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Elintapaohjauksen polku 
ikäihmisille

Reeta Raimoaho
Elintapaohjauksen asiantuntija



Elintapaohjauksen tavoitteena on tukea yksilöä tai ryhmää tekemään 
terveyttä ja hyvinvointia edistäviä pysyviä muutoksia elintavoissa 
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Tyypin 2 diabetesta sairastavien ikävakioitu esiintyvyys 100 
asukasta kohti hyvinvointialueittain vuonna 2022



• Ravitsemus:
• Kasviksia, hedelmiä ja marjoja useita kertoja päivässä käyttävien osuus

• 65 vuotta täyttäneet: 36,2 % (koko Suomi 38,8 %)
• 75-vuotta täyttäneet: 38,8 % (koko Suomi 38,5 %)

• Liikkuminen / toimintakyky: 
• Terveysliikuntasuosituksen mukaan liian vähän liikkuvien osuus

• 65 vuotta täyttäneet: 64,1 % (koko Suomi 64,3 %)
• 75 vuotta täyttäneet: 74,9 % (koko Suomi 73,4 %)

• 500 metrin matkan kävelemisessä suuria vaikeuksia kokevien osuus 
• 65 vuotta täyttäneet: 19 % (koko Suomi 17,3 %)
• 75 vuotta täyttäneet: 29,7 % (koko Suomi 26,8 %)

Terve Suomi tutkimustuloksia

• Uni
• Riittämättömästi nukkuvien osuus

• 65 vuotta täyttäneet: 10,7 % (koko Suomi 11,6 %)
• 75 vuotta täyttäneet: 9,1 % (koko Suomi 10,8 %) 
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Elintapaohjauksen polku

• Polut sisältävät oman osion asiakkaalle ja 
ammattilaiselle:

• Ammattilaisen polku toimii sosiaali- ja terveydenhuollon 
ammattilaisille materiaalipankkina elintapaohjauksen 
toteuttamisen tueksi.

• Asiakkaan elintapaohjauksen polku sisältää testejä omien 
elintapojen arvioimiseksi, tietoa terveellisistä elintavoista 
ja itsehoito-ohjelmia. Jatko-ohjaus osiossa on tietoa eri 
toimijoiden palveluista ja toiminnasta.

• Suunnattu aikuisväestölle ja heidän kanssaan työskenteleville ammattilaisille

• Teemana liikkuminen, ravitsemus, uni sekä linkitys ehkäisevän päihdetyö polkuun
® Uutena teemana suun terveys

https://palveluketjut.siunsote.fi/
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Polun päivitys ikäihmisten tarpeiden pohjalta

Kaatumisen ehkäisy:

• Kaatumis- ja putoamistapaturma on 
iäkkäiden henkilöiden tyypillisin 
tapaturmatyyppi, ja ne aiheuttavat 
tapaturmista suurimman määrän kuolemia.

• Kaatumisen ehkäisyssä onnistuminen 
vaikuttaa myös hyvinvointialueen 
rahoitukseen.

• Monipuolinen ravitsemus ja liikkuminen 
yhdessä ylläpitää hyvää lihasvoimaa, mikä 
on tärkeää kaatumisten ennaltaehkäisyssä.

Riittävä proteiinin saanti:

• Pysyäkseen terveenä ja toimintakykyisenä, 
ihminen tarvitsee tasaisesti ja 
monipuolisesti ravintoaineita ja energiaa. 

• Ikääntyessä ruokahalu voi vähentyä 
liikkumisen vähenemisen ja pienentyneen 
energiankulutuksen vuoksi. 

• Ravintoaineita tarvitaan silti yhtä paljon, 
ellei jopa enemmän. Toimintakyvyn 
heikentyessä ja sairauksien lisääntyessä 
proteiinin saanti jää usein alle suosituksen. 
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Liikkuminen
Ravitsemus
Uni

Liikkuminen
Ravitsemus
Uni



Liikkuminen / tunnistaminen

KaatumisSeula®- kaatumisvaaran arviointi - UKK-instituutti

Liikkumisen suosituksen verkkosovellus - UKK-instituutti

https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/materiaalia/kaatumisseula/
https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/
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Liikkuminen / neuvonta
Sisältö:
• Liikkumisen terveysvaikutukset
• Terveysliikuntasuositus
• Itsehoito

• Oma liikkumiseni –lomake – UKK-instituutti 
• Pysytään pystyssä –opas
• Valmiit ohjelmat - Voitas.fi
• Ulkoilu tekee hyvää -video

https://ukkinstituutti.fi/wp-content/uploads/2024/03/65-Oma-liikkumiseni-lomake-web.pdf
https://pshyvinvointialue.fi/documents/594193/953628/Pysyt%C3%A4%C3%A4n+pystyss%C3%A4+opas+-+Suomi.pdf/b8f812b8-4aa5-999c-4f9c-ff1c0fd8f0ac?t=1674474534871
https://voitas.fi/valmiit-ohjelmat
https://www.youtube.com/watch?v=IY6H3LekCXM&list=PLSGkbeFujqqH0_86tORGy7X_QGxdUteJl&index=3
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Ravitsemus / tunnistaminen

Ruokavalion laatutesti ikääntyneelle - Ruokavirasto

https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/testaa-ruokavaliosi-laatu2/
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Ravitsemus / neuvonta
Sisältö:
• Terveyttä edistävä ruokavalio
• Ravitsemussuositus
• Itsehoito

• Proteiiniesite - Gery ry 
• Voimaa ruuasta –esite - Gery ry

https://www.gery.fi/site/assets/files/1268/proteiiniesite2020_net.pdf
https://www.gery.fi/site/assets/files/1404/perus-esite_low.pdf
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Uni / tunnistaminen

Miten nukut? Tee unihäiriöseula – Uniliitto

https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unen-itsehoito/miten-nukut/
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Uni / neuvonta
Sisältö:
• Vinkkejä hyvän unen edistämiseen
• Unettomuus
• Itsehoito

• Uni Neuvo – auttava puhelin – Uniliitto
• Unettomuushäiriön lääkkeetön hoito - keskeiset 

periaatteet

https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unineuvo-auttava-puhelin/
https://www.kaypahoito.fi/nix01075
https://www.kaypahoito.fi/nix01075
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Keskustelua elintapaohjauksen sisällöistä

1. Onko elintapaohjauksen polun sisällöt sopivat ikäihmisille?
• Vastaako sisällöt ikäihmisten tarpeita?
• Mitä tulisi lisätä / muuttaa?

1. Muita huomioita tai kommentteja?
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Kiitos!
Reeta Raimoaho, elintapaohjauksen asiantuntija
reeta.raimoaho@siunsote.fi
p. 013 330 8597


