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POHJOIS-SAVON SYOPAYHDISTYS RY

Ihanan lampdisen — jopa heltei-
sen kesan jélkeen syksyinen raik-
kaus tuntuu nautittavalta! Syys-
tuuli, hienoinen viileys ja kosteus
sateen jalkeen tekevat hengittidmi-
sen helpoksi ja liikkuminen alkaa
tuntua kevyelti. On tullut lenkkei-
lyn, reippailun ja kunnon kohenta-
misen aika!

Pohjois-Savon syopayhdistyk-
sen kuntokampanja kiynnistyy
jalleen tina syksynd, nyt yhteis-
tydssd Kanerva-Kaste —hankkeen
kanssa osana Hyvinvointipolkua.
Yhteisend tavoitteenamme on tu-
kea kansalaisten liikuntaharras-
tusta ja innostaa ihmisid sd4nnol-
liseen liikkumiseen! Henkilokoh-
taisen terveyden ja hyvinvoinnin
yllapitimisen avulla yllapidetdan
koko yhteison hyvinvointia. Vi-
eston tyohyvinvointi, vireys, kan-
salaisaktiivisuus ja omatoiminen
selviytyminen heijastuvat sekd
alueen talouteen ettd henkisiin né-
koaloihin.

Liikunnan ilosta
Eladman lloa!

On tirkead, etta nautit liikkumi-
sesta! Lajin voit valita itse ja jos
alkaa kyllastyttad, vaihda - ko-
keile jotain toista! Ei ole olemas-
sa yhta tehokkuudessaan ylivoi-
maista lajia, tai kaikille suositel-
tavaa tapaa liikkua. Valitse oma
tapasi harrastustesi, ikasi, tarjol-
la olevien liikkuntamahdollisuuk-
sien, tyosi ja terveydentilasi pe-
rusteella. Liikkumalla voit sekd
ehkaistd sairauksien ilmaantu-
mista, ettd kohottaa yleiskuntoa
heikentyneen terveyden kanssa

Syksyn

selviytymiseksi. Tarkeintd on,
ettd liikkkuminen olisi sddnnél-
lista!

Kun nautit liikkumisesta, sa-
malla kuin huomaamatta, keho-
sikin hy6tyy siita! Mieliala ko-
henee, rentoudut paivan kiireis-
td tai saat paivaasi sisaltod. Syk-
syn kauniit vérit antavat liikku-
jalle puhtia jatkaa lenkkipolulla
hieman vield pidemmille. Tal-
ven takkapuiden tekeminen, sie-
nestiminen, paivittdiset puiden
ja veden kantamiset, erilaiset pi-
haty6t antavat mahdollisuuden
hy6tyliikuntaan. Hyétyliikunnan
merkitys kannattaa pitdd mieles-
sd ja suunnitella etukéteen, miten
péivén normaaliin ohjelmaan saa
mukaan liikuntaa, esim. tydmat-
kapyoriily, portaiden kdytto his-
sin sijaan jne.

Liikuntatottumukset ja ulkona
oleminen opitaan jo lapsena. Van-
hemmat ja isovanhemmat ovat

o kuntokampanja
. kdynnistyy 5. kerran!

koulun ohella avainasemassa las-
ten liikuntaharrastuksen virittdja-
nd. Luontainen arkiliikunta raken-
taa lapsesta ja nuoruudesta ldhtien
perustaa my6hemman idn hyvin-
voinnille.

Maltti on valttia my6s liikunta-
harrastusta aloiteltaessa. Kuulos-
tele kehoasi, etene pienin askelin.
Niin kehosi lihakset padsevat har-
Jjaantumaan ja yleiskuntosi kohe-
nee asteittain. Ladkirintarkastus
on aiheellinen ennen liikunta har-
rastuksen aloitusta, jos sinulla on
sydén tuntemuksia tai jokin saira-
us, jossa tdytyy ottaa huomioon
liikunta rajoitteet.

HAE KUNTOKORTTISI pai-
kallisosastosta, Kanerva-Kasteen
Terveyspisteistd tai toimistolta!
PALAUTA KORTTI - samat pai-
kat ottavat niitd vastaan, ja olet
mukana palkintojen arvonnassa.

