Ideoita tyottomien hyvinvointiin — kuukausikalenteri
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yvinvointikalenteri on tarkoitettu tyottdmien yhdistysten toiminnan tueksi. Kalenteri tarjoaa joka
kuukaudelle vuodenaikaan sopivia virikkeita ja keskusteluaiheita yhteisiin kokoontumisiin ja ryh-
matoimintaan. Kalenteri auttaa kiinnittdmaan huomiota hyvinvoinnin eri osatekijoihin ja otta-
maan niitd yhdessa puheeksi.

Kuukausittain toistuvia teemoja ovat ravinto, lilkkunta, uni ja mielen hyvinvointi. Tehtavaa riittaa vuoden
jokaiselle viikolle. Kalenterin voi ottaa kdyttéon mina kuukautena tahansa.

Kalenterin tehtavat soveltuvat tehtavaksi yksin tai yhdessa. Monet soveltuvat hyvin myds parin kanssa
tehtavaksi. Keskustelutehtavien ajatuksena on, etta jo huomion kiinnittdaminen asiaan ja siita yhdessa pu-
huminen voi auttaa eteenpain. Keskusteluissa on hyva sailyttaa ratkaisukeskeinen ja myonteinen tunnelma.
Kalenterista julkaistiin laajempi versio Tyottomien Keskusjarjeston verkkosivuilla www.tyottomat.fi vuoden
2022 aikana. Verkkosivuille on koottu laajemmin linkkeja tukimateriaaleihin ja lahteisiin.

Toivomme, ettd yhdistyksenne ottaa kalenterin aktiiviseen kayttoon @
)

ja saa siité iloa ja uusia ideoita! Tyottomien

Keskusjarjesto



Ravinto: Saannoéllinen ateriarytmi

Saannollinen ateriarytmi luo pohjan terveelliselle L
sydmiselle ja painonhallinnalle. Usein suositellaan Tehtava
syomaan 4-6 ateriaa paivassa ja pitamaan ateriava-
li 3-5 tunnissa. Talldin vireystila pysyy hyvana koko
paivan, eikd nalka ehdi kertya hallitsemattomiin

# Seuraa ja halutessasi kirjaa ylos,
kuinka saanndllistéd sydmisesi on:
— montako ateriaa paivan aikana syot ja

mittoihin. minka pituisia ateriavalit ovat?
Aamupalan, lounaan ja paivallisen lisaksi on mo- — jaako jokin paivan paaaterioista

nesti tarpeen nauttia valipala aamu- tai iltapaivalla. usein valiin?

lltapalakin saattaa olla tarpeen. Ravitsemusasian- ¢ Keskustelkaa ryhmassa kokemuksistanne.

tuntijat painottavat etenkin aamupalan ja lounaan
tarkeytta. Saanndllinen ateriarytmi auttaa tunnista-
maan paremmin nalan ja kyllaisyyden tunteita.

Lisatietoa
Syd hyvaa -sivusto: syohyvaa.fi > loyda-oma-ateriarytmisi
Painonhallintatalo: www.terveyskyla.fi > painonhallinta




Liikunta: Talviset liikuntamahdollisuudet

Hiihto, luistelu ja laskettelu ovat mukavaa talvilii-
kuntaa lumitilanteen niin salliessa. Enta koska olet
viimeksi ollut pulkkamaessa tai tehnyt lumiukon?
Talvella voi my6s retkeilla, pyorailla ja kavelld, kun
huolehtii sopivista varusteista kuten nastarenkaista
pyorassa.

Suomen Ladun verkkosivuilta 16ydat paljon hyvia
ohjeita talvilajeihin, esimerkiksi hiihtotekniikkavi-
deoita ja suksien voiteluvinkkeja. Luistimia ja suk-
sia voi 16ytaa edullisesti kirpputorilta. Valineita voi
myds lainata monista kirjastoista tai vuokrata esi-
merkiksi Suomen Ladun jasenyhdistysten valine-
vuokraamoista.

Lisatietoa
Suomen Ladun sivut: www.suomenlatu.fi

Tehtava

@ Tarkista omien talviliikkuntavalineidesi kunto.
Selvittakaa yhdessa, mista valineita voisi
saada lainaksi tai hankittua edullisesti.

¢ Mika on teille mieluisinta talviliikuntaa?
Voisitteko ehka jarjestaa yhteisen
talviliikuntapaivan?
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Uni: Mita on normaali uni?

Unen tarve on yksilollista. Nukkuessa keho ja mie-
li palautuvat paivan rasituksesta ja elimistd tekee
korjaustaoita.

Uni vaikuttaa ajatteluun, toimintakykyyn, muistiin
ja tunteisiin. Unen aikana aivoista poistuu haitallisia
aineenvaihduntatuotteita ja energiavarastot taytty-
vat uudelleen. Riittava uni parantaa jaksamista ja
tarkkaavaisuutta ja vaikuttaa elimiston puolustus-
jarjestelmaan.

Lisatietoa
Terveyskyla.fi > painonhallinta > itsehoito > uni

Ihminen tarvitsee unta keskimaarin 6-9 tuntia yos-
sa. Unen laadusta ja maaran riittavyydesta kertoo
se, etta heratessa olo on virkea ja toimintakyky sai-
lyy hyvana koko paivan. Useimmilla tama edellyttaa
7-8 tunnin yéunta.

Tehtava

& Tiedatkd mita uni on? Tee testi Uniliiton
sivuilla; www.uniliitto.fi > autaunta >
unenitsehoito > tiedatkomitaunion




Mieli: Miellyttavat asiat antavat voimaa

Askelia tyytyvaisyyteen otetaan tekemalla pienia,
mielihyvaa tuottavia asioita toistuvasti ja tietoisesti.
Uskomus on, etta miellyttavat kokemukset ilmaan-
tuvat elamaan itsestaan. Omaa onnellisuutta ei kui-
tenkaan kannata jattaa sen varaan.

Kuormittavat ja voimavaroja tuottavat asiat ovat
eri ihmisilla erilaisia. Meilla on kuitenkin yleisin-
himillinen tarve tehda asioita, joilla on merkitysta
ja haluamme luoda merkityksellisia ihmissuhteita.
Oleellista on 16ytaa aiheet, jotka tuovat itselle iloa
ja hyvinvointia.

Lisatietoa

Mielenterveystalo.fi > Mielenterveyspalvelut
> Mita voin itse tehda mielenterveyden hyvaksi?

Mielenterveyden keskusliitto mtkl.fi > Pieni mielenhyvinvoinninopas

Tehtava

# Tee lista sinulle mielihyvaa tuottavista
asioista. Yrita miettia ihan pienia asioita ja
saada listaasi mahdollisimman monta asiaa.

# Muistilistoja voi koota myds ryhmassa.
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Ravinto: Elimisto kaipaa monipuolista ruokaa

Elimistd tarvitsee toimiakseen proteiineja, hiilihyd-
raatteja, rasvoja, vitamiineja ja kivennaisaineita. Pro-
teiineja kaytetaan lukuisiin eri tehtaviin, kuten ra-
vintoaineiden kuljetukseen ja hormonitoimintaan.
Rasvoja tarvitaan solukalvojen rakennusaineeksi.
Hiilihydraatit ovat elimiston tarkein energianlahde
ja ne saastavat proteiineja muihin tarkoituksiin.

Proteiinia on runsaasti lihassa, kalassa ja maito-
tuotteissa. Hyvia hiilihydraattien lahteita ovat tays-
jyvaviljavalmisteet, kasvikset ja hedelmat. Rasvojen
tulisi olla padosin pehmeitd, tyydyttymattémia ras-
vOja, joita saa kasvidljyista, pahkindista ja kalasta.

Lisatietoa

Ruokatieto-sivusto: ruokatieto.fi

Ruokaviraston sivut: ruokavirasto.fi > Ravitsemus- ja ruokasuositukset

Tehtava

€ Mieti tai miettikda yhdessa, mita proteiinin,
hiilihydraatin ja rasvojen lahteita
tyypilliseen lounaaseesi sisaltyy?

# Ovatko ateriasi hiilihydraatit ja rasva
hyvalaatuisia?
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Lilkunta: Taukojumppa piristaa

Pienikin parin minuutin liikuskelu istumisen lomas-
sa aktivoi lihaksia ja edistaa aineenvaihduntaa. Tau- Tehtava
on pitaminen virkistdad myos mieltd ja saa ajatuk-
set kulkemaan paremmin. Saannollisesti toistetulla
taukojumpalla voi jopa kehittaa lihaskuntoa ja liik-
kuvuutta.

