HYVINVOINTIOPAS

Elintavoillasi on merkitysta — voit vaikuttaa terveyteesi

Monet eri asiat vaikuttavat siihen, miten voit ja millaiseksi koet
terveytesi. Silld, mita syot, miten liikut, milld tavoin kdytat
alkoholia tai tupakoitko, on suuri merkitys hyvinvointisi kannalta.

Hyvinvointiopas sisdltda tietoa elintapojen ja terveyden valisista
yhteyksistd ja siitd, miten voit itse vaikuttaa terveyteesi.



Ruoka ja terveys

Saannollisesti nautittu terveellinen ja monipuolinen ravinto seka riittdva juominen edis-
tavat terveytta ja hyvinvointia. Kun sydt kunnon ruokaa ja noudatat séannéllisia ruoka-
aikoja, saat riittdvasti energiaa ja suojaravinteita.

RAVITSEMUKSEN KULMAKIVET:

« Syb saannollisesti aamupala, lounas, paivéllinen ja iltapala seka lisaksi 1-2 valipalaa.

+ Juo 1-1,5 litraa paivassa. Sopivia juomia ovat vesi, maito, piima, kivennaisvesi seka
laimennettu mehu.

+ Sy hedelmia tai kasviksia jokaisella aterialla ja vélipalalla, yhteensa puoli kiloa eli
noin kuusi kourallista paivassa.

« Syo paivittdin annos liha -, kana - tai kalaruokaa. Kalaa tulisi syoda vahintaan kaksi
kertaa viikossa.

« Kasvidljyista ja kalan rasvasta saat elimistdn tarvitsemia hyvia rasvahappoja. Kayta
pehmeda rasiamargariinia leivélle, rypsi6ljya tai juoksevaa kasvidljya paistamiseen
ja kasvidljypohjaista salaatinkastiketta salaattiin.

« Kaytd suolaa saasteliaasti.

« Nauti paivittdin maitotuotteita. Niistd saat kalsiumia ja proteiinia, joiden avulla

yllapidat lihasvoimaa ja luuston kuntoa.

Paivittdiseen ruokavalioon kuuluu noin kuusi palaa leipaa tai puuroa. Valitse ruis

leipda tai tdysjyvaleipdd, jossa on kuitua vahintddn 6 g/100 g. 1dl puuroa vastaa

yhta leipaviipaletta.

« D-vitamiinia tarvitset luuston, lihaksiston ja hermoston toimintaan. Parhaat
D-vitamiinin ldhteet auringon valon lisdksi ovat vitaminoidut maidot, piimat ja
ravintorasvat seka kala ja kananmuna.

« Kaikille suomalaisille suositellaan D-vitamiinilisaa. Suositus yli 60-vuotiaille on
20 mikrogrammaa (pg) vuorokaudessa ympadri vuoden.

KEINOJA PAINONHALLINTAAN:

Ota ruokaa lautasmallin mukaan

Lautasmallin avulla koostat tasapainoisen aterian. Tayta puolet lautasesta juureksilla ja
vihanneksilla ja jéljelle jadvasta osasta puolet kanalla, kalalla tai lihalla ja puolet tummalla
riisill3, taysjyvapastalla tai perunalla.
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Pystytko vahentamaan ndita?

Pdivittdinen energiantarpeesi maardytyy kulutuksen mukaan. Ruokavaliolla on suuri
merkitys painonhallinnassa. Valta runsaasti rasvaa ja sokeria sisaltdvien makeiden ja suo-
laisten naposteltavien kuten leivonnaisten, karkkien, jaatelon ja sipsien seka sokeripitois-
ten mehujen ja virvoitusjuomien paivittdista kayttoa.

Mika on vyotaronymparyksesi?

Vyo6taronymparyksen mittaaminen on yksi tapa tarkkailla omaa painoa terveysnakokul-
masta. Mittaa vy6taron ymparysmitta navan kohdalta. Terveysriskit lisdantyvat huomat-
tavasti, jos vyotaronymparys on miehilld yli 102 cm ja naisilla yli 88 cm.

Lieva Huomattava

Tavoitearvo terveyshaitta terveyshaitta
Miehet < 94cm 94-101cm >102cm
Naiset <80cm 80-87cm >88cm

Vyétdrén ympdrykseen henkilén pituus vaikuttaa niin véhdn, ettd sitd ei tarvitse ottaa huomioon.




Liikunta ja terveys

Liikunta ja arjen fyysinen aktiivisuus edistavat seka kehon ettd mielen terveytta. Sdannol-
linen ja monipuolinen liikunta kohottaa kuntoa, parantaa unen laatua, vahvistaa itsetun-
toa ja tuo hyvaa oloa. Ikdantyneilld hyva fyysinen kunto edistda turvallista suoriutumista
jokapadivaisista askareista. Lisaksi liikunnasta saa virkeyttd ja se parantaa eldmanlaatua.

Saannollinen liikunta:

- lisda toimintakykyisia elinvuosia « vahvistaa luita ja ehkaisee niiden
- ehkaisee useita kroonisia sairauksia ja haurastumista
parantaa niiden hoitotasapainoa « véhentda kaatumisen riskia
- vaikuttaa positiivisesti kolesteroli- « parantaa eldmanlaatua
arvoihin « liikuntakykyisena eldma on aktiivista
- alentaa verenpainetta ja sosiaalista
+ parantaa peruskuntoa « parantaa stressin sietokykya
- vahvistaa lihaksia, lisaa nivelien « parantaa unen laatua

liikkuvuutta ja kehittda tasapainoa

TERVEYSLIIKUNNAN VAIKUTUSAIKA

KESTAVYYSKUNTOA
etesvaara ¥
1 vuosi 1

M kestdvyysliikuntaa 2 t 30 min viikossa, Luuston
véhintdén 10 minuutin pétkissé vahvistuminen
 kohtalainen teho, lievasti hengdstyen
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8-10:lle eri lihasryhmiille, niin ettd lihakset vasyvat
* 2 kertaa viikossa

1. kerrasta
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Nivelten jaykkyys ¥
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LIKUNNAN KULMAKIVET:

Kohota kestavyyskuntoa:

Liiku yhteensd 30 minuuttia pdivassa vahintdan 10 minuutin jaksoissa (2 h 30 min
viikossa) kohtalaisen kuormittavasti eli niin, ettd hengastyt ja hikoilet hieman, mutta pys-
tyt puhumaan




tai liiku 1t 15 min kuormittavasti eli niin, ettd hengastyt ja hikoilet kunnolla.

Hyvia kestavyyskuntoa kehittavia liikkuntalajeja ovat mm. kévely, sauvakavely, arki- ja
hy6tyliikunta, pyordily, hiihto, tanssiliikunta, uinