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Ravitsemusterapeutti edistaa nokialaisten terveytta

ravinnon avulla

Hilla Martikainen aloitti tyénsd Nokian
kaupungin ravitsemusterapeuttina touko-
kuussa. Ravitsemusterapeutin tyé on mo-
nipuolista terveydenedistdmistyotd, jossa
asiakaskunta vaihtelee vauvasta vaariin.

Hilla Martikaisen tydajasta puolet on asi-
akas- ja potilastyota, eli yksilollista ravit-
semushoitoa, -ohjausta ja ravitsemuste-
rapiaa. Ravitsemusterapiassa sairauksia
ehkadistdan ja hoidetaan ravitsemuksen
keinoin. Laillistettu ravitsemusterapeutti
ohjaa ruokavalioon, syémiseen ja ela-
mantapoihin liittyvissa asioissa ja tukee
asiakasta muutosten tekemisessa.

— Ravitsemusterapiassa pyritdan |0yta-
maan asiakkaan tarpeisiin ja arkeen sopi-
via ratkaisuja, jotka edistavat paivittaista
hyvinvointia ja terveytta myos pidemmal-
13 aikavalilla, Martikainen kertoo.

Toinen puolikas Martikaisen tydajasta
kohdistuu kuntalaisten hyvinvoinnin tu-
kemiseen ja ravitsemusterveyden edista-
miseen tahtddvaan asiantuntijatydhon,
jota tehdaan yhteisty6ssa muiden tervey-
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denhuollon ammattilaisten ja kunnan
toimijoiden kanssa. Yhteistyotahoja ovat
mm. kaupungin perhepalvelut, ikdihmis-
ten palvelut ja ruokapalvelut. Martikainen
kehittaa toimintakdytantoja, hoitoketjuja
ja vaikuttavaa elamantapaohjausta noki-
alaisten ravitsemusterveyden edistami-
seksi sekd toimii erilaisissa koulutus- ja
konsultointitehtavissa. Han toimii myos
kaupungin ravitsemustydryhman pu-
heenjohtajana.

— Moniammatillisessa tyoryhmadssa etsi-
taan yhdessa vaestotasoisia keinoja, joilla
voitaisiin vaikkapa puuttua lisddntyvaan
ylipainoon tai lisdta kuntalaisten kasvis-
ten, hedelmien ja marjojen kayttda seka
ennaltaehkaista ikdihmisten vajaaravitse-
musta.

Yksilollista palvelua asiakkaan
kokonaistilanne huomioiden

Ravitsemusterapiassa otetaan aina huo-
mioon asiakkaan eldmantilanne, yksi-
[6lliset mieltymykset ja tavoitteet seka
mahdollisen sairauden vaikutukset ter-
veydentilaan. Ravitsemusterapia perus-
tuu luotettavaan ja ajantasaiseen tut-
kimusndyttoon ravinnon vaikutuksesta
terveyteen seka kansallisiin hoitosuosi-
tuksiin.

Vastaanotolla ei kuitenkaan keskustella
ainoastaan terveellisistd valinnoista tai
ravintoaineista, vaan pohditaan yhdessa
myo6s asiakkaan eldamantilannetta, syo-
miskdyttaytymista, ruokailutilanteita,
ruoanvalmistusta, ruoasta nauttimista
seka ylipdansa asiakkaan suhtautumista
ruokaan ja sydmiseen.

— Nykyisin meille on ruoankin suhteen
valtavasti vaihtoehtoja tarjolla, ja joskus
hyvien valintojen tekemiseen tarvitaan

ammattilaisen ohjausta ja tukea, Marti-
kainen kuvailee.

- Ravitsemusterapeutti ohjaa asiakasta
tasapainoisen, saannollisen, monipuo-
lisen ja sallivan syomisen opettelussa.
Ohjauksessa ei tavoitella "taydellista ruo-
kavaliota’, vaan tahdatdan maistuvaan ja
riittdvan terveelliseen kokonaisuuteen,
josta saa samalla sopivasti energiaa ja ra-
vintoaineita.

Miten ravitsemusterapeutin juttusille
padsee?

Ravitsemusterapeutin vastaanotolle paa-
see ladkarin tai muun terveydenhuollon
ammattilaisen lahetteelld. Vastaanotolla
ravitsemusterapeutti antaa yksilollista
ohjausta ravitsemukseen ja sydomiseen
liittyvissa pulmissa ja ongelmatilanteissa.
Naihin kuuluvat esimerkiksi syomishai-
riét, ali- ja ylipaino, lihavuus, diabetes,
ruoka-aineallergiat, vaativat erityisruoka-
valiot, vajaaravitsemus, keliakia ja monet
ruoansulatuskanavan ongelmat.

Hilla Martikaista padsee aika ajoin ta-
paamaan myds Prismassa sijaitsevassa
Noste-kioskissa. Nosteelle voi tulla jut-
telemaan mieltd askarruttavista ravit-
semus- ja terveysasioista kuka tahansa,
ja sen aikatauluista ilmoitetaan Nokian
Uutisissa, Pirkanmaan menoinfossa seka
kioskin omilla Facebook-sivuilla. Martikai-
nen pitdd myods ravitsemukseen liittyvia
luentoja erilaisissa tapahtumissa, kuten
liilkuntapalveluiden jarjestamalla Harras-
tustorilla. Terveytta edistavaan ja painon-
hallintaa tukevaan syomiseen liittyen on
Nokialla suunnitteilla myds matalan kyn-
nyksen ryhméanohjaustoimintaa.
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Syksylla kampanjoidaan jdlleen tukea
tarvitsevien idkkaiden ulkoilun puolesta.
Ikdinstituutin Vie vanhus ulos -kampan-
jalla (11.9.-11.10.2018) edistetdan niiden
ikaihmisten ulkoilua, jotka tarvitsevat
apua ulkoillakseen turvallisesti. Kampan-
jaan voi osallistua jokainen, joka haluaa
tehda hyvaa. Nokialla esimerkiksi kau-
pungin liikuntapalvelut ja Emakosken
ylakoulun oppilaat ulkoiluttavat yhteis-
tyossa ikaantyneita kampanjan aikana.

Nokian kaupungin liikuntapalvelut haas-
taa vapaaehtoisia, jarjestotoimijoita, opis-
kelijoita, hoitotydn ammattilaisia seka
laheisid ja naapureita idkkaiden ulkoilu-

ystaviksi. Osallistua voi yksin tai yhdessd,
vaikka tyoporukalla.

Kampanjan aikana voit osallistua my®s lii-
kuntapalveluiden jarjestamaan Ulkoiluys-
tavaksi iakkaalle -koulutukseen. Koulutus
antaa sinulle vinkkeja idkkdiden kanssa
ulkoiluun. Koulutuksen jalkeen sinulla on
mahdollisuus liittya mukaan paikalliseen
Ulkoiluystavarinkiin.

Lisatiedot ja ilmoittautuminen
27.9. saakka terveysliikunta-
koordinaattori Katri Manniselle,
katri.manninen@nokiankaupunki.fi,
044 486 0917.

Valtakunnallista Vanhustenviikkoa viete-
tddn 8.-14.10.2018. Nokialla on viikon ai-
kana tarjolla runsaasti ohjelmaa aktiivisille
senioreille.

Suositut Ikdvinkki-messut jarjestetadn
Kerholassa tiistaina 9.10. Messuilla voit
tutustua ikaantyneille suunnattuihin pal-
veluihin  ja  harrastusmahdollisuuksiin
Nokialla sekd nauttia viihdyttavasta mes-
suohjelmasta. Yritykset ja yhteisot voivat

varata maksuttoman esittelypaikan mes-
sutapahtumaan.

Kaikille avoin, ohjelmallinen Vanhusten-
viikon juhla on Kerholassa keskiviikko-
na 10.10. Vie vanhus ulos -kampanja hui-
pentuu Vanhustenviikolla torstaina 11.10.
Mummut ja papat metsdaan -tapahtu-
maan. Viikon aikana on tarjolla myds mo-
nipuolista liikkuntaa, luentoja ja koulutusta.

Vanhustenviikon ohjelman toteutuksessa
ovat mukana muun muassa nokialaiset
elakeldisjarjestot, Nokian kaupungin kult-
tuuri-, liikunta- ja ikdihmisten palvelut seka
Pirkan opisto.

Tutustu viikon ohjelmaan
tarkemmin Nokian kaupungin
kotisivuilla:
www.nokiankaupunki.fi/vanhustenviikko

Toivotko l6ytdvdisi liséd suosikkiartistiesi kal-
taista kuunneltavaa? Haetko musiikkiaineis-
toa johonkin tilaisuuteen? Tai ehkéd haluat
johdatuksen itsellesi vieraampaan musiikin
lajiin? Tdllaistenkin kysymysten kanssa kan-
nattaa kdéintyd kirjaston puoleen.
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Nokian kaupunginkirjaston asiakkailla on
jojonkin aikaa ollut mahdollisuus saada yk-
silollisesti raataloity lista kirjasuosituksista.
Sen saa tayttdamalld Lukuneuvoja-lomak-
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keen joko paperisena kirjastossa tai sah-
koisesti netissd. Tanad syksyna vastaavan-
lainen palvelu kdynnistyy myds musiikin
osalta. Musaneuvoja-kyselylomakkeeseen
antamiesi vastausten perusteella musiik-
kiin monipuolisesti perehtyneet kirjas-
toammattilaiset valikoivat levyja, nuotteja
tai musiikkikirjoja juuri sinun tarpeisiisi.
Suosituslistan saat parin viikon sisalla sah-
kopostiisi, ja halutessasi voit pyytdd myos
valmiiksi kootun aineistopaketin kirjastos-
ta noudettavaksi.

Kirjaston henkilokunnan ammattitaito
on kaikkien hyodynnettavissa

— FErilaiset siséltdjen avaamiset ja mielek-
kdan aineiston poiminta laajasta tarjon-
nasta ovat yha keskeisempia asioita kirjas-

totydssa. Musiikin suhteen haaste on viela
suurempi, kun esimerkiksi musiikin saata-
vuus netin kautta on vdhentanyt fyysisten
aanitteiden lainaamista, pohtii musiikkiai-
neistosta vastaava erikoiskirjastonhoitaja
Matti Pajuniemi Nokian paakirjastosta.

- Kirjastossa tyoskenteleville on kertynyt
paljon aineiston tuntemusta, jota rutiinin-
omaisessa pdivittaistydssa ei valttamatta
padse juuri hyddyntamaan. Jokaisen yksi-
I6lliset mielenkiinnon kohteet luonnolli-
sesti vield syventdvat tuota tuntemusta eri
osa-alueilla, Pajuniemi avaa uuden palve-
lun taustoja.

— Odotan uteliaana, millaisen suosion
Musaneuvoja-palvelu tulee saamaan! Ja
muistutetaan vield, ettd myos Lukuneuvo-
ja-pyynnot ovat edelleen erittdin tervetul-
leita, han lisaa.
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Ehdi ensin -kampanja
kannustaa huomaamaan lapsen
kiireesta huolimatta

Nokialla halutaan téna syksyna nostaa
esiin vanhemman ja lapsen vélistd myon-
teista kohtaamista arkisissa hetkissa Ehdi
ensin -kampanjan myo6ta. Kaupungin eri
palveluissa, kuten neuvoloissa ja varhais-
kasvatuksessa, jaettavan materiaalin avul-
la muistutetaan vanhempia lasndolevan
ja positiivisen vuorovaikutuksen merki-
tyksesta.

Arjen kiireen keskelldkin olisi tarkeas, etta
lapsi tuntisi itsensa riittavalla tavalla huo-
mioiduksi ja tarkedksi. Hyvaksytyksi tule-
misen tunne ja vanhemman osoittama ilo
lapsesta vahvistavat lapsen ja vanhem-
man vdlistd suhdetta sekd vahentdvat
konflikteja ja negatiivista huomiohakui-
suutta lapsessa.

Ehdi ensin ja huomaa lapsi!

Toiminnallista perhevalmennusta
neuvolassa

Nokialla on pidetty syksyllda 2018 toimin-
nallista perhevalmennusta neuvolan ti-
loissa osoitteessa Pinsiontie 46. Syksyn
viimeinen valmennuspaiva on 17.11. klo
10-15, jolloin paikan paalla voi kierrelld
itsed kiinnostavia esittelypisteita. Valmen-
nukseen voivat osallistua lasta odottavat
tai hiljattain lapsen saaneet perheet.

Perhevalmennuksessa jaetaan tietoa mm.
parisuhteesta, vanhemmuudesta, vauvan
hoidosta, imetyksesta ja turvallisuudesta.
Paikalla on my6s edustajia Nokialla toimi-
vista lapsiperheiden palveluista.

Lampimasti tervetuloa!