& Kokeile tai kokeilkaa yhdessa taukojumppaa.
Keksikaa liikkeet itse tai katsokaa vinkkeja
esimerkiksi Tyottomien Keskusjarjeston
jumppavideokirjastosta.

Runsas istuminen ja muu paikallaanolo altistaa # Ottakaa yhdistyksessa taukojumppa tavaksi!

monille pitkaaikaissairauksille ja kuormittaa kehoa

epaedullisesti, mika voi johtaa selkavaivoihin. Pyri

pitamaan pieni tauko ainakin kerran tunnissa: ja-

loittele, liikuskele tai taukojumppaa.

Lisatietoa \I°|M44

Tyottomien Keskusjarjestdon jumppavideokirjasto: tyottomat.fi > jumppavideokirjasto 4

UKK-instituutin sivut: ukkinstituutti.fi > liikkkuminen 6!’:' L
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Uni: Uni kulkee vaiheissa

Ensimmainen kevyen unen vaihe alkaa heti nukah-
tamisen jalkeen. Siind nukkuja on viela unen val-
veen rajamailla, mutta ote todellisuudesta alkaa
holtya ja lihakset rentoutuvat. Taméan lyhyen (2-5
min.) vaiheen jalkeen uni hieman syvenee toiseen
kevyen unen vaiheeseen (n. 20 min). Lihakset ren-
toutuvat entisestaan, sydamen syke hidastuu ja
ruumiinlampo laskee.

Seuraavaksi uni muuttuu REM- eli vilkeuneksi ja sii-
ta syvaksi uneksi. Unia nahdaan erityisesti vilkeu-
nen (n. 30 min) aikana. Syvan unen aikana aivojen

Lisatietoa

Terveyskirjasto.fi > Unettomuus
Aivoliitto > Aivoterveys > Uni

sahkoinen toiminta on hitaimmillaan. Tama jakso
on hyvinvoinnille erityisen tarkeaa.

Syvan unen vaiheen jalkeen seuraa toinen REM-
unen vaihe. Naita unisykleja on yon aikana noin
4-6, ja sykli kestaa noin 90 minuuttia kerrallaan. Al-
kuydsta syvaa unta on enemman, kun taas aamua
kohden unisykleissa REM-jaksot ovat pidempia.

Tehtava

# Suositeltavaa on menna illalla tiettyyn
samaan aikaan nukkumaan. Tarkkaile omaa
unirytmiasi.




Mieli: Rentous osana elamantapaa

Mielen liikkeilld on vaikutusta kehon toimintaan.
Keho ja mieli toimivat yhteistydssa, mutta toisinaan
on vaikeaa tietaa tai tulkita kummasta on enem-
man kyse, fyysisesta vai psyykkisesta ilmiosta.

Kehon ja mielen yhteistoiminta tuottaa toisinaan
haasteita. Rentoutus auttaa saatelemaan tunteita
ja sen avulla voi vaikuttaa kehon jannityksiin ja ki-
putiloihin. Yksinkertaisimmillaan rentoutus on sita,
kun ihminen tiedostaa oman hengitystapansa, ke-
hossa vallitsevan jannityksen tai esimerkiksi vaaran
tybasennon ja reagoi tahan.

Lisatietoa

Mielenterveystalo.fi > Omahoito-ohjelmat > Rentoutus ja hengitys

Mieli.fi > Rentoutumisharjoitukset

Talléin voi aktivoida palleahengityksen, paastaa
hartiat putoamaan muutaman sentin alaspain seka
muuttaa ryhtida niin, ettd kuormittavat asennot
poistuvat.

Tehtava
# Rentouta ajatuksesi hetkeksi.

# Kayta apuna Mieli ry:n verkkosivuilla olevia
lyhyita rentoutusharjoituksia. Harjoituksia
voi tehda myds ryhmassa.
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Ravinto: Lautasmalli

Lautasmalli auttaa hyvan aterian koostamisessa. Se
auttaa myods hahmottamaan suositusten mukaista
ruokavaliota. Tayta lautanen nain:

@ Puolet kasviksia (esim. salaattia, raasteita tai
lampimia kasvislisakkeita).

# Neljdnnes perunaa, taysjyvapastaa tai muuta
taysjyvaviljatuotetta.

# Neljannes kalaa, lihaa, munaa, tai palkokasveja,
siemenia tai pahkindita sisaltavaa kasvisruokaa.

Lisatietoa

Ruokavirasto.fi > Elintarvikkeet > Terveytta edistava
ruokavalio

Ruokatieto.fi > ruokakasvatus

® Ruokajuomaksi vetta, rasvatonta maitoa tai
piimaa. Lisaksi halutessa pala taysjyvaleipaa
+ kasvimargariinia tai kasvirasvalevite.

® Marjat tai hedelma sopii jalkiruoaksi.

My®6s keitto-, pata- ja kasvisruokien kanssa voi
soveltaa lautasmallia.

Tehtava

€ Mieti sy6tko lautasmallin mukaisesti.
Mita voisit viela lisata lautasellesi?




Liikunta: Arkiliikunta tukee terveytta

Uusimmissa liikkkumisen suosituksissa korostetaan
kevyen liikuskelun merkitysta terveydelle. Kevytkin
liikkuminen parantaa veren sokeri- ja rasva-arvoja
ja vetreyttaa nivelia. Jokainen askel tekee hyvaa:
kotityot, kauppareissut ja pihalla puuhastelu kan-
nattaa nahda helppona keinona edistaa omaa ter-
veytta ja kehittda kuntoa.

Paivittainen arkiliikunta on energiankulutuksen ja
painonhallinnan kannalta jopa tarkedampaa kuin
1-2 kertaa viikossa toistuva liikuntaharrastus. Ar-

Lisatietoa

Ukkinstituutti.fi > liikkumisen suositukset

kiliikuntaa on mm. siivoaminen, lehtien haravointi,
remontointi, kauppaan kavely seka lasten kanssa
leikkiminen. Liiku siis aina kun mahdollista.

Tehtava

€ Mieti, mita arkiliikuntaa paiviisi sisaltyy?

# Miten voisitte yhdistyksessa lisata
arkiliikunnan maaraa?
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Uni: Unettomuus

Yolliset herdilyt kuuluvat normaaliin uneen. Raskas
elamantilanne, suru, sairaudet ja my6s positiiviset
tapahtumat voivat valiaikaisesti vaikuttaa uneen.
Tilapdinen unettomuus on erittain tavallista.

Unettomuus (insomnia) tarkoittaa kyvyttomyytta
nukkua, vaikka olosuhteet nukkumiselle olisivat hy-
vat. Unettomuushairio voi ilmetd nukahtamisen tai
unessa pysymisen vaikeutena.

Unettomuus luokitellaan pitkaaikaiseksi, jos se il-
menee vahintaan kolmena kertana viikossa ja kes-
taa yli kolme kuukautta. Tavallisimpia syita ovat
fyysinen tai psyykkinen stressi, unirytmin epasaan-

Lisatietoa

Terveyskirjasto.fi > Unettomuus vaivaa valilla
meita kaikkia

Mielenterveystalo.fi > Omahoito-ohjelmat > Unettomuus

nollisyys, liiallinen alkoholin tai kofeiinipitoisten
juomien kayttd seka liilkunnan niukkuus.

Jos univaikeudet toistuvat ja pitkittyvat, tulee etsia
ja tunnistaa niihin vaikuttavat tekijat. Keskeista on
huolehtia elintavoista ja kayttaa unettomuuden it-
sehoitokeinoja. Jos omat konstit eivat riita, varaa
aika terveydenhuollosta. Hoito raataléidaan aina
yksil6llisesti.

Tehtava

® Mieti / kirjaa ylos, millaiset asiat valvottavat
sinua, ja voisitko itse vaikuttaa niihin
jotenkin.




