o,

Sydanliiton materiaali
elintapaohjauksen tueksi

Suomen Sydanliitto ry
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Suomen Sydanliitto

Suomen Sydanliitto on yhtenainen ja ainoa sydanjarjestd Suomessa.

Terveyden edistaminen

Sydanliiton tavoittelemassa tulevaisuudessa sydanterveys ja sen edellytysten
myonteinen kehitys vahvistuu. Ihmiset elavat sydanterveytta edistavassa
ymparistossa ja toimivat aktiivisesti oman terveytensa parhaaksi.

Voimavarojen vahvistaminen

Sydanyhteisd on ihmisten voimavaroja ja hyvinvointia lisdava sydanterveyden
edistaja.

Sairastuneiden tukeminen

Sydanyhteison tavoittelemassa tulevaisuudessa ihmiset saavat tarvitsemansa
hoidon ja kuntoutuksen oikea-aikaisesti ja yhdenvertaisesti sukupuolesta,
asuinpaikasta, sosiaalisesta asemasta tai etnisesta taustasta riippumatta.

Sydanliittoon kuuluu noin 75 tuhatta henkilojasenta, 16 sydanpiiria,
226 sydanyhdistysta seka kolme valtakunnallisesti toimivaa jasenjarjestoa.

—=
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Sydanliiton strategia

Elinvoimainen sydinyhteisd edistda sydénterveytta, nikyy, kuuluu ja vaikuttaa

')l‘
'\1{1 tieten
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Tekee i
Lagutia i o A L fl.
Ihmisen kunnioittaminen (,\ Asiantunten ?:_j Luotettavuus f{u hheus Tavoitteellisuus
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Terveyden edistaminen Sydanliitossa

Jarjeston tuottamat
taydentavat palvelut
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Miksi Sydanliitto tekee materiaalia
elintapaohjaukseen

« Terveet elintavat ovat yksi sydanterveyden kulmakivi

« Kaiken taustalla on nayttd vaikuttavasta elintapaohjauksesta eli miten tieto saadaan
kaytantoon? Miten ammattilainen omalla ohjauksellaan voi saada asiakkaan oman
elintapaprosessin kayntiin. Minkalaista tunnetta haluamme asiakkaissa nostaa?

Tamakin Tahan mind T4té voisin Tam3
pitdisi vield kylla pystyn

: kokeilla meilta jo
JELSEE sujuu

Tietoa ja materiaalia ammattilaiselle, jotta hanella olisi parhaat mahdolliset tydkalut ja
menetelmat elintapaohjaukseen.

Aa



Aikuisten
yksil6lliseen
elintapaohjaukseen

i

Uni
]

Ihmisen
pystyvyys

Lapsiperheiden
kanssa
tyoskenteleville

oman
terveyden

N yllapitoon

N,
Pdihteet kasvaa

A\

Opiskelijaterveydenhuollon
ammattilaisille
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Neuvokas perhe

- Neuvokas perhe tukee perheiden hyvinvointia korostamalla myonteista ilmapiiria ja yhdessa

toimimista.
- Tarjoamme ammattilaiselle puheeksi oton menetelman ja tyovalineet elintapaohjaukseen.

- Perheille tarjoamme tietoa, tukea ja vinkkeja elintapoihin ja perhearkeen.

Jokainen perhe on ainutlaatuinen ja hyva, neuvokas omalla tavallaan

Teemat
perhearki

lilkunta
ruoka ja sydminen
lapsen ylipaino

TUKEA PERHEEN MYONTEISEN KEHITYKSEN KAYNNISTYMISTA JA
PYSTYVYYDEN TUNNETTA é




Neuvokas perhe -tyovalineet

Voimavarojen lisadaminen. Perheldahtoisyys. Ratkaisujen
Idytaminen. Pystyvyyden tunne. Kannustus.



http://www.neuvokasperhe.fi/

www.neuvokasperhe.fi

- Artikkeleita

- Videoita

- Tehtavia

- Verkkokurssi

- Sahkdinen Neuvokas perhe —kortti
- Svenska — english osiot

& L :
Ruuduista (puhelin, tv, tabletti, tietokone) kaytan eniten...

Meidan perheen ahkerin ruutujen kayttaja on...

Melidan perheessa katsotaan tal pelataan yhdessa...

Yhta kivaa kuin pelaaminen minustaon

Meidan perheen sopimus ruutuajasta on...

Minua auttaa lopettamaan pelaamisenkun...

Meidan perheessa puhelimet viettavat yonsa...

