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merkittava, periman ja
elinymparistomme lisaksi.




AIKUISET NUORET

Lihavuus Ylipaino

Paivittainen Paivittainen
tupakointi tupakointi
Alkoholin Humala-
lilkakaytto hakuinen
juominen

Liikkumattomuus ‘ Liikkumattomuus
Q TERVEYDEN JA
HYVINVOINNIN LAITOS

Erikoistunut sinuun,

3 17.9.2019 ‘ Elintapaohjaus

-



AIKUISET NUORET

Lihavuus Ylipaino

Paivittainen Paivittainen
tupakointi tupakointi
Alkoholin Humala-
liikakaytto hakuinen
juominen
Liikkumattomuus ’ Liikkkumattomuus

) TERVEYDEN JA
HYVINVOINNIN LAITOS

Varsinais-suomi Erikeistunut sinuun,



-

@ TERVEYDEN JA

AIKUISET NUORET

Lihavuus Ylipaino

Paivittainen Paivittainen
tupakointi tupakointi
Alkoholin Humala-
lilkakaytto hakuinen
juominen

Liikkumattomuus | Liikkumattomuus

HYVINVOINNIN LAITOS

Pohjanmaa Erikoistunut sinuun,



TERVEYS JA HYVINVOINTI SUOMESSA V. 2017

MONET OVAY
. oo VE REN :
VAARASSA » ADSE TOIMINTA- JA
SAIRASTUA i TYOKYVY)
UMAVUUS MAS ENNUS SRS I HOITO VST VTN
YLESTYY YLEISTYY YDA KAUKANA Frenipobing
TAUTEIHN JA MINEN

DIABE TEX ;::?v'a HIDAS TUNUT
SEEN )

KANS AN-
KOMOLLA VALTA- AKX AIDEN TAUTEN
KOLESTEROLI- OLEVA OSALLA ELAMAN. RISKITEKIJ A
HYVAA TASOT VERENSOKERI POSITIVINEN LAATU MITTAUKSIA

LASKEVAT B OLE MIELEN-
YLESTYNYTY TERVEYS PARANEE T&S&N

& THL FinTerveys

https://www slideshare net/THLfi/finterveys-2017-tutkimuksen-tuloksia

Erikoistunut sinuur

6 17.9.2019 ‘ Elintapaohjaus



%

Satakunnan hyvinvoinnin
haasteet -
Elamantavat ja vaikuttava

elintapaohjaus



Elintapaohjauksen tarpeen arviointi

- Tilastot ja raportit hyvinvoinnin tilasta

Riskitesfit ja kyselyt lomakkeina, netissd, askel-, aktiivisuus-,
verenpaine- ja muilla mittareilla, laboratoriokokeet — usein
puuttuu yhteys terveyskertomusjarjestelmiin (vrt. EKG) ja
Kantapalvelun omatietovarantoon

Etsitddn ylipainoa, likkumattomuutta, pitkdkestoista
tauottamatonta istumista, ravitsemus- ja
nukkumistottumusten muutostarvetta, pdihteiden kaytdn
muutostarvetta, tupakointia, tapaturma-alttivtta, kaatumisia,
naon, kuulon ja hygienian puutteita, rokotustarvetta,

runsasta sote-palveluiden kayttdd jne.

EfsitGdn sairastumisvaarassa olevia — tavoitteena
sairasfumisen ehkaiseminen tai ainakin myohentaminen
elintapaohjauksen keinoin

Epidemiat
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Elintapaohjauksen laajuus ja
menetelmat

- Vaestotasolla, alueellisesti ja yksildtasolla
- Valtakunnalliset ja alueelliset kampanjat

- Yksilbohjausta vastaanotoilla, terveyskioskeissa,
apteekeissa...

. Yksildohjausta verkossa, chatissa, netissa ...verkkopuntari,
digi-tulppa ...

Ryhmadaohjausta face to face, verkossa, netissd ...
- You tube - videot

- Omaehtoinen eldmantapamuutoksen tekeminen yhd
yleisempad
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Elintapaohjauksen tarve

Liikkumattomuuteen

— likuntaneuvonnan palveluketju sote-palveluista — kunnan/kaupungin
likuntapalveluihin - jarjestojen ja ¥/r|’rys’ren liikuntapalveluihin —
palvelutarjottimen tarve - Suoml kuntien ja jarjestdjen tallennuspaikka -
tiedot puutteellisia

- likkumaan houkutteleva ympdristo ja valineet
Ravitsemustottumusten muutokseen

— ravitsemusohjausta ja ravitsemusneuvontaa — etdyhteydet heikoft
erityisasiantuntijapalveluun