Mieli: Itsemydtatunto

Itsemyotatunto on kykya suhtautua itseen ysta-
vallisesti, lempeasti ja armollisesti silloinkin, kun
on kohdannut vastoinkdymisia tai epaonnistunut
jossain. Kyse ei ole kaiken sallimisesta ja oikeut-
tamisesta itselleen, vaan itsen kohtelusta viisaan
vanhemman tavoin — ymmartden, lohduttaen ja sa-
malla rajoja asettaen.

ltsemyodtatunto tarkoittaa tietoisen yhteyden et-
simista itseen, itsen arvostamista ja vastuun otta-
mista omasta hyvinvoinnista. Itsemyotatuntoa voi
harjoitella.

Lisatietoa

Mieli.fi > Itsetuntemus ja itsetunto

Helsinki Missio: helsinkimissio.fi > Mina riitdan - Opas itsemyo&tatuntoon

Tehtava

# Pida itsemyotatuntotauko. Kuuntele kehoasi
ja keskity Mindfulness-harjoituksen avulla.
mieli.fi > Mindfulness-harjoitukset.

4 Harjoituksia voi tehda my6s ryhmassa.
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Ravinto: Valipala auttaa jaksamaan

Valipala aamu- tai iltapaivalla saattaa olla tarpeen,
jos paivan paaaterioiden (aamupala, lounas, paival-
linen) vali uhkaa muutoin venya kovin pitkaksi. Vali-
pala auttaa pitamaan energiansaannin tasaisena ja
estaa nalkaa kasvamaan hallitsemattomiin mittoi-
hin aterioiden valilla.

Valipalan koko voi olla pienempi tai suurempi oman
energiantarpeen mukaan. Valipala on hyva koostaa
lautasmallia mukaillen. Valipalaan tulisi sisallyttaa
seka hiilihydraatin etta proteiinin lahde, kasviksia
tai hedelmia. Terveellisia ja helppoja valipaloja ovat

Lisatietoa

Valipalavinkkeja Sydanliiton sivuilla: sydan.fi > fakta > terveellinen-valipala
ja Sydanmerkin sivuilla: sydanmerkki.fi > valipala-estaa-napostelua

esimerkiksi taytetyt leivat, smoothie seka jugurtti,
rahka tai puuro hedelmilla tai marjoilla tdydennet-
tyna.

Tehtava

# Kokeile tai kokeilkaa yhdessa jotakin uutta
valipalaa.
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Liikunta:

Lihasvoimaharjoittelu yllapitaa toimintakykya, aut-
taa painonhallinnassa, vahvistaa luustoa ja on myos
hyvaa aivojumppaa. Kaikille aikuisille suositellaan
lihasvoiman harjoittamista vahintaan kahdesti vii-
kossa.

Lihasvoima alkaa hiljalleen vahentya jo noin 30
vuoden iasta alkaen. Saannollisen harjoittelun avul-
la lihasvoimaa on kuitenkin mahdollista yllapitaa ja
kehittad. Harjoittelussa on tarkeaa nousujohteisuus
ja riittdvan suuri vastus. Lihasvoimaa voi harjoittaa

Lisatietoa
Ukkinstituutti.fi > liikkumisen suositukset

Terveyskirjaston ohje lihasvoimaharjoittelusta: www.terveyskirjasto.fi >
Lihasvoimaharjoittelu — ohje keski-ikaisille ja sita vanhemmille

Lihasvoimaharjoittelu

tehokkaasti esimerkiksi kuntosalilla tai kotitreenilla.
Monet liikuntalajit kehittavat jonkin verran lihasvoi-
maa, kuten pydraily jalkojen lihaksia.

Tehtava

® Kay tai kdykaa yhdessa tutustumassa
johonkin paikkakuntanne kuntosaliin tai
ulkokuntosaliin.
Millaista lihasvoimaharjoittelua sinun
arkeesi voisi sisaltya?
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Uni: Uni ja liikunta

Liikunta on yksi keino parantaa unta, silla tutkimus-
ten mukaan sdannéllinen liikunta lisda unen kestoa
ja parantaa sen laatua. Saannollinen liikkkuminen
voi ehkaistd unettomuutta ja uniapneaa. Liikunta
my®ds lisaa paivaaikaista vireytta.

Mikali untaan haluaa kohentaa, kannattaa liikkua
yleisten liikkkumisen suositusten mukaisesti. Koh-
tuullisesti kuormittava lilkunta, kuten reipas kavely
on usein hyodyksi unelle. Monilla kovin rasittava
liikunta illalla voi vaikeuttaa unen saantia ja hei-
kentdad unen laatua. Rauhallinen kavelylenkki tai
venyttely myohaankin illalla voi sen sijaan auttaa
unensaannissa.

Lisatietoja

Ukkinstituutti.fi > liike-laakkeena > liikunta-ja-uni

Tehtava

& Tarkkaile, miten liikunta vaikuttaa sinulla
uneen. Onko merkitysta, mihin aikaan
paivasta ja milla tavoin liikut?

# Vertailkaa ryhmassa kokemuksianne.




Mieli: Luonnon vaikutus mielen hyvinvointiin

Tutkittua on, etta luonnolla on iso merkitys hyvin-
vointiin. Jo pelkastaan luonnossa oleilu alentaa ve-
renpainetta, lievittaa stressia ja kohentaa mielialaa.
Luonnossa liikkkuminen lisda fyysista aktiivisuutta,
suvaitsevaisuutta, avuliaisuutta ja tyytyvaisyytta
elamaan.

Kun kevatsaa vaikuttaa kalsealta, eikd luonto ole
viela herannyt eloon, voi luonnon hyvinvointivai-
kutuksia aistia virtuaalisin keinoin. Mutta kun kevat
on puhjennut vihertdamaan, niin silloin luonnollises-
ti l1ahdetdan ulos kokemaan aitoa luontoa kaikkien
aistien voimin.

Lisatietoa

Mieli.fi > Harjoitukset > Hyvan mielen metsakavelyt

Tehtava

® Tee metsamieliharjoitus. Mieti, millaisessa
metsassa sinun mielesi lepaa.

® Ajattele mielipuutasi, millainen se on.
Mita kokemuksia ja muistoja siihen liittyy.
Millaiseen puuhun haluaisit nojata.

® Tehkaa harjoitus ryhmassa ja keskustelkaa.
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Ravinto: Huomio rasvan laatuun

Tiedatko, etta rasvoissa on eroja? Elimisto tarvitsee
rasvaa solujen rakennusaineeksi ja energiantuot-
toon. Rasvan mukana saadaan my®os rasvaliukoisia
vitamiineja (A, D, E) ja valttamattomia rasvahap-
poja.

Tarkeaa on kuitenkin tunnistaa rasvan laatu, silla
veren kolesterolipitoisuutta nostavaa kovaa ras-
vaa on syyta valttaa. Kovaa rasvaa on suomalaisten
ruokavaliossa usein liikaa, ja suurin osa siita tulee
piilorasvana juustosta, valmisruoista, lihasta, mak-
karoista ja leivonnaisista.

Lisatietoa

Sydan.fi > fakta > rasvan-laatu-ratkaisee
Terveyskirjasto.fi > Ravinnon rasvat

Rasvojen kokonaismaarasta tulisi olla 2/3 pehmeaa
ja enintaan 1/3 kovaa rasvaa. Tahan voi paasta vaih-
tamalla kovat, paivittain kaytettavat rasvat pehmei-
siin, Oljypohjaisiin tuotteisiin, esim. siirtymalla mai-
to- ja lihatuotteissa vaharasvaisiin vaihtoehtoihin ja
kayttamalla ruuanlaitossa 6ljya tai pullomargariinia.

Ruokaostoksilla kannattaa etsia Sydanmerkki-
tuotteita, ne ovat hyvia valintoja rasvan laadussa ja
madrassa. Myos kalasta saatava pehmea rasva on
hyvaksi sydamelle ja aivoille.

Tehtava

® Mieti, mita pehmean rasvan lahteita paivan
aterioihisi sisaltyy?




Liikunta: Kavely kunniaan

Kavely on suomalaisten suosituin liikkuntaharrastus,
eika ihme. Kavely sopii ldhes jokaiselle ja sitd on
helppo harrastaa ilmaiseksi missa ja milloin tahan-
sa.

Saanndllinen kaveleminen tuo myds merkittavia
terveyshyotyja etenkin, jos et ole aiemmin harras-
tanut lilkuntaa: verenpaine laskee, sokeri- ja rasva-
aineenvaihdunta paranee, kestavyyskunto kehittyy
ja energiankulutus kasvaa. Kavely voi auttaa sel-
kavaivoissakin. Kavelylla on positiivisia vaikutuksia
my®&s mielialaan ja unen laatuun.