! Ylipainosta
Tall3 hetkells katson/pelasn eniten.. | tasapa LNooN
—— | - verkkokurssi
ylipainoisen
lapsen
vanhemmille.

o i;“ {' (‘«\
neuvokasp e.!
o Yksi elédma - nautitaan pdivittdin
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TOTA - Terveyden oma tilannearvio

* opiskeluterveydenhuollossa toteutettavaan
nuorten ja nuorten aikuisten
elintapaohjaukseen

* tukee opiskelijaterveydenhuollon
ammattilaisia motivoivan ja asiakaslahtoisen
elintapaohjauksen toteutuksessa

* Lahtokohtana on kunkin ohjattavan yksilélliset
tarpeet ja valmiudet.

r
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L) TOTA- mittar

eli Terveyden Oma Tilannearvio

Alla on lista terveyteesi vaikuttavista avaintekijoista.

Tee niistd oma arviosi valitsemalla jokin kolmesta vaihtoehdosta:

(©) = Oma tilanne on hyvi talla hetkelld
(©)= Oma tilanne menettelee toistaiseksi

() = Olen tyytymaton omaan tilanteeseen ja haluaisin
kysyd/keskustella tasta lisaa

Arviosi auttaa terveydenhoitajaa keskittymaan niihin
avaintekijoihin, jotka sinua talld hetkelld oikeasti kiinnostavat
tai joista olet ehka huolissasi.

Avaintekija:

Kaverit ja seurustelu

Perhe ja vanhemmat

Ruoka ja sydbminen

Paino ja vyotaronymparys
Liikkuminen

Ruutuaika (TV, tietokone, puhelin)
Alkoholi ja muut paihteet
Tupakkatuotteet

Uni ja lepo

D000 oooode
Oo0O0O0oOooooogo
Oo0O00o0oOoood®

Psyykkinen vointi ja jaksaminen

Yksi elama v ‘Suomen Sydnliitto ry
F

Nautitaan paivilidin inlands Hjartférbund rf

b 4

TOTA-mittari

* Ohjaustyon tueksi kehitetty
itsearviointilomake keskustelun
avaukseen

« Tyovaline muutosvalmiuden ja
ohjaustarpeen arviointiin

Dy



Syominen ja jaksaminen

JAKSAMINEN

! klo 0.8 'I.O 12 1.4 1.6 'I‘B 2‘0 2.2
v & g i 2 < : S

JAKSAMINEN

Wi VA MIELLALA g 8 IHERGINEN 0L0
OMPUMISKYY / i ¢«
VNEMMAN STRESL
i
KEKITTHISKYKY
VIS
I
PAIKONALLINTA
VaRvA
VASTUSTUSKYY
AU HAKEMNATNOON

Teemat

1. Mina ja muut

. ltsetunto, tukiverkko, seurustelu

2. Hyva olo ruoasta

. Jaksaminen, terveelliset ruokavalinnat, suhde ruokaan

3. Hyva olo liikkeesta

. Lilkunta, istuminen, pelaaminen, ruutuaika

4. Paihteiden hallinta

e  Alkoholi, tupakkatuotteet

5. Mieliala

. Stressi, uni

Dy



OTA-Ohjauskartta

© Suomen Sydanliitto ry

Tavoitteena valtimotautien ehkaisy

Soveltuu mainiosti myo0s jo sairastuneiden,
riskiryhmaan kuuluvien tai ylipainoisten
elintapaohjaukseen.

Lahtokohtana on kunkin ohjattavan
vksilolliset tarpeet ja valmiudet.

Helpottaa ja jasentaa elintapaohjausta

Auttaa ohjaaja tyoskentelemaan asiakkaan
omaa muutosvalmiutta tukien

Aa



Kaytannonlaheinen kuvamateriaali

Avaintekijoihin liittyvat tasmavalinnat

Esimerkkikuva:
. « Rasvainen kala
Valtimoterveyden e ) J Halonhaling
i vihred = lisaa « Kuitu = Kestavyysliikunta e
A i punainen = vihennd ; « Pehmeit rasvat « Sokeri ja valkoinen vilja * Rasvikset .
OsatekIJOIden yhteys RN I R SRk S el « Alkoholi . Palnf:'mhallll.nta
« Kestavyysliikunta + Kova rasva i E%sta'\(/yy S":}:w.“.a l
elintapoihin « Lihaskuntoharjoittelu :Slu;ISa VTR
p |« Sokeri ja valkoinen vilja ) - Tupakks
« Alkoholi
-
R x Valtimo-
Muita térkeitd avaintekijoita: PR terveys .
+ Sopiva tyon ja levon suhde L
« Tupakka — :
« Liika stressi « Sdanndllinen ateriarytmi
= « Kohtuullinen annoskoko
« Kasvikset
» Kestavyysliikkunta
ey + Lihaskuntoharjoittelu
« Kuitu + Makeat valipalat ja juomat
« Stanoli/sterolilisa i illlll(oﬁsra
. . N . onoli
i Paln?nhall.{n e » Pehmeit rasvat
« Kestavyysliikkunta 4 Tiiba
£ Kove rsve ' « Painonhallinta
« Ruoan kolesteroli « Kestavyysliikunta
» Tupakka
14 © Suomen Sydanliitto ry -
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T A T T OTA-Ohjauskartta tukee
prosessimaista
elintapaohjausta

