset, si-nivelvaivat,
selkévaivat, nikamalukot kidyttden mm. osteopaattisia
ja kalevalaistyylisid pehmeitd menetelmié yhdistettyna
perinteiseen hierontaan tai erikseen.

VASTAA JA VAIKUTA!

Haemme aktiivisia henkiloita mukaan Kaleva Paneeliin

ilmoittaudu mukaan www.kaleva.fi/paneeli

Kaleva Paneeli on arvostelukykyisista ihmisista koostuva ryhma, johon haemme nyt uusia
jasenia. Paneelissa voit vaikuttaa lehden sisaltoon ja mainontaan lukijan nakokulmasta.
Mielipiteesi on meille tarkea.

Paneelissa mukana oleminen edellyttaa vain Internet-yhteyden ja sahkopostiosoitteen.
Vastaaminen on helppoa ja vaivatonta ja vie kerralla keskimaarin 5-10 minuuttia.

Paneelissa keraat pisteita, jotka oikeuttavat palkintoihin. Lisaksi osallistut 500 euron

matkalahjakortin arvontaan kaksi kertaa vuodessa.

KALEVA.fi/paneel]