Lisatietoa

Ukkinstituutti.fi > liikkuminen > liikuntalajit-ja-likkumismuodot > kavely

Metsapoluilla kdveleminen haastaa mukavasti tasa-
painoa. Kavelysauvoilla saat lenkkiin lisaa tehoa ja
enemman liiketta myds ylavartalolle.

Tehtava

® Kay yksin tai yhdessa ryhman kanssa
kavelylla sauvojen kanssa tai ilman!

# Voisitteko ottaa yhteiset kavelylenkit
saannolliseksi tavaksi?
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Uni: Univaje ja univelka

Univaje tarkoittaa tilannetta, jossa ihminen nukkuu
unentarvettaan vahemman. Kun univaje toistuu
vuorokaudesta toiseen, kertyy univelkaa. Univaje
aiheuttaa vasymysta, heikentaa keskittymista, huo-
nontaa tarkkaavuutta, haurastuttaa muistitoimin-
toja, hidastaa reaktioita seka lisaa artymysta.

Nama muutokset altistavat univajeisen virheille ja
tapaturmille. Suoriutuminen kognitiivisia toiminto-
ja mittaavista testeista on yhden kokonaan valvo-
tun yon jaljilta yhta heikko kuin 0,6 promillen hu-
malassa.

Lisatietoa
Terveyskirjasto.fi > Unettomuus

Uniliiton unihairioseula: www.uniliitto.fi > auta-unta > unen-itsehoito

>miten-nukut

Univelka altistaa ylipainon kertymiselle seka nostaa
syketasoa ja verenpainetta. Univelka ei onneksi tee
aivoihin pysyvia muutoksia, jos onnistuu kuittaa-
maan velan nukkumalla tarpeeksi pitkaan ja elimis-
to paasee toipumaan.

Tehtava

4 Pohdi minkalaisissa tilanteissa sinulle kertyy
univajetta? Voisiko asialle tehda jotain?




Mieli: Kun jokin alkaa ahdistaa

Ahdistuksen tunne on luonnollinen ja normaali osa
elamaa. Se on elimistdn tapa viestia ja pitda toimin-
tavalmiudessa. Joskus ahdistus kuitenkin muuttuu
kohtuuttoman voimakkaaksi, hallitsemattomaksi ja
pitkaaikaiseksi.

Ahdistuneisuuteen voi liittyd murehtimista, pelkoa
ja keskittymisvaikeuksia. Fyysisina oireina mm. le-
vottomuutta, jannittyneisyytta, vatsavaivoja, vasy-
mysta ja uniongelmia. Sosiaalisina ongelmina voi
olla pelkoa torjutuksi tulemisesta, hankalien tilan-
teiden valttelya. Yleistd on huoli ja pelko, mita tule-
vaisuudessa voi tapahtua.

Lisatietoa

Mielenterveystalo.fi > Ahdistus
Terveyskirjasto.fi > Ahdistuneisuushairiot

Jos ahdistus pitkittyy, apua ja ratkaisuja on saata-
vissa terveydenhuollon ammattilaisilta ja mm. jar-
jestoilta. Akuutissa tilanteessa voi soittaa kriisipu-
helimeen.

Tehtava

# Tee Mielenterveystalon sivulta [6ytyva
Ahdistuksen oirekysely. Voitte keskustella
ryhmassa aiheesta.
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Ravinto: Vahemman suolaa

Oletko kiinnittanyt huomiota suolan saantiin? Suo-
malaiset kayttavat suolaa yli suositusten. Miehet
saavat paivassa noin 10 grammaa ja naiset noin
7 grammaa (THL, 2017). Aikuisella suolan eli nat-
riumkloridin saantisuositus on enintdaan 5 grammaa
(vajaa 1 tl) paivassa.

Paivittaisesta suolasta noin 80 % tulee elintarvik-
keista piilosuolana. Suurimmat suolan lahteet ovat:

¢ |dmpimat eli padruoat

® leipa ja muut viljavalmisteet

@ lihavalmisteet (makkarat, leikkeleet)
4 juustot

4 mausteseokset

# runsassuolaiset naposteltavat.

Lisatietoa
Sydan.fi > fakta > suolaa-vain-kohtuudella

Suolan saantia voi vahentaa valitsemalla vahasuo-
laisia tuotteita ja kayttamalla suolaa ruoanvalmis-
tuksessa mahdollisimman vahan. Tehokkainta on
valita vahasuolaisia leipia ja paaruokia. Makuaisti
tottuu vahasuolaisempaan ruokaan muutamassa
viikossa.

Tehtava

# Testaa, kuinka paljon saat suolaa: sydan.fi
> testi > testaa-suolan-saantisi




Liikunta: Luontoliikunta

Suomessa on erinomaiset mahdollisuudet liikkua
luonnossa ympari vuoden. Liikkua voi monella eri
tavoin: ulkoillen, retkeillen, pyoraillen, suunnistaen,
marjastaen, kalastaen, polkujuosten tai vaikka geo-
katkoillen tai joogaten. Luonto taipuu myo6s kun-
tosaliksi, kun kaytat puunrunkoja ja kivia hyodyksi.

Metsapoluilla kavellessa tasapaino saa harjoitusta,
kokeile joskus kavelld polulla paljain jaloin! Makia
yl6s kiivetessa hengitys kiihtyy, jolloin hengitys- ja
verenkiertoelimistd saa hyvaa harjoitusta.

Lisatietoa

Metsahallituksen sivusto: luontoon.fi

Retkikohteista ja reiteista 10ytyy usein tietoa kuntien verkkosivuilta.

Osa kohteista on esteettomia.

Retkeilyn lomassa on mukava valilla istahtaa syo-
maan mukaan pakattuja evaita tai pysahtya kuvaa-
maan hienoja maisemia.

Tehtava

# Selvitd, mita luontopolkuja ja retkikohteita
laheltasi [Oytyy.

# Tehkaa ryhman kanssa lyhyt tai pidempi
luontoretki.
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Uni: Unen ja painonhallinnan yhteys

Tiesitkd ettda uni liittyy myds painonhallintaan?
Unen ja painon yhteytta selittaa se, etta univaje vai-
kuttaa elimistossa ruokahalua saatelevien hormo-
nien toimintaan. Kylldisyydesta viestivan leptiinin
pitoisuus laskee ja nalasta viestivan greliinin pitoi-
suus lisdantyy verenkierrossa jo parin liian vahille
unille jaaneen yon jalkeen.

Riittdmaton youni lisaa ruokahalua, ja huonosti
nukutun yon jalkeen maistuvat makeat ja suolai-
set hiilihydraattipitoiset ruoat. Tiedetaan, etta lyhyt
youni on yhteydessa paitsi korkeampaan painoon,

Lisatietoa

Partonen Timo: Lisaa unta. Kiireen lyhyt historia.
(Duodecim 2014)

myo&s ruokavalion laatuun; véhemman nukkuvat
painoivat enemman ja heidan ruokavaliossaan oli
runsaammin kovaa rasvaa ja hiilihydraatteja, mutta
vahemman pehmeaa rasvaa kuin riittavasti nukku-
villa.

Tehtava

@ Oletko huomannut itsessasi ydunen
vaikutuksia ruokahaluun?

# Keskustelkaa ryhmassa.




Mieli: Onni mittarissa

Miten voit? Tunnetko, ettd mielihyvasi on vahenty-
nyt ja voimavarasi ovat kaventuneet. Usein erilaiset
psyykkiset oireet voimistuvat, kun voimavarat ovat
kuluneet liikaa, toisinaan huomaamatta. lhminen
alkaa karsia aiemmista mukavista toiminnoista ja
ihmissuhteista ikaan kuin saastaakseen itseaan.

Saastamisen vaikutus voi olla kuitenkin péainvastai-
nen. Kun mukavat asiat elamassa vahenevat, mieli-
ala saattaa laskea entisestaan ja ahdistus lisaantyy.

Jos elama ylikuormittuu, on tarkeaa ensin pysayttaa
tilanne ja tehda voitavansa ylikuormittuneen tilan-
teen rauhoittamiseksi. Ottaa vastuu ja pyrka omalla
panoksellaan maaratietoisesti kohti tasapainoista
ja saanndllista paivarytmia.