Odotusajat 4-6/2018

ikaihmisten palveluihin

Kotihoito 1-3 vrk

Omaishoidon tuki 27 vrk
Ympadrivuorokautinen hoiva 36 vrk.
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Muutoksia Taysin kuulokeskuksen
apuvalinehuollon asiakaspalvelussa

Tampereen yliopistollisen sairaalan (Tays)
Kuulokeskuksen apuvalinehuolto on siir-
tynyt sdahkoiseen ajanvaraukseen Oma-
Tays-jarjestelman kautta 3.9.2018 alkaen.
Jarjestelmaan kirjaudutaan joko pankki-
tunnuksilla tai mobiilivarmenteella.

Kuulokeskuksen apuvilinehuoltoon voi-
vat varata ajan vain ne asiakkaat, joiden
kuulokojekuntoutus on aloitettu Taysin
kautta. Apuvilinehuollosta voi varata
ajan, mikali asiakkaalla on ongelmia kuu-
lokojeen tai korvakappaleen kanssa.

Taysin kuulokeskuksen apuvélinehuolto
koskee alle 65-vuotiaita nokialaisia. Yli
65-vuotiaat nokialaiset tuovat kuulolait-
teensa huoltoon Nokian kotihoitoon.

Ajanvaraus ja tiedustelut
sairaanhoitaja Satu Timoharju,
040 1334 680 tai sairaanhoitaja
Heli Teisko, 040 1334 659.

Chattia ja kirjastoautoilua

Nokian kaupunginkirjasto on mukana
PIKI-kirjastojen uudessa chat-palvelussa.
Vuoden loppuun asti kestdvaan pilotti-
vaiheeseen osallistuu useita Tampereen
seudun kirjastoja. Chatissa vastataan
asiakkaiden kysymyksiin ja tarvittaessa
ohjataan olemaan suoraan yhteydessa
asianomaiseen kirjastoon.

Nokian henkilokunta palvelee chatissa
syyskuusta alkaen tiistaisin klo 12-14.
Chattailemaan padset PIKI-verkkokirjas-
ton sivuilla piki.fi.

Kirjastoauto ajaa jalleen syksyn aikatau-
luilla, ja mukaan on saatu uusi pysakki
Hevoshaankadun ja Vdlimaankadun riste-
ykseen.

Kaikki pysdkit ja aikataulut
Ioydat kirjaston reittisovellus
Sivusesta
https://sivunen.kirjastoautot.fi/

Kansallinen elvytyspaiva 12.10.2018

Nokian kaupungin elvytysvastuuhenki-
I6t jarjestdavat toimintaa hyvinvointikios-
ki Nosteella Prismassa 12.10. klo 11-17.
Padset halutessasi testaamaan elvytystai-
tojasi nukeilla ja myos harjoittelemaan
defibrillaattorin kadyttoa. Elvytyksella voit
pelastaa jonkun hengen! Kaikki mukaan,
tervetuloal

Nokialla kehitetdaan sahkoisia
palveluita terveydenhuoltoon

Sahkoinen asiointipalvelu Klinik on ollut
nokialaisten kdytossa helmikuusta 2018
alkaen.

Palveluun paasee kirjautumaan
Nokian kaupungin nettisivuilta,
kohdasta Sosiaali- ja terveyspal-
velut > Terveyspalvelut.

Uutena sahkoisen asioinnin vdylana ava-
taan VideoVisit-asiointipalvelu. Se kdyn-
nistyy 8.10.2018 portaittain muutamissa
terveyspalveluiden yksikoissa.

Alkuvaiheessa mukana ovat mm. terveys-
keskuksen aluevastaanottojen sairaan-
hoitajat, jotka voivat esimerkiksi kirjoit-
taa sairaan lapsen hoidosta todistuksen
videovdlitteiselld vastaanotolla. Asiasta

tiedotetaan tarkemmin ldhiaikoina.

RPN

Vanhan Koskenmaéen paikat ja
tarinat esille

Nokian kaupungin kulttuuripalvelut jul-
kaisee vuosittain kotiseutupolkuja yh-
teisty0ssa kotiseutu- ja kyldayhdistysten
kanssa. Uusin, syyskuun alussa julkaistu
reittiopastus kertoo tarinoita vanhasta
Koskenmdestd. Tehdastyoldisten asutta-
masta vanhasta Koskenmdestd on koot-
tu yhteen lukemattomia tarinoita, joihin
mahtuu suuria kyldpersoonia, erikoisia
ammatteja ja monen monta kauppaa. Pir-
tupolulta Puutteenkujalle -nimiseen koti-
seutupolkuun voi tutustua omatoimisesti
Nokian kaupungin verkkosivuilla tai opas-
tetusti syyskuun sunnuntaina 30.9.

