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Elintapaohjauksen tavoitteena on tukea yksildoa tai ryhmaa tekemaan
terveytta ja hyvinvointia edistavia pysyvia muutoksia elintavoissa




Tyypin 2 diabetesta sairastavien ikavakioitu esiintyvyys 100
asukasta kohti hyvinvointialueittain vuonna 2022

Hyvinvointialue

Esiintyvyys per 100 asukasta

| Pohjois-Kariala

Etela-Pohjanmaa
Pohjois-Savo
Vantaa ja Kerava
Pirkanmaa
Keski-Pohjanmaa
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Keski-Uusimaa
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Kanta-Hame
[ta-Uusimaa
KOKO SUOMI
Lappi
Pdijat-Hame
Varsinais-Suomi
Keski-Suomi
Kainuu
Satakunta
Etela-Karjala
Helsinki
Pohjois-Pohjanmaa
Lansi-Uusimaa
Pohjanmaa
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Terve Suomi —tutkimustuloksia

* Ravitsemus:
* Kasviksia, hedelmia ja marjoja useita kertoja paivassa kayttavien osuus
* 65 vuotta tayttaneet: 36,2 % (koko Suomi 38,8 %)
e 75-vuotta tayttaneet: 38,8 % (koko Suomi 38,5 %)

* Liikkuminen / toimintakyky:
* Terveysliikuntasuosituksen mukaan liian vahan liikkuvien osuus
* 65 vuotta tayttaneet: 64,1 % (koko Suomi 64,3 %)
e 75 vuotta tayttaneet: 74,9 % (koko Suomi 73,4 %)

* 500 metrin matkan kavelemisessa suuria vaikeuksia kokevien osuus
* 65 vuotta tayttaneet: 19 % (koko Suomi 17,3 %)
e 75 vuotta tayttaneet: 29,7 % (koko Suomi 26,8 %)
* Uni
* Riittamattomasti nukkuvien osuus
* 65 vuotta tayttaneet: 10,7 % (koko Suomi 11,6 %)
e 75 vuotta tayttaneet: 9,1 % (koko Suomi 10,8 %)




Elintapaohjauksen polku

* Suunnattu aikuisvaestodlle ja heidan kanssaan tydskenteleville ammattilaisille

* Teemana liikkuminen, ravitsemus, uni seka linkitys ehkadisevan paihdetyo polkuun
— Uutena teemana suun terveys

* Polut sisaltavat oman osion asiakkaalle ja
ammattilaiselle:

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

* Asiakkaan elintapaohjauksen polku sisaltaa testeja omien
elintapojen arvioimiseksi, tietoa terveellisista elintavoista
ja itsehoito-ohjelmia. Jatko-ohjaus osiossa on tietoa eri
toimijoiden palveluista ja toiminnasta.



https://palveluketjut.siunsote.fi/

Polun paivitys ikaihmisten tarpeiden pohjalta

Kaatumisen ehkaisy: Riittava proteiinin saanti:

e Kaatumis- ja putoamistapaturma on e Pysyakseen terveena ja toimintakykyisena,
iakkaiden henkildiden tyypillisin ihminen tarvitsee tasaisesti ja
tapaturmatyyppi, ja ne aiheuttavat monipuolisesti ravintoaineita ja energiaa.
tapaturmista suurimman maaran kuolemia. e |kdantyessa ruokahalu voi vahenty3

e Kaatumisen ehkaisyssa onnistuminen lilkkumisen vahenemisen ja pienentyneen
vaikuttaa myos hyvinvointialueen energiankulutuksen vuoksi.
rahoitukseen. e Ravintoaineita tarvitaan silti yhta paljon,

e Monipuolinen ravitsemus ja liikkuminen ellei jopa enemman. Toimintakyvyn
vhdessa yllapitaa hyvaa lihasvoimaa, mika heikentyessa ja sairauksien lisaantyessa
on tarkeaa kaatumisten ennaltaehkaisyssa. proteiinin saanti jaa usein alle suosituksen.
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Liikkuminen / tunnistaminen

Liikkuminen —

Lilkunnalla ja liikkkumisella on tutkitusti lukuisia hyvia vaikutuksia mielen ja kehon hyvinvointiin. Saanndllisella
kohtuutehoisella liikunnalla on todettu olevan edullisia vaikutuksia myds useiden sairauksien ehkaisyssa.

Riittavalla ja monipuolisella likkumisella voidaan ennaltaehkaista kaatumisia erityisesti ikaantyessa.
Pelkaatko kaatumista tai rajoittaako kaatumisen pelko liikkumistasi? Mikali vastasit kylla, kannattaa asiaan
kiinnittaa huomiota. Liikkumisella ja monipuolisella ravitsemuksella voi yllapitaa hyvaa lihasvoimaa, mika

edistaa tasapainoa.

Liikkumisen suosituksen verkkosovellus - UKK-instituutti

KaatumisSeula®- kaatumisvaaran arviointi - UKK-instituutti



https://ukkinstituutti.fi/liikkumisen-turvallisuus/kaatumisten-ehkaisy-ammattilaisille/materiaalia/kaatumisseula/
https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/

Liikkuminen / neuvonta

Miten paljon ja milla teholla olisi hyva liikkua? -

18—64 -vuotiaille suositellaan:

o Kevytta liikuskelua arjessa mahdollisimman usein.

o Sydamen sykettd Kohottavaa eli reipasta liikkkumista (pystyt puhumaan hengéstymisesta huoli-
matta) suositellaan yhteensa 2 tuntia 30 minuuttia viikossa.

o Samat terveyshyddyt saat lisdamalla liikkkumisen tehoa rasittavaksi (puhuminen on hankalaa
hengéstymisen takia). Talldin suositeltava liikkumisen ma&ara on puolet vdhemman eli 1 tunti 15
minuuttia viikossa.

o Voit kerryttda viikon lilkunta-annoksen jo muutaman minuutin pé&tkistéa kerrallaan.

o Lisdksi lihaskuntoa ja likehallintaa tulisi harjoittaa vahintaén kaksi kertaa viikossa: valitse
oma tapasi kuten porraskavely, raskaat pihaty6t, ryhmaliikunta, kuntosali tai pallopelit.

o Pid4 taukoja paikallaanolosta aina kun voit. Kaikki liike on terveydelle eduksi.

o Aloita liikkuminen pitkdn tauon jalkeen maltillisesti ja lisd3 haastetta asteittain. Kokeilemalla ja
itsedsi kuuntelemalla tiedat, mika sopii sinulle talla hetkella.

Yli 65-vuotaille liilkkumisen suositus on muuten sama kuin 18—64-vuotailla, mutta ik&dantyessa
lihasvoiman ja tasapainon harjoittelun merkitys kasvaa. Suositus korostaa myés liikkumisen
monipuolisuutta.
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Sisalto:
* Liikkumisen terveysvaikutukset
* Terveysliikuntasuositus

* |tsehoito

*  Oma liikkumiseni —lomake — UKK-instituutti

e Pysytaan pystyssa —opas
¢ Valmiit ohjelmat - Voitas.fi
e  Ulkoilu tekee hyvaa -video
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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

Ravitsemus / tunnistaminen

Ravitsemus —

Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa merkitsevat jokapaivaiset valinnat pitkalla aikavalilla. Pysyak-
seen terveena ja toimintakykyisena, ihminen tarvitsee tasaisesti ja monipuolisesti ravintoaineita ja energiaa.

|an karttuessa riittavan ja monipuolisen ruuan merkitys on tarkea. Ruokahalu voi vahentya fyysisen aktiivisu-
uden ja pienentyneen energiankulutuksen vuoksi. Nalan- ja janontunne seka haju- ja makuaisti saattavat
myds heikentya. Ravintoaineita tarvitaan silti yhta paljon, ellei jopa enemman. Monipuolinen ravitsemus ja
liikkuminen yhdessa yllapitaa myos hyvaa lihasvoimaa, mika on tarkeaa kaatumisten ennaltaehkaisyssa.

Ruokavalion laatutesti ikddantyneelle - Ruokavirasto

X%\{"E Pohjois-Karjalan hyvinvointialue | www.siunsote.fi


https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin/testaa-ruokavaliosi-laatu2/

Ravitsemus / neuvonta

Ravitsemussuosituksista vinkkeja syomiseen —

o Syd kasviksia, hedelmid, marjoja ja vihanneksia monipuolisesti jokaisella aterialla ja valipalalla.
Niita tulisi nauttia vahintdan 500-800 g paivassa eli noin 59 annosta. Yksi annos tarkoittaa yhta
keskikokoista hedelmaa, 1 desilitraa marjoja tai 1,5 desilitraa salaattia tai raastetta.

o Syd laadukkaita, kuitupitoisia hiilihydraatteja eli tAysjyvaviljaa, kasviksia, juureksia, marjoja ja
hedelmia. Taysjyvaviljavalmisteita suositellaan 90 g paivassa (esim. lautasellinen kaurapuuroa,
kolme taysjyvaruisleipdpalaa ja noin 1 dl ohrasuurimoita ruoan lisdkkeend). Valta puhdistetiua
viljaa ja lisattya sokeria.

o Korvaa lihaa kestavasti tuotetulla kalalla ja kasviproteiinin I&hteilld. Palkokasveja suositel-
laan 50-100 g paivassd. Kayta lihaa kohtuudella ja lihavalmisteita (esim. leikkeleet ja makkara)
mahdollisimman vahan.

o Huolehdi pehmean rasvan saannistasi: kasvidljyja, kasvidljypohjaisia levitteitd, pAhkindita ja
siemenid seka eri kalalajeja vaihdellen vahintaén 2-3 Kertaa viikossa.

o Huolehdi luustostasi D-vitamiinilla ja kalsiumilla. Ndiden hyvid I3hteitd ovat mm. maitotuotteet tai
vastaavat vitamiineilla ja kivennaisaineilla tdydennetyt kasvipohjaiset tuotteet.