Tehtava

# Arvioi omaa arkeasi. Mitka asiat tuottavat
sinulle mielihyvaa, ja mitka asiat vaativat
voimavaroja?

4 Tutustu Mielenterveystalon Uupumus-
osioon ja tee sielta |0ytyva uupumuksen
oirekysely.

Lisatietoa
Mielenterveystalo.fi > Uupumus
p.\‘OIM"q
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HEINAKUU

Ravinto: Sokeria vain sopivasti

Sokeria kannattaa kayttaa kohtuudella monesta eri
syysta. Sokeripitoisten ruokien ja juomien runsas
kayttd heikentdd ruokavalion ravintoainetiheyt-
ta, koska sokerissa ei ole kivennaisaineita tai vita-

miineja. Runsas sokerin saanti lisad hampaiden rei-
kiintymista ja heikentda suun terveytta.

Sokeria on tavallisen valkoisen poytasokerin (sak-
karoosi) lisaksi luontaisesti hedelmissa, marjoissa
ja kasviksissa. Hedelmia ja marjoja ei kannata val-
telld, silld niissa on paljon muita hyvia ainesosia.
Sen sijaan kayta vahemman sellaisia ruokia, joissa
on lisattya sokeria, kuten mehut, virvoitusjuomat,
makeiset, leivonnaiset, maustetut jogurtit ja vanuk-
kaat, makeutetut murot ja mysli seka alkoholi.

Lisatietoa
Sydan.fi > fakta > sokeria-kohtuudella

Sokeri pilkkoutuu ruoansulatuksessa yksinkertai-
siksi sokeriyhdisteiksi, jotka elimistd hyodyntaa
energiana. Sokerin saantisuositus on enintaan 10
prosenttia paivan energiasta. Se tarkoittaa keskiko-
koisella naisella noin 50 grammaa (reilu puoli de-
silitraa).

Tehtava

@ Selvita sokerin saantisi oheisella testilla:
Oletko sokerista
www.leipatiedotus.fi > materiaalit > testit >
sokeritesti



Liikunta: Osaatko uida?

Uimataito on tarkea taito, joka puuttuu monelta
suomalaiselta. Uimataitoiseksi lasketaan, jos pystyy
uimaan yhtajaksoisesti 200 metrid, josta 50 metria
selalladn. Uimataito antaa vapauden liikkua vedessa
ja veden aarella turvallisesti. Uimahalleissa jarjeste-
taan aikuisillekin uimakouluja ja tekniikkakursseja.

Uinti on erinomainen liikkuntamuoto, joka kehittaa
seka hengitys- ja verenkiertoelimistoa etta lihasvoi-
maa. Uinti ei rasita nivelia, joten se sopii hyvin myds
nivelvaivoista karsiville. Uintia voi harrastaa ympari
vuoden. Vedessa voi harrastaa myds vesijumppaa,
vesijuoksua tai vesipeleja.

Lisatietoa

Suomen uimaopetus- ja hengenpelastusliitto: www.suh fi

Uimaliitto: www.uimaliitto.fi

Tehtava

® Tee yksin tai yhdessa ryhman kanssa retki
uimarannalle. Kahlatkaa rantavedessa tai
kaykaa uimassa.

@ Uskallatko kastaa kasvot veteen tai kokeilla
selallaan kellumista?
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Uni: Terveellinen ruoka parantaa unta

Ruoka ja sydminen vaikuttavat uneen yksil6llises-
ti. Syomisia viilaamalla voi saada lisahyotya unen
parantamiseksi. Saanndllisyys on tassakin valttia.
Aamu- ja paivapainotteinen ruokarytmi antaa ruo-
ansulatuselinten valityksella aivoille viesteja vuo-
rokausirytmista eli siitd, milloin ruoansulatus on
kdynnissa ja keho hereilla.

lltapainotteinen tai epasaanndllinen sydminen
puolestaan aiheuttaa sisdiselle kellolle “rytmihai-
rion”, joka saattaa vaikeuttaa nukkumista. Lisaksi
kovin rasvaisen ruoan on todettu haittaavan unen
laatua. Joillakin se voi lisatd narastysta, mika hei-
kentaa nukkumista.

Lisatietoa
Sydan.fi > fakta > hyvan-unen-ruokavinkit

My0s nestetasapainosta on hyva huolehtia juomal-
la pitkin paivaa, kuitenkin iltaa kohti vahentaen. Ko-
feiini- ja alkoholijuomia kannattaa valttaa viimeis-
taan illansuussa,silla ne heikentavat unen laatua.
Jos jonkun tavan kokee itse parantavan nukkumis-
ta, sen toteuttamista kannattaa jatkaa.

Tehtava

# Toiset juovat kupillisen teeta ennen
nukkumaan menoa, toiset syovat reilunkin
iltapalan. Mieti ja kokeile, minkalainen
iltapala on juuri sinulle paras hyvan unen
kannalta, ja ota se pysyvaksi tavaksi.




ANMYNITH

Mieli: Hyvaksyminen ja itsesta huolen pitaminen

Itselle epamiellyttavien asioiden valttely ja niiden
torjuminen pois mielesta on uuvuttavaa ja vaatii
paljon voimavaroja. Tavallista on, ettd epamiellytta-
vista tunteista, kokemuksista ja muistoista yritetaan
paasta eroon tai niitd pyritdan valttamaan kaikin
keinoin.

Sallivan ja hyvaksyvan suhtautumistavan opettele-
minen on vaikeaa, mutta mahdollista. Hyvaksymi-
sen opettelu antaa mahdollisuuden huomata, etta
tunteiden kanssa voi olla rauhassa ja ikavat tunteet
menevat ohitse, kun niista ei yritd paasta vakisin
eroon.

Kun vahitellen sallii kokemuksen sellaisena kuin se
on, se lisaa samalla myds hyvaksyntaa itsea koh-
taan. Alakulon hetkia varten voi laatia itselleen toi-
mintasuunnitelman: listan asioista, jotka tuottavat
mielihyvaa.

Tehtava

# Kirjoita itsellesi toimintasuunnitelma
hetkeen, kun huomaat alakuloa. Listaa,
mitka ovat sinulle mielihyvaa lisaavia
tekemisia. Tehtavan voi tehda myos
ryhmassa ja keskustella aiheesta.

Lisatietoa
Mielenterveystalo.fi > Omahoito-ohjelmat
> Mielen hyvinvoinnin omahoito-ohjelma

Mieli.fi > Vahvista mielenterveytta
> Tunteet ja tunnetaidot \PNOIMA‘L‘,
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Ravinto: Hyodynna kasviksia

Kasviksiksi luokitellaan vihannekset, juurekset,
marjat ja hedelmat. Kasvikset sisaltavat runsaas-
ti vitamiineja, kivennaisaineita ja antioksidantteja.
Kasvikset ovat hyvia kuidun lahteita ja sisaltavat
painoonsa nahden vahan energiaa. Kaikkia kasvis-
ten terveysvaikutuksia ei vield tunneta.

Ravintosuositusten mukaan kasviksia tulisi sy6da
puoli kiloa paivassa, mika tarkoittaa 5-6 kourallis-
ta. Yksi kourallinen on esimerkiksi keskikokoinen
porkkana tai tomaatti, yksi hedelma tai 1 dl marjo-

Lisatietoa
Syohyvaa.fi

Sydan.fi > fakta > kasvikset-ovat-yksi-terveellisen-ruokavalion-kulmakivista

ja. Jo yhden kasvisannoksen lisadminen pdivaan on
hyva alku. Elokuussa sesongissa ovat mm. herukat,
kantarellit, kukkakaali ja parsakaali.

Tehtava

@ Tutustu johonkin uuteen kasvikseen ja
kokeile sita ruoanlaitossa.

# Vertailkaa ryhmassa kokemuksianne.




Liitkunta: Mika sinua liikuttaa?

Mika sinulle on tai voisi olla syy lahtea liikkumaan?
Voisiko se olla terveydesta huolehtiminen, kunnon
kohottaminen, painonhallinta tai parempi jaksami-
nen arjessa tai harrastuksissa?

Voisiko liikunta olla mahdollisuus keskittya hetkek-
si itseen ja kokea hyvaa oloa tai tarjoaisiko liikunta
mahdollisuuden viettaa aikaa yhdessa kavereiden
tai perheen kanssa?

Lisatietoa

Ukkinstituutti > Liikkuminen > Vinkkeja liikkumiseen

Liikkuvaaikuinen.fi

Liikuntaa aloittaessa on hyva huomioida omat voi-
mavarat ja miettia, miten liilkkumista saisi helpoiten
lisattya omaan arkeen. Liikuntatavoite kannattaa
asettaa realistiseksi ja mahdollisimman konkreetti-
seksi.

Tehtava

# Pohdi tekstissa esitettyja kysymyksia yksin,
ryhmassa tai parin kanssa ja mieti mika
voisi olla sinulle sopiva liikuntatavoite.
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ELOKUU

Uni: Nukkuminen on aivojen keino palautua

Fyysisen ja psyykkisen kuormituksen seka palautu-
misen rytmi on tarkeaa hyvinvoinnille. Taukoama-
ton kuormitus kuluttaa liikaa voimavaroja. Lepoa ja
palautumista voi hairita esimerkiksi stressi.

Unessa aivot saavat levata ja hyva uni lisda mielen
hyvinvointia. Unella on keskeisia tehtavia aivojen
energiatasapainon, vireyden, suorituskyvyn ja op-
pimisen saatelyssa. Uni on tarkeda myos lihasva-
symyksen ja siita palautumisen saatelyssa. Hyvien
younien lisaksi lyhyet paivaunet tai rentoutuksen
hetki antaa henkista vireytta ja toimintakykya ilta-
paivaan.

Lisatietoa

Sydan.fi > fakta > palaudutko-stressista
Tyoterveyslaitos: ttl.fi > teemat > tyohyvinvointi-ja-
tyokyky > elintavat > uni-ja-palautuminen

Unen puute vaikuttaa negatiivisesti muun muassa
tarkkaavaisuuteen, muistiin, oppimiseen ja mieli-
alaan ja asioiden hallintaan. Univajeesta karsiva saa
heittaa hyvastit myos luovuudelleen, silla han alkaa
ajatella hyvin urautuneesti.

Nukkumisen lisaksi palautuminen vaatii vaihtelua
sosiaalisessa elamassa seka mielekasta tekemista
paiviin. Lepo ei ole vain fyysistd nukkumista, vaan
myos henkinen prosessi.

Tehtava

€ Mieti, sisaltyyko paivaasi kuormituksesta
palauttavia hetkia? Mita ne voisivat olla?




Mieli: Jannitatko sosiaalisia tilanteita?

Tuntuuko sinusta huomion kohteeksi joutuminen
ahdistavalta. Punastutko tai hikoiletko helposti
muiden seurassa?

Miltei jokaista jannittaa joskus esimerkiksi esiinty-
mistilanteissa tai uusien ihmisten seurassa. Jos jan-
nittamisen seurauksena aletaan valtelld sosiaalisia
tilanteita tai asia alkaa haitata tavallista elamaa, on
todennakoisesti kyseessa sosiaalisten tilanteiden
pelko. Se on varsin yleinen ahdistuneisuushairio,
jota voidaan hoitaa.

Arviolta 10-15 % ihmisista karsii sosiaalisesta janni-
tyksesta jossain vaiheessa elamaansa.

Lisatietoa

Mielenterveystalo.fi > sosiaalisen jannittdmisen omahoito-ohjelma

Tehtava

® Tarkastele, teetkd liiallisia yleistyksia
asioiden luonteesta epamaaraisen tiedon
perusteella? Esimerkiksi: uskon, etta kaikki
tarkkailevat kayttaytymistani eri tilanteissa.
Tata ilmenee jopa ruokakaupan ruuhkassa.
Voisitko ajatella tilannetta toisella tavalla?
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Ravinto: Riittavasti juomia

Juotko riittavasti ja saanndllisesti paivan aikana?
Ruokaviraston juomasuosituksen mukaan nesteita
on tarpeen juoda 1-1,5 litraa paivassa (ruoan si-
saltaman nesteen lisaksi). Liikunta, fyysisesti raskas
tyd ja kuumuus lisdavat nesteen tarvetta. Likkunnan
aiheuttama lisatarve on noin 0,5-1 litraa liikuttua
tuntia kohden.

Janojuomana vesi on paras vaihtoehto. Ruokajuo-
maksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa
tai vetta. Sokeripitoisista juomista kuten mehuista
ja limsoista kertyy helposti ylimaardista energiaa,

Lisatietoa

Ruokavirasto.fi > Elintarvikkeet > Terveyttd edistava Ruokavalio > Ruoka-aineet

eivatka ne tee hyvaa hampaille, joten niitad ei suo-
sitella juotavaksi paivittain. Alkoholin kaytossa on
hyva pyrkia kohtuuteen ja kannattaa muistaa, etta
alkoholi sisaltaa paljon energiaa.

Tehtava

# Tarkkaile, tuleeko sinun juotua paivan
aikana riittavasti.




Lilkunta: Loyda oma lajisi

Liikunnan ei tarvitse olla verenmaku suussa puur-
tamista, vaan se voi olla hauskaa. Erilaisia lilkunta-
mahdollisuuksia ja liikuntalajeja on olemassa run-
sain mitoin. My0s ilmaiseksi tai edullisesti padsee
harrastamaan vaikka mita ja verkosta 16ytyy ilmai-
sia ohjeita ja opasvideoita.

Tarkeaa olisi 16ytaa itselle mieluisa laji. Uusi kiva laji
voi l6ytya ennakkoluulottomasti kokeilemalla. Mil-
ta kuulostaisi vaikkapa pydrasuunnistus tai kavely-
futis?

Lisatietoa

Vinkkeja eri lajien aloittamiseen UKK-instituutin sivuilta:
ukkinstituutti.fi > liilkkuminen > liikuntalajit-ja-liikkkumismuodot

Luettelo eri urheilulajeista: fi.wikipedia.org > wiki > Luettelo_urheilulajeista

Tehtava

# Tutustu tai tutustukaa yhdessa paikka-
kuntanne liikuntatarjontaan esimerkiksi
kunnan sivujen kautta.

# Selvittakaa, mita alennuksia ty6ttoman on
mahdollista saada. Loydattekd uuden lajin,
jota haluaisitte kokeilla yhdessa?
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Uni: Uni ja alkoholi

Alkoholin vaikutus uneen riippuu monista tekijois-
ta, kuten kaytetysta alkoholimaarasta ja yksilolli-
sista tekijoista. Pienikin maara alkoholia vaikuttaa
uneen heikentavasti, ja suurempi maara alkoholia
rikkoo unen rakenteen ja lamaa keskushermostoa.
Alkoholi veltostuttaa ylahengitysteiden lihaksia ai-
heuttaen kuorsausta ja lisaten riskia unen aikaisiin
hengityskatkoksiin (uniapneaan).

Alkoholin juominen vahentdaa “unennako”- eli
REM-unta. Veren alkoholipitoisuuden vahentyessa
3-5 tunnin nukkumisen jalkeen REM-unen maara
lisaantyy, jolloin siihen voi liittya painajaisia, hikoi-
lua ja levottomuutta. Yleista on herata aamuyosta
saamatta enaa unta.

Lisatietoa
Paihdelinkki.fi

Runsas alkoholin kayttd on myds yleinen unetto-
muuden syy. Alkoholin runsas ja pitkdkestoinen
kayttd voi aiheuttaa myoOs vaurioita aivojen uni-
valveen saatelykeskuksissa.

Tehtava

# Mieti, millaisia vaikutuksia olet huomannut
alkoholinkaytolla olevan uneesi?




Mieli: Listaa voimavarasi

Ihminen kehittyy tutkimusten mukaan enemman
panostamalla olemassa oleviin vahvuuksiin ja ky-
kyihin, kuin kehittamalla heikkouksiaan.

Mikali tunnet, etta ajankayttosi painottuu voimava-
roja kuluttaviin asioihin, on tarpeellista tarkastella
omaa ajankayttoa ja arkea. Arkeen on sisallytetta-
va asioita, joista saat mielihyvaa. Mielihyva auttaa
jaksamaan elaman velvoitteita. Voimavarat ovat jo-
kaiselle henkilokohtaisia. Ne auttavat selviytymaan
arjessa ja antavat tukea seka voimaa. Toiveikkuus ja
tavoitteellisuus ovat keskeisia voimavara-ajattelun
elementteja.