Nimi Paivamaara
Olen itse Tarvitsen Toivon . . . .
tyytyvdinen vain vahan muutosta 1 M t I d t
nykyiseen hienosaatoa ja ohjausta " u u Osva m I u e n a rv I OI n I
Rastita, mihin terveyden avain- Ruokavalio OT A - H tt 1
tekijadn olet tyytyvainen ja mihin i m I a rl
toivot muutosta sekd ohjausta Péivittdinen lilkunta
Uni

2. Ohjaussopimuksen
tekeminen

Kokemani stressi
Alkoholin kaytto

Tupakka
D en polta

Verenpaine

Verensokeri

Vyétaron ymparys

RS B EDEEES B
B ERDEY BB
Eniepspetniinninin

Veren rasva-arvot
(LDL- ja HDL-kolesteroli, triglyseridit)

Suomen Sydanliitto ry

T de: Turku R Muwtosta tukemassa - Valmentava eldmdntapochjous. Helsinki: Edita, 2007
Finlard Hjgrtforbund ff © Suomen Sydanliitto 'y ;
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Mista lahden liikkeelle muuttaessani syomistottumuksiani?

[T] sasnnéllinen sysminen [ suola
D ruoan maara [ taysjyvaviljavalmisteet
D kasvikset, marjat ja hedelmit D makeat vilipalat
|:] rasva Djuomat
| RIS cocinssismmmsonusoosmmim o

Suunnitelmani kdytdnndssa:

Mita teen?

Mita tarvitsen suunnitelmani toteuttamiseksi?

Suomen Sydanliitto ry T
lwﬁnlands Hjartforbund rf © Suomen Sydanliitto ry

A

OTA-Ohjauskartta...

1. Muutosvalmiuden arviointi
e QOTA-mittari

2. Ohjaussopimuksen tekeminen

3. Konkreettinen muutossuunnitelma

« OTA-lomakkeet (ravinto, liikunta,
stressi, uni, tupakointi)

« Testit (rasva, suola, liikunta,
syomistottumukset,
sairastumisriskit)

« Havaintokuvat

Dy



Esimerkki: Stressijana

Stressijana

Asiakkaan omaa

reflektointia ja arviointia

koetusta stressista Oma arvio tyétilanteesta:
Stressin maara Ajoittaisia paineita ja Toistuvasti voimaton
hallinnassa kuormittuneisuutta ja ahdistunut olo,

tulevaisuus pelottaa

Oma arvio tyon ulkopuolisesta muusta elamantilanteesta:

Stressin maara Ajoittaisia paineita ja Toistuvasti voimaton
hallinnassa kuormittuneisuutta ja ahdistunut olo,
tulevaisuus pelottaa

17 © Suomen Sydanliitto ry
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Kenelle materiaali ja koulutukset tarkoitettu

- Elintapaohjausta tekevat
terveydenhuollon ammattilaiset
- Kasvatuksen ja opetuksen
ammattilaiset
- Sydanjarjestdjen terveysmittauksia
tekevat ammattilaiset

Dy



"Tuli sellainen
tunne, etta tahan
minakin pystyn.”

"Potilastilanne lahtee aina
lilkkeelle siita, mita hyvaa on
edellisen kerran jalkeen
tapahtunut.”

Copyright © Suomen Sydanliitto ry
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https://sydanliitto.fi/ammattilaisnetti

D-vitamiinia ruoasta

Suositeltava paivittdinen D-vitamiinin saanti ruoasta
Lapsille ja alkuisille 10 pg
Raskauden ja imetyksen aikana 10 g

Huolehdi D-vitamiinin saannista viikkotasolla

Paivittain 2 x viikossa

annos

4 : 7 / Maito 2dl, 2 ug
’ \ . Y ! ¢ \ i lisdtty D-vitamiinia
A N >
. 3 ) g 3 Margariini 1 tl, 04-1ug
- " lisatty D-vitamiinia
Muista! D-vitaminoidut maitovalmisteet Muista! Kalalajeja vaihdellen

6 dl maitoa—6 ug
5 tl margariinia— 2-6 pg

Muista Lisaksi D-vitamiinivalmisteen ymp3arivuotinen suositus
Lapsille 2 vko-2 vuotta 10 pg pdivassad
2-18-vuotiaille 7,5 Ug paivassa

\i‘ ‘ neuvokasperhe.fi Raskauden ja imetyksen aitkana 10 pg p3divassd

Yksi eldmé - nouttoon péivisiain
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