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Ihminen voi vaikuttaa terveyteensa
elamantavoillaan. Kun ikavuosia
alkaa kertya yli tydian, lahes jokai-
sella ilmaantua jonkinlaista vaivaa
tai sairautta. Haasteelliseksi tilan-
ne kay, jos sairauksia on useita.
Geriatrian erikoisladkari Monica
Casagrande nakee taman selvasti
muun muassa ikdihmisten laaki-
tyksista.

— Tydsténi varsin suuri osa on
ikdihmisten |a&kelistojen sanee-
raamista, mikd usein tarkoittaa
varsinkin turhien laékitysten lopet-
tamista, Casagrande kertoo.

Seniorin kaytdssa oleva ladke-
maaré vg_i paasta liian lukuisaksi,
ellei kukaan ole selvilla hoidon ko-
konaisuudesta. Mitd enemmaén
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Geriatri Monica Casagrande
korostaa ikdéntyvén kokonais-
valtaista hyvinvointia. Laakityk-
set ja mahdollisten sairauksien
hoidot pitdé saada kohdalleen,
mutta tdrkedd on myds sosiaa-
linen kanssakdyminen ja I&-
heisten ldsn&olo.
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: Kertyvat vuodet tuovat usein mukanaan myés monenlaisia
i vaivoja, toteaa geriatrian erikoisladkari Monica Casagrande.
Sairaudet eivat kuitenkaan yksin maaraa ikdihmisen eldman-
limatta eldma voi olla onnellista ja tyydyt-
ssa yha tarkeammaksi kdy sairauksien
yksiléllinen hoito, Casagrande korostaa. Varsinkin ladkehoidos-
sa tarvitaan malttia ja ladkarin hyvaa kokonaisnakemysta.

si niin sanotut antikolienergiset
ldakkeet aiheuttavat suun kuivu-
mista, ummetusta ja muita kiusal-
lisia, elamaa hankaloittavia sivu-
vaikutuksia. Unilddkkeet ovat
my0s lddkeryhma, joiden kaytdssa
Casagrande toivoisi suurempaa
harkintaa.

— Unild&kkeisiin tottuu hyvin
nopeaan ja niista voi tulla kierre,
jos vanhus uskoo, ettei uni tule
muuten kuin |&dkkeelld. Pulmallis-
ta unildakkeissa on se, etta niiden
aiheuttama tokkura lisdd kaatu-
misriskié varsinkin disilla wc-kayn-
neilla.

Casagrande on suositellut poti-
lailleen muun muassa yksinker-
taista keinoa, jossa nukkumaan
menija ottaa yopdydélle vesilasin
ja puolikkaan unilagkettd. Laak-
keen voi ottaa, jos uni ei kohtuu-
ajassa tule. Varsin usein ihminen
kuitenkin herdd aamulla virke&na,
ja pillerinpuolikas on yha ottamat-
ta yopoydalla.

— Ikdihmisen unen laatu muut-
tuu niin, ettd syvén unen vaiheita
on vdhemman. Unen tarve taas py-
syy entiselldan, mutta unen koko-
naispituuteen pitéisi muistaa las-
kea myo6s paivalla nukutut paiva-
torkut, Casagrande huomauttaa.

Masennus
voi matkia dementiaa

Masennus on sairaus, joka ei kat-
so ikda. Vanhuksilla masennus on
sikéli mutkallinen tapaus, etta sen
oireet voivat muistuttaa erehdytté-
vasti dementiaa. Toisaalta demen-
tian alkuoire on usein masennus.
Muistamattomuus, artyisyys, ve-
taytyvyys, alakuloisuus ja saamat-
tomuus saatetaan helposti tulkita
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suuntaan tai toiseen vaérin. De-
mentian ja masennuksen erottami-
nen toisistaan olisi kuitenkin aa-
rimmaisen tarkeaa, silla kumpaan-
kin sairauteen on omat erilaiset
hoitonsa. Dementiasairauksissa
|a&kityksista on eniten apua taudin
varhaisvaiheessa.

— lkdihmiset ovat hyvin viisaita
ja tuntevat itsensd. Usein riittaa
kun kysyy suoraan, oletteko ma-
sentunut, Casagrande kertoo.

Vanhusten masennusta hoide-
taan samoin kuin tydikaistenkin eli
l&akitykselld ja keskusteluterapial-
la. Monica Casagrande korostaa
myds liikunnan merkitysta hoitokei-
nona. Masentuneen pitéisi liikkua
kohtuuteholla paivittdin ja hakeutua
muiden ihmisten seuraan, vaikka
se tuntuisi kuinka hankalalta.

— Usein masennuksen syyna
on yksinaisyys ja sille |aaketiede ei
voi mitdan. Sen parantaa kanssa-
k&yminen perheen, sukulaisten ja
ystévien kanssa.

Liikuntaa, liikuntaa!

Liikunnan merkityksesta vanhuus-
vuosien vireydelle ja terveydelle ei
voi Casagrandesta puhua liikaa.
Liikunta hoitaa mielentilaa, rau-
hoittaa unta, pitda kurissa perus-
sairauksien oireita ja edistaa lihas-
kuntoa. Jalkimmainen on tarkeda
eritoten tasapainolle, joka on arki-
sen toimintakyvyn perusedellytyk-
sid. Korkea ikad ei estd liikuntaa,
jokaiselle 16ytyy oma laji. Helppo ja
turvallinen, lahes kaikille sopiva lii-
kuntamuoto on esimerkiksi sauva-
kavely. Lihaskuntoa kohentaa ta-
vallinen voimistelu, mutta myo6s
esimerkiksi puutarhatdissa lihak-
set saavat harjoitusta.

— Oli ik& mika hyvansa, terveen
eldmén ohjeet ovat kovin saman-
laisia. Pitaa levata riittavasti, sydda
niin ettei paino nouse liikaa ja olla
tupakoimatta. Niin, ja pitd4 sosiaa-
lisista suhteista huolta, silla kaikki
me tarvitsemme toisiamme! B

Liisa Koivula
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