Teksti: Tarja Konttinen

FAKTAA ON:
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@ Kanerva-KASTE

KASTE

Terveyspisteilti

hyvinvointia

Kanerva-KASTE (Kroonisten kan-
sansairauksien ehkisy ja varhainen
hoito) -hanke on perustanut toimin-
ta-ajallaan parikymmenté terveys-
pistettd eri puolille Pohjois-Savoa.
Pisteitd on perustettu aina rauta-
kaupoista asukastuville ja terveys-
keskuksista kirpputoreille. Ter-
veyspisteet ovat kaikille avoimia
itsehoitopisteitd, joissa voi kiyda
esimerkiksi mittaamassa veren-
paineen, painon tai vyotarénympa-
ryksen. Mittareiden lisiksi pisteis-
s4 on terveyteen liittyvaa kirjallista
materiaalia, jota voi vapaasti ottaa
mukaan elintapamuutoksen tuek-
si. Useissa pisteissd on myos tieto-
kone, josta on yhteys www.hyvin-
vointipolku.fi -sivustolle. Sivustol-
la kayttdja voi etsid tietoa tervey-
desti ja hyvinvoinnista, tehdi eri-

- Naissd hankkeissa 6yiyy aidon yhdes

laisia testejd seké luoda oman hy-
vinvointikansion. Hyvinvointipo-
lulta 16ytyvat myds Pohjois-Savon
terveyspisteiden yhteystiedot. Si-
vustolle padsee miltad tahansa ko-
neelta, jolla on internet-yhteys.

Terveyspisteet tarjoavat mah-
dollisuuden yhdistyksille ja muil-
le toimijoille vieda pisteille omia
esitteitd, pita tietoiskuja tai jar-
jestdd muuta ohjattua toimintaa.
Mm. Pohjois-Savon Syopéyhdis-
tys on lahtenyt mukaan yhteistyo-
hon jarjestamalld toimintaa ter-
veyspisteiden yhteyteen. Kaner-
va-KASTE-hanke haastaa mu-
kaan my6s muita toimijoita!

Tervetuloa tarttumaan tervey-
teen terveyspisteille!

Teksti Reetta Mustonen
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séi rek;misen mahdolli-

suuksia, iloitsivat Reetta Mustonen ja Heidi Kolehmainen suunnitel-
lessaan Terveyspisteillé esille laitettavan tiedon siséltsjé.

13.10.-1.12.2010

OHJELMA
13.10klo 18

20.10klo 17.30
3.11klo 17.30

10.11 klo 17.30

24.11klo 17.30

Pohjois—Savon Syopayhdistys ry jarjestaa
TUKIHENKILOKOULUTUS VARKAUDESSA
Syopapotilaiden tukihenkiloiksi aikoville

Tukihenkilétoiminnan perusteet, tavoitteet ja sisalto;
tutustumme toisiimme ja tukihenkilétoimintaan
Sairastuminen eldman kriising;

syopapotilaan kohtaaminen

Mind auttajana - auttajan omat ldhtokohdat ja voi-
mavarat - tutustuminen omiin motiiveihin
Tukihenkilotyotd kdytannosss;

miten tukihenkilona parjaa

Kokemuksia tukihenkiltydsta

Miten tukihenkild jaksaa - tukihenkilén omat voima-
varat ja jarjeston tuki

¢

Riittdvalld liikunnalla voidaan pienentdd sydpériskii, esimerkiksi
rintasy6van ja paksusuolisy6van riskid voidaan pienentia 25 pro-
sentilla. Liikunta lisd4 suolen toimintaa ja vdhent3 siten sitd ai-
kaa, jonka ruoka ja sen mukana tulleet haitalliset aineet viipyvit
suolistossa. Liikunta muuttaa tiettyjen hormonien aineenvaihdun-
taa ja tehostaa elimiston yleisten puolustusmek toimintaa.
Liikunnan vaikutuksesta rasvakudoksen mééré vihenee ja erilais-
ten kasvutekijoiden osalta tilanne muuttuu elimistéssé tasapainoi-
semmaksi. Enemman liikkuva ihminen pystyy syoméain enemmén
sellaista ruokaa, josta elimisto saa syovilti suojaavia aineita. Riit-
tavaa liikuntaa aikuiselle on esimerkiksi puoli tuntia reipasta ké-
velyd viitend paivana viikossa. Lasten pitéisi likkkua joka pdivi
noin tunnin ajan.

Lahde: Suomen sydpayhdistys, Ylilddkari Matti Rautalahti

1.12klo 17.30  Koulutuksen paatos
Nain toimii koulutettu tukihenkilé - kdytannén har-
joituksia
Vaitiololupausten allekirjoittaminen. Koulutuksen
paatos
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- syopasairauden kokeneita ja sairaudestaan toipuneita henkiloita,
jotka tuntevat jaksavansa toimia uusien potilaiden kuuntelijoina/tu-
kena

- sydpédpotilaan léhella sairauden kanssa tutuksi tulleita omaisia ja ys-
tavia

Tukihenkil6toiminta on vapaaehtoistydtd, joka toteutuu tuettavan

ehdoilla. Tukihenkiloty6sta ei makseta palkkaa. Tukihenkildille jarjes-

tetddn tyonohjauksellisia jatkotapaamisia. Tukihenkilét ovat luotto-
henkil6ita ja siten vaitiolovelvollisia.

limoittautuminen 8.10 menness&, Pohjois-Savon sydpayhdistys
ry, ma-pe, p. 017 5801 801, 050 5618511.