Tutustu kotiseutupolkuihin:
www.nokiankaupunki.fi/kotiseutupolut
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Liikunta kuuluu kaikille -

Nuorten Liik-Kiss liikuttaa nokialaisia nuoria ja nuoria aikuisia

Nokian kaupungin liikuntapalvelut on
kdynnistanyt Nuorten Liik-Kiss hankkeen,
jonka tavoitteena on luoda uudenlaista
likuntatarjontaa ja mahdollistaa erilaisia
lajikokeiluja 16-29-vuotiaille nokialaisille.
Hanketta rahoittaa Opetus- ja kulttuurimi-
nisterié kaupungin omarahoitusosuuden
lisaksi.

Hanketta koordinoi Nokian kaupungin lii-
kuntapalvelut ja yhteistydkumppaneina
toimivat etsivd nuorisotyd, Aapo-ohjaus,
Nokian lukio, Tredun Nokian toimipisteet
sekd paikalliset urheiluseurat ja toimijat
(Boxing Club Nokia, Nokian Kamppailu-Ur-
heilijat ry., Koryukan Karate, FC Nokia, No-
kian Krp, Hyvinvointilataamo seka Grr8t
Sports).

Liikunta kuuluu kaikille, ja olosuhteet-
kin Nokialla lilkkunnan aloittamiseen ovat
otolliset. Tastd huolimatta kynnys ldhtea
mukaan vaikkapa seuratoimintaan voi
olla suuri. Lisaksi liikunnan harrastaminen

vdhenee usein murrosidssa, ja nuorille
suunnattua matalan kynnyksen liikunta-
tarjontaa on verrattain vahan tarjolla. Lii-
kunnallisesta eldmdntavasta on kuitenkin
monenlaista hyStya myos nuorille.

Nuorten Liik-Kiss tarjoaa syksysta lahtien
maksuttomia ja avoimia lajikokeiluja kan-
nustaen nuoria etsimaan itselle mielekasta
tapaa liikkkua. Mukaan voi tulla ilman aiem-
paa kokemusta. Treeneihin voi tulla yksin
tai kavereiden kanssa ja osallistuminen ei
edellytd ennakkoilmoittautumista. Nuoret
padsevat tutustumaan mm. pallopeleihin,
erilaisiin kamppailulajeihin, joogaan, kun-
tosaliharjoitteluun ja tanssiin maksutta.

Liikunta tarjoaa vaihtelua arkeen, parantaa
kokemusta omasta hyvinvoinnista ja lisaa
jaksamista.

Syksylla jarjestetdadn myos lajikokeilutem-
paus Autumn Boom viikoilla 42-43, joten
pysy kuulolla ja Idhde liikkeelle!

Naista ohjatuista ryhmista
|0ydat lisatietoja
liikuntapalveluiden
somekanavista ja nettisivuilta!
Instassa @nokianliikuntapalvelut,
#nuortenliikkiss ja Facebookissa
Nuorten Liik-Kiss.

®

Tervetuloo kahveelle

Tarinakahvila on tdmmone pop up -kahvila, jossa kutsuvieras vid meirat pdivan teemaan ja vanhaan aikaan. Tuu osallistuun jutte-
luun tai kuunteleen muitten juttuja. Mita saa muistat ndista paikoista ja sid asuneista ihmisista? Mita oot kuullu kerrottava?

Tarinakahvila jarjestetadn yhteistydssa Pirkan opiston, Nokian kaupungin kulttuuripalveluiden,
Pirkanmaan maakuntamuseon, Nokia-Seura ry:n ja Nokian Uutisten kanssa.
Lue lisaa: www.pirkanopisto.fi > Kurssit > Tarinakahvila.

Kaikki voi tulla mukaan, ei maksa mitaa eika tartte ilmottautua.

Nokia River Golf, paarakennus, Alastalontie 33, Nokia

Nokian Uutisten toimitus, Valimaenkatu 23, Nokia

Nokian kirkko, Pirkkalaistie 22, Nokia

Tuu Tarinakahvilaan kertoon omat juttusi!

Oot tervetullu!

ti 25.9.2018 klo 18

ma 29.10.2018 klo 13

ma 26.11.2018 klo 18

Hyva asukas

on taalla.
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