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Hei Uniyhdistyksen jasen!

Taas olemme siirtyneet uuteen vuodenaikaan, syksyyn, joka on tdna vuonna
ollut harvinaisen leuto. Viela on puissakin lehtia, ja saamme ihailla niiden
variloistoa. Syksy on vastakohtien vuodenaika, siirtymakausi kesan ja talven
valilla, ilmassa lamp6a ja valoa, mutta myods kylmyytta ja pimeytta.
Kaihomielisyys kesan loputtua ja syksyn alkua kuvataan monissa lauluissa,
Helsingin Bulevardilla kuliemme alla vanhojen lehmusten, ja kaipaamme
rakastamamme syksyn koittaessa, kauniin kappaleen on saveltanyt Borje
Sundgren ja Laila Kinnunen vastaa hienosta tulkinnasta. Tove Janssonin
sanoittama ja Erna Tauron saveltdma Syyslaulu on myds kaunis ja kaihoisa
kuin myos Kuolleet lehdet (Les feuilles mortes) Joseph Kosman saveltama.
ltse paasen syksyn tunnelmiin laulujen mydota.

Terveyden ja hyvinvoinnin tutkimusprofessori Timo Partosen mukaan syksy on
hyva aika unelle. Silloin saa helpommin unen paasta kiinni ja pysyy paremmin



unessa ja uni myds virkistdd enemman, kesalla sen sijaan valo voi haitata
nukkumista.

Syksylla on tarjolla paljon aktiviteetteja ja toimintaa, kurssien ja tapahtumien
muodossa. Voimme aloittaa uuden oppimisen, vaikka kielikurssin tai muun
vastaavan. Yhdistystoimintakin heraa eloon ja Helsingin Uniyhdistyksella on
myos paljon syyskauden ohjelmaa. Olemme yhdistyksend menneet mukaan
Tukinet-palveluun, jossa Keskustele unesta -ryhméakeskustelussa voi kirjoittaa
asiantuntijallemme Susan Pihlille kysymyksia, ja mukana on myoés vertainen.
Toiminta on ryhmakeskustelua viiveella.

Linkki: https://tukinet.net/teemat/keskustele-unesta/forum/

Tukinettiin paase rekisterditymalla ja kirjautumalla, tekstit voi lukea myds ilman
kirjautumista.

Pimea vuodenaika ei kuitenkaan kaikille sovi ja monet suunnistavat etelan
valoon ja [ampddn. Oloa voi kuitenkin taallakin helpottaa luomalla rutiineja, jos
aamulla on vaikeuksia herata, voi kirkasvalolamppu auttaa, suositeltava aika
klo 8-10.00. noin 20-60 minuuttia kerralla. D-vitamiinin nauttiminen kannattaa
my0s aloittaa. Ruokavaliossa voi hyddyntaa syksyn satoa ja lammin ruoka
kuten padat ja keitot ovat keholle hyvéksi. LaAmmin pukeutuminen ja liikunta
valoisaan aikaan voi olla parempi vaihtoehto, jos pimeys ja kylmyys saavat
sinut helpommin jaamaan kotiin.

Tunnelmalliset koti-illat kynttil6ineen nostavat mielialaa. Hyva kirja, kasityo,
musiikKi tai elokuva, tv-ohjelma tai vain hiljaisuus. Makeannalka voi lisdantya
syksylla, mutta voi olla armelias itselleen ja suoda itselleen tamankin,
kohtuudella tietenkin.

Kohta paattyy kesaaika ja kellot siirretaan 26.10. tunnin taaksepain, tahan ei
viela ole saatu muutosta yrityksista huolimatta, tama johtuu siita, etta EU-
maiden valilla ei ole paasty yksimielisyyteen. Talviaikaan on tosin helpompi
sopeutua, kuin kesaaikaan siirtyminen.

Lopuksi kirjavinkki, luen itse paljon ja voin suositella Sophia Janssonin kirjaa:
Kolme saarta — isa, &iti ja mina. Kirjassa Sophia kertoo vaikeuksista ja
vaietuista asioista Janssonien perheessa, mutta myds selviytymisesta
janssonmaiseen tyyliin. Perhe rakasti luontoa ja myrskyja ja kirjan myéta
ymmartaa paremmin Tove Janssonin Muumikirjoja, joissa on niin paljon
kuvailtu heidan omaakin elamaansa.


https://tukinet.net/teemat/keskustele-unesta/forum/

Hyvaa syksya ja hyvia unia ja, jos mahdollisuutta niin osallistukaa
luentoihimme tai syyskokoukseemme.

Terveisin, Rose-Marie Kjellberg

Unituvat ja luennot syksylla 2025

Kampin Unitupa ja Senioreiden Unitupa -unettomien vertaisryhmat
kokoontuvat kerran kuussa. Kampin palvelukeskuksessa, Salomonkatu 21 B,
tavataan kuukauden toisena tiistaina ja Zoom-alustalla senioriunettomat
keskustelevat kuukauden viimeisena maanantaina. Aikataulu selviaa parhaiten
Uniliiton kalenterista. https://www.uniliitto.fi/kalenteri/.

Talviaikaan siirryttadessa meilld on kaksi tapahtumaa: Univiikon® tempaus
Kampin palvelukeskuksessa 28.10. klo 17 ja Univiikon® luento
Rikhardinkadun kirjastossa 13.11. klo 17. Molempien tapahtumien tarkat tiedot
ovat taman jasenkirjeen liitteissa.

Tapahtumista ilmoitetaan my6s Helsingin Uniyhdistyksen Facebook-sivuilla
seka Unitupalaiset ja Helsingin Uniyhdistyksen jasenet ja ystavat -ryhmissa.

Jasenedut

Tempurin erikoistarjous sijauspatjoista on paattynyt, mutta kaikki Uniliiton
uniyhdistykset saavat edelleen Tempurin tuotteista 10 %:n alennuksen.


https://www.uniliitto.fi/kalenteri/