o Suosi vahasuolaisia elintarvikkeita, mausteita ja yrtteja.

o Vesijohtovesi on paras janojuoma. Valt sokeroituja juomia ja alkoholijuomia.

lkaantyneiden ravitsemussuositukset ovat lahes samat kuin yleiset ravitsemussuositukset. |kaan-
tyneen tulee kuitenkin kiinnitt4a erityistd huomioita siihen, ettd pdivan aikana saa riittavasti energiaa
ja proteiinia. Lisaksi yli 75-vuotiaille suositellaan D-vitamiinia 20 pg/vrk I8pi vuoden.
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Sisalto:

Terveytta edistava ruokavalio

Ravitsemussuositus

Iltsehoito

Proteiiniesite - Gery ry
Voimaa ruuasta —esite - Gery ry
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https://www.gery.fi/site/assets/files/1268/proteiiniesite2020_net.pdf
https://www.gery.fi/site/assets/files/1404/perus-esite_low.pdf

Uni / tunnistaminen

Uni —

Uni on elimistdlle valttamatonta lepoaikaa. Unen aikana aivot puhdistuvat kuona-aineista ja elimisto palautuu.
Virkedana jaksaa myaos liikkua ja kiinnittda enemman huomiota terveellisiin ruokailutottumuksiin, mika edistaa

nukahtamista ja unen laatua.

Miten nukut? Tee unihairioseula — Uniliitto
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https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unen-itsehoito/miten-nukut/

Uni / neuvonta

Uni —

Uni on elimistdlle valttdmatontd lepoaikaa. Unen aikana aivojen nestekierto aivosolujen valissa tehostuu ja
haitallisia aineita poistuu aivoista. Aivot siis puhdistuvat kuona-aineista, kun nukumme.

Ikdantymisen my6td unen maara ja laatu muuttuu. Normaaleja vanhenemiseen liittyvia ilmidita ovat: syvan
perusunen ja unien ndkemisen maaran vaheneminen, ydllisten herdilyjen lisdantyminen seka vuorokausiryt-
min aikaistuminen. Muutoksista huolimatta uni on riittdvaa, jos paivdaikaan kokee itsensa virkeksi ja toim-
intakykyiseksi.

Unella on monia térkeitd tehtdvia:

e Fyysinen lepo ja elimistén voimien palautuminen.

e Muistin ja oppimisen tukeminen.

o Tulehdussairauksien torjunta ja vastustuskyvyn yllapitdminen.

Haitallisten aineenvaihduntatuotteiden ja kuona-aineiden poistuminen aivoista.
Muutokset hormonitoiminnassa syvan unen aikana.

=]

o

Unentarve on yksildllinen. Normaali unentarve on yleensd 6-9 tuntia.

Sisalto:

Vinkkeja hyvan unen edistamiseen

Unettomuus

Iltsehoito
Uni Neuvo — auttava puhelin — Uniliitto
Unettomuushairion ldakkeeton hoito - keskeiset

periaatteet
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https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unineuvo-auttava-puhelin/
https://www.kaypahoito.fi/nix01075
https://www.kaypahoito.fi/nix01075

Hyvinvoinnin digipolut

Digitaaliset itsehoitomateriaalit

¥~ Ravitsemus -5yO terveellisemmin

v"  Uni- Nuku paremmin
v"  Liikunta- Lihde liikkeelle

Digipoluilla on perustietoa ravitsemuksesta, lilkunnasta
ja unesta. Digipolut sisdltavit vapaaehtoisesti
toteutettavia tehtdvia, ja digipoluilla voi tarvittaessa
tehdd myos muistiinpanoja itselleen.

Ammattilainen ei ole mukana digipolulla.

Digipolkuja voi kdyda |api omassa tahdissaan ja palata
niiden pariin aina uudelleen.

Kaikille hyvinvointialueen
asukkaille

Missa?

Siun soten digitaalisissa
palveluissa. Vaatii
kirjautumisen, etts
digipolkuja voi kayttaa

Voi kayttid

mobiililaitteella tai
tietokoneella

Euroopan unionin
rahcillama
HaxtGanarabionE L

Milloin?

Digipolkuja voi kdyttaa
matalalla kynnyksell3,
kun kaipaa lisatietoa
elintapoihin liittyen

Siun soten digitaaliset
palvelut:

m'& .:"l.. bt 1 'l..'-l‘:l.

siunsote.fi




Keskustelua elintapaohjauksen sisalloista

1. Onko elintapaohjauksen polun sisallot sopivat ikaihmisille?
* VVastaako sisallot ikaihmisten tarpeita?
e Mita tulisi lisata / muuttaa?

1. Muita huomioita tai kommentteja?
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Kiitos!

Reeta Raimoaho, elintapaohjauksen asiantuntija
reeta.raimoaho@siunsote.fi
p. 013 330 8597
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