Lisatietoa

Terveyskyla.fi > Kuntoutumistalo > Mista on kyse kun puhutaan voimavaroista

Mieli.fi > Itsetuntemus ja itsetunto

Voimavarat voivat liittyd esimerkiksi arvomaail-
maan, kun tietdd mitd arvostaa, tai ominaisuuk-
siin, kuten kykyyn tulla toimeen erilaisten ihmisten
kanssa. Voimavarat voivat liittya myds kotiin, tyo-
hon, ihmissuhteisiin tai harrastuksiin seka lepoon
ja uneen.

Tehtava

# Listaa vahvuutesi ja kykysi. Listaa kaikki,
suodattamatta tai arvostelematta itseasi.

wn
<
<
%)
A
C
C



>
>
A4
<C
A4
@)
=

Ravinto: Terveellista ruokaa edullisesti

Terveellinen ja monipuolinen ruoka ei ole valtta-
matta kallista. Kun tekee ruoan itse, voi valita edul-
lisia sesongin raaka-aineita ja tehda kerralla suu-
rempia maaria. Lokakuussa sesonkikasviksia ovat
kurpitsat, kaalit (kuten kyssakaali, ruusukaali ja leh-
tikaali) ja juurekset.

Vaikkapa kasviskeitot ja kasviksista tehdyt uuni-
paistokset ovat edullisia ja helppoja valmistaa. Esi-
merkiksi Marttojen Kotiruokaa kolikoilla -oppassa

Lisatietoa
Martat.fi > Marttojen Kotiruokaa kolikoilla -opas

Tyottomat.fi > Ajankohtaista > Kirjallisuutta
> Porvoon porukan vegevihko

Satokausikalenteri: satokausi.fi

on runsaasti edullisia ja maukkaita ruoka-ohjeita ja
vinkkeja edulliseen sydmiseen.

Tehtava

# Tutustu lisatieto-kohdasta 16ytyviin
oppaisiin ja kokeile tai kokeilkaa yhdessa
jotakin reseptia.

4 Onko sinulla oma hyva resepti,
jonka voisit jakaa muille?




Liikunta: Venytellen vetreaksi

Hyva notkeus ja riittava liikkkuvuus on tarkeaa toi-
mintakyvyn yllapitamiseksi ja tuki- ja liikkuntaelin-
vaivojen ehkaisemiseksi. Liikkuvuusharjoittelua tu-
lisi tehda saannollisesti.

Liikkuvuus- ja venyttelytekniikoita on olemassa
useita. Perinteisin tapa ovat staattiset, pitkakestoi-
set venytykset. Muita tekniikoita ovat esimerkik-
si pumppaavat venytykset, lihaksen vuorottainen
jannittaminen ja rentouttaminen ja toiminnallinen
liikkuvuusharjoittelu, jossa tehdaan aktiivisia liik-
kuvuusliikkeita. Liikkuvuutta kehittavat myos mm.

Lisatietoa

Ukkinstituutti.fi > fyysinen-kunto > kunnon-osa-alueet > liikkuvuus
Terveurheilija.fi > harjoittelu > venyttely-ja-liikkkuvuusharjoittelu

keppijumppa, jooga ja taiji. Lihasvoimaharjoittelu-
kin lisaa lilkkuvuutta, kun se tehdaan laajoilla liike-
radoilla.

Tehtava

® Pitakaa ryhmassa keppijumppa,
kuminauhajumppa tai venyttelyhetki.
Etsikaa ohjeita netista.
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Uni: Univiikko

Uniliiton valtakunnallinen Univiikko sijoittuu kello-
jen siirtamisen aikaan. Univiikolla kiinnitetdan huo-
miota hyvan nukkumisen merkitykseen ja jarjeste-
tédan uneen ja hyvinvointiin liittyvia tapahtumia ja
toimintaa.

Uniyhdistykset jakavat tietoa ja tukea seka jarjesta-
vat erilaisia matalan kynnyksen ryhmia unihairiois-
ta karsiville ja heidan laheisilleen. Muutos helpom-
paan nukahtamiseen ja parempaan unenlaatuun
on aina mahdollista. Al4 jaa yksin unettomuuden
kanssa, vaan ota yhteytta uniyhdistykseen. Osa yh-
distyksista keskittyy tiettyihin sairauksiin, osa ottaa
toiminnassaan huomioon kaikki unihairiot.

Tehtava

& Kay tutustumassa Uniliiton materiaaleihin.

Lisatietoa
Uniliitto.fi > uniyhdistykset
Facebook.com > Uniliitto




Mieli: Tasapainoa arkeen

Ihminen tarvitsee rutiingja ja rytmia eldamaan voi-
dakseen hyvin. Mikd tahansa toimeliaisuus lisaa
elamaan hallinnan tunnetta ja edistaa hyvinvointia.
Arjen perusasiat kuten ruoanlaitto, liikunta, siivoa-
minen ja itsesta huolehtiminen ovat kaikki virikkei-
ta antavia toimintoja.

Perusasioista suoriutuminen luo rytmia arkeen ja
tuo mielihyvaa lahes huomaamatta. Osallisuus tyo-
ja opiskelijayhteisOssa seka sosiaaliset suhteet tuo-
vat elamaan sisaltoa. Liikunta ja muut harrastukset
antavat mielihyvaa.

Lisatietoa

Mielenterveystalo.fi > Mielen hyvinvoinnin omahoito-ohjelma

> Mielihyvan lisaaminen arkeen

Tehtava

¢ Mita asioita teet riittavasti? Mita asioita teet
lilan vahan? Mita asioita voisit muuttaa,
jotta arki sujuisi sinulle hyvalla tavalla?

® Kysymyksia voi pohtia myds ryhmassa.
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Ravinto: Tunnesydminen

Tunnesyomisestd puhutaan silloin, kun syomista
ohjaavat ensisijaisesti tunteet eika nalka. Jokainen
tunnesyo joskus hemmotellakseen itseaan ja se on
ihan normaalia.

Ongelmalliseksi asia muodostuu, jos herkutteluun
liittyy toistuvasti huonoa omaatuntoa, hapeaa, pet-
tymysta ja katumusta.

Talléin kannattaa pysahtya miettimaan syomiskayt-
taytymistaan. Tilanteen hahmottaminen, omien
tunteiden tunnistaminen ja vaihtoehtoisten toimin-
tatapojen miettiminen ovat hyvia keinoja tunne-

Lisatietoa

Sydan.fi > artikkeli > tunnesyomiseen-loytyy-ratkaisuja

Palssa A. & Kauppinen M. Tunnesydminen
— |6yda terve suhde itseesi ja ruokaan.

syomisen vahentamiseksi. Saannollinen ateriarytmi
ja laihduttamisen valttaminen auttavat tilanteen
korjaamisessa.

Tehtava

# Tunnistatko itsessasi tunnesyomisen
piirteita? Voitte keskustella ryhmassa,
millaisissa tilanteissa ja miten olette
onnistuneet valttamaan tunnesydmista.




Lilkunta: Puhtia portaista

Marraskuussa vietetdaan Porraspaivia. Portaiden
kayttaminen on helppo tapa lisata paiviin arkilii-
kuntaa ja energiankulutusta. Saannodllisen portai-
den kaytdon myo6ta kunto kohoaa melko nopeasti,
silla portaiden kadveleminen yl6spdin vastaa tehol-
taan holkkaa. Porraskavely on turvallinen liikunta-
muoto, kunhan etenee oman kunnon ja tuntemus-
ten mukaan.

Portaita voi nousta yl6s eri tavoin: aina sama jalka
edelld tai vuorojaloin, harppomalla useamman as-
keleen kerrallaan, sivuttain kylki edella ja uskaliaim-
mat jopa juosten tai hyppimalla. Jos portaiden yl6s

Lisatietoa
Porraspaivien sivusto: porraspaivat.fi

nouseminen tuntuu liian raskaalta, myos portaiden
laskeutuminen alaspadin on hyodyllista ja laittaa li-
hakset eri tavalla toihin.