- terveellisiin valintoihin houkutteleva tarjonta

Uniongelmiin apua nykyisin saatavilla paremmin — unen huoltoon ohjeet,
rentoutusohjelmat - You tubessa, netissd

seulonta puutteellista - tarvitaan julkisuuden henkilon kuolema
havahduttamaan uniapneavaaraan

unihygieniaohjeet

hyvd sanky, patjat, peitteet ja tyyny

Tupakointiin ja padihteiden kayttoon
- Yksilo, rynmd@- ja verkko-ohjaus
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Terveellisiin valintoihin ohjaavat

Terveystekoihin houkutteleva ympadaristo — tuuppaus
Paivakotien ja koulujen piha-alueet, lasten leikkipuistojen
likuntavdlineet aikuisille, likuntapuistot kyla- ja kaupunkikeskustoissa

Elintarviketuotanto - terveellisyys kilpailuvalttina!

Terveelliset valinnat mahdollistava ymparisto
- kevyen likenteen vaylat — koulu- ja tydmatkalikuntaa helpottamaan
tarjonta ja tarjolle asettelu mm. ruokakaupoissa

terveellisid eldmdadntapoja tukevat [ja seurantaa helpottavat sovellukset
— esim. Yazio ruokapdivakirja, akftiivisuusrannekkeet jne.

Ruokatarviketilaukset, ruokaboxit, netissd

Ateriapalvelu — kilpailutuksissa huomioitava ruuan terveysarvot
markkinointi ja mainonta

iImastomuutoksen vuoksi kasvisruuan suosiminen lisddntyy
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Tyo, terveys ja terveelliset elintavat

- TyOn tauottaminen ja taukoliikuntasovellukset kQytdssa
- Terveellinen tyopaikkaruokailu

- Julkisen sektorin keittidissa valmistetaan sydanmerkki-
ateriat — lasten ja nuorten terveellisid ruokatottumuksia
tukemaan — atriapalveluiden kilpailutuksissa ruuan laadun
madrittely

- TyOmatkaliikkunta

- Tyonantajan tuki terveellisiin harrastuksiin esim.
palveluseteli — likuntaan ja kulttuuritapahtumiin

- Tyhy-paivat lisadavat yhteisdllisyyttd
- Johtaminen ja tyoilmapiiri
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Elintapaohjaajien osaamisen
vahvistaminen hankkeilla

Hallitusohjelmat maarittavat valtakunnalliset suunnat 4-
vuotiskausittain: sote-keskuksia vahvistetaan, ikdihmisten palveluita
kehitetddn

Some ja media muokkaa gjatuksiamme terveydestd
Ohjaaqijien ja esimiesten koulutuksia tarvitaan:
Kehittdmadn elintapaohjausta tdman ja huomisen
tarpeisiin

Luennot auditorioissa

Vuorovaikutteiset koulutustilaisuudet

Verkkokoulutukset ja webinaarit

Hankkeet vahvistavat hyvid kdytantdjd ja kehittavat uusia

Agendalla: Elintapojen puheeksi otto, muutoksiin motivointi ja
asiakas tavoitettaan asettamaan sekd ohjaajat muutostavaoitteita
tukemaan ja seuraamaan
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Suvosituksia



Liikuntasuositukset
hittps://www.muutostaliikkeella.fi/aikuis

ten-liikuntasuositukset/

HUOMENNA

17.9.2019

Elintapaohjaus

Toteutuvat, jos

. Liikut viikossa 150 min

reippaasti tai 75min
rasittavasti

- Lihaskunnon ja

liikehallinnan kehittavaa
liikuntaa ainakin 2 kertaa
viikossa.

- Lisaksi: Istut enintaan 7

tuntia paivassa ja tavotat
istumista tunnin tai puolen
tunnin valein

g, B8 B o s el o me B B E
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https://www.muutostaliikkeella.fi/aikuisten-liikuntasuositukset/

Ravitsemussuositukset
https://www.ruokavirasto.fi/vrn/ravitse

mussuositukset

Toteutuvat, jos

- Syot 4-6 kertaa paivassa
saannollisin valiajoin

- Noudatat lautasmallia

- Nautit vetta 1-1'% litraa/pv

- Olet vaihtanut kovat
rasvat tyydyttamattomiin

- Nautit kasviksia -
kiloa/pv
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https://www.ruokavirasto.fi/vrn/ravitsemussuositukset

Nukkumistottumukset

hitps://www.kaypahoito.fi/hoi50067
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Ovat suositeltaviaq, jos

- Aikuinen nukkuu 7-9
tuntia/yo

- Nukkumaanmenoaika on

saannollinen

- Olet paivalla virkea
- Nukut levollisesti yon
- Vuode ja vuodevaaiteet

ovat kunnossa

- Huone on rauvhallinen,

raikas ja lampotila sopiva
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https://www.kaypahoito.fi/hoi50067

KIITOS!