Tehtava

# Luvatkaa ryhmassa toisillenne valita
marraskuussa portaat hissin sijaan aina
kun mahdollista tai kaykaa yhdessa
testaamassa paikkakunnan kuntoportaita.
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Uni: Vuorokausirytmi, sisainen kello

Elimistossa on valon ja pimeyden vuorottelun tah- ~ Kun valoisat illat viivastyttavat nukkumaan menoa,
dittama sisdinen kello. Aikavyohykkeen mukaisen  jo muutoinkin iltatyyppisten ihmisten rytmit viivas-
virallisen ajan ja aurinkoaikaa seuraavan sisdisen  tyvat vielda enemman. Unirytmit ovat ihmisilla luon-
kellon valisesta ristiriidasta on haittaa terveydelle. taisesti hyvin erilaisia. On luontaisesti aamuihmisia,

luontaisesti iltaihmisia seka naiden kahden aari-

Loppuiltapaivan ja illan aikana silmiin tuleva valo et .
bP P J paan valissa ydunensa nukkuvia.

voi viivastyttaa sisaista kelloa ja vaikeuttaa nukah-
tamista, ja siten myohentaa paivarytmia. Aikaisin
aamulla silmiin saatu valo puolestaan aikaistaa Teltavs

vuorokausirytmia.

N . R , ¢ Mieti, millainen vuorokausirytmi juuri
Liikkunnan harrastaminen mydhaan on yleinen syy sinulle sopii parhaiten, ja onnistutko sen
unijakson viivastymiseen. Silloin nukahtaminen on- I e

nistuu vasta aamuy®lla. Unijakson viivastyminen on
yleista etenkin nuorilla.

Lisatietoa
Terveyskirjasto.fi > Uni-valverytmin (unirytmin) hairiot
Potilaanlaakarilehti.fi: Partinen M, Partonen T, Pysyva talviaika on parempi vaihtoehto




Mieli: Paha olo vaatii huomiota

Pahan olon selked tunnistaminen ja sanoittaminen
voi olla vaikeaa. Jos paha olo voimistuu tai pitkittyy,
kannattaa hakea apua. Pahaan oloon saattaa liittya
huolta, maarittelematonta uhan tunnetta tai koke-
mus avuttomuudesta ja toivottomuudesta. Tunne
voi olla my®s masentuneisuutta tai ahdistuneisuut-
ta.

Pahaa oloa yritetaan usein lievittaa hyvilla keinoil-
la, kuten nukkumalla, olemalla sosiaalinen tai liik-
kumalla. Sen seurauksena myods paihteiden kaytto,
eparytmisyys ja muu itselle haitallinen toiminta
saattaa lisaantya. Tyonteon ja yleisen aktiivisuuden
lisadminen saattavat olla yrityksia paasta eroon pii-
naavasta tunteesta.

Lisatietoa
Mieli.fi > Vaikeat elamantilanteet > Paha olo

Mielialaan voi vaikuttaa muun muassa etsimalla
omanlaisen tavan purkaa stressia ja vahvistaa hy-
vinvointia, tarkastelemalla asioita eri nakokulmista,
suuntaamalla ajatuksia tulevaisuuteen ja toteutta-
malla omia vahvuuksia.

Tehtava

# Pysahdy rauhassa ja pohdi, milta olosi
tuntuu. Voi tutustua Mieli.fi-sivuston
Mind Body Bridging -harjoitukseen.

NMISVHIVIN
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Ravinto: Joustava syominen

Normaaliin, joustavaan syomiseen kuuluvat myds
satunnaiset herkkuhetket. Ruoasta saa nauttia, eika
syomisen tulisi lisata stressia. Mikali herkuttelu on
kuitenkin jatkuvaa ja vie tilaa terveelliseltda syomi-
seltd, kannattaa miettid, voisiko pienen herkkuhet-
ken pitaa vaikkapa kerran tai pari kertaa viikossa.

Ruokavalion tiukka kontrolloiminen, ehdottomuus
ja ruokien jakaminen sallittuihin ja kiellettyihin joh-
taa helposti lilan vahadiseen sydmiseen ja mieliteko-
jen lisaantymiseen. Tilanne voi pahimmillaan johtaa
syomishairioon.

Lisatietoa

Sydan.fi > artikkeli > joustavalla-syomisella-apua-painonhallintaan

Borg P. Lihavuus. Duodecim 2015.
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Saannollinen sydminen auttaa joustavan ruokasuh-
teen opettelussa. Jouluherkkuja voi siis syoda hy-
valla omallatunnolla!

Tehtava

® Mieti, mita joustava syominen sinulle
tarkoittaa? Pidatko ruokailutottumuksiasi
sopivan joustavina?

# Voitte myos keskustella ryhméssa aiheesta.
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Lilkunta: Pysytaan pystyssa

Talven liukkailla keleilla jalkojen lihasvoimasta ja Kaatumisia voi estad myds valitsemalla kelin mu-
hyvasta tasapainosta on hyotya, silla se auttaa py-  kaiset jalkineet seka kayttamalla liukuesteita.
symaan paremmin pystyssa. Harjoittelussa tarkeaa

on saannollisyys.

Lihasvoimaa voi harjoittaa kotijumppaa tekemal- Tehtava

13, kuntosalilla tai erilaisilla ryhmaliikuntatunneilla. # Tee yksin tai yhdessa ryhman kanssa
Tasapainoa on helppo harjoittaa vaikka seisomal- tasapainotesti: pystytkd seisomaan yhdella
la yhdella jalalla hampaita harjatessa tai tekemalla jalalla vahintaan 30 sekuntia?

varpaillenousuja. Tasapaino ja lihasvoima kehitty-
vat myods monissa liikuntalajeissa, kuten hiihdossa,
tanssissa ja pallopeleissa.

# Kokeile erikseen kummallakin jalalla.

Lisatietoa
e . . NOIM
Ukkinstituutti.fi > lilkkkumisen-turvallisuus > kaatumisten-ehkaisy-jarjestotoimijoille \}P‘
Pysy pystyssa -sivusto: kotitapaturma.fi > pysy-pystyssa ‘;?'
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Uni: Unenhuoltovinkkeja

# Mene sankyyn vasta, kun tunnet itsesi
vasyneeksi.

® Jos younet jaivat lyhyiksi, ota paivalla puolen
tunnin paivaunet.

4 Jos makuuhuoneesi on kovin valoisa,
harkitse pimennysverhoja.

# Pida iltarutiinit saanndllisina.

€ Herda aamuisin aina samaan aikaan.

® Syo kevyt hiilihydraattipitoinen iltapala.

4 Rentoudu ennen nukkumaanmenoa.

® Pyhita sanky vain nukkumista varten.

4 Vahenna valaistusta illalla.

# Tee huolihetkiharjoitus.

Lisatietoa

Terveyskyla.fi > painonhallinta > itsehoito > uni > unenhuoltovinkkeja

Terveyskirjasto.fi > Unettomuus

Jos huolet ja murheet valtaavat mielesi, kun menet
nukkumaan tai heraat yolla, voit hyotya huolihet-
ken pitamisesta. Huolihetki pidetadan illalla, muttei
liian lahelld nukkumaanmenoa. Varaa hetkeen 30
minuuttia.

Tehtava

® Loydatko listasta vinkkid, jota voisit
itse kokeilla?




Mieli: Vatvonnasta vapaaksi

Asioiden vatvominen on usein automaattista toi-
mintaa, jota ei huomaa tekevansa. Vatvominen al-
kaa ongelman tullessa mieleen, mahdollisesti pie-
nen ahdistuksen tunteen tai kiusallisen ajatuksen
laukaisemana.

Seuraavaksi aletaan pohtia asian syita, seurauksia
ja mahdollisia tulevaisuuden uhkakuvia. Ajatukset
kiertavat samaa ympyraa, ongelma kasvaa mielessa
ja tunteet muuttuvat yha negatiivisemmiksi.

Oleellisempaa kuin vatvominen, voisi olla kysymys:
Miten tasta eteenpdin? Mita voin tehda saattaakse-
ni eldmani takaisin tasapainoon?

Lisatietoa

Terveyskirjasto.fi > Vatvomisen lopettaminen

Asioiden kirjaaminen ja huolihetken pitdminen tiet-
tyyn aikaan paivasta voi auttaa. Kay lapi kaikki si-
nua painavat huolet ja murheet huolihetken aikana.

Tehtava

# Pida huolihetki. Sen tarkoitus on siirtaa
rajatonta huolehtimista sille
kohdennettuun ja rajattuun aikaan.
Lomake: mielenterveystalo.fi > huolihetki
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Mielenterveystalo.fi > Ahdistuksen omahoito-ohjelma > Opi haastamaan huolesi .\3’ \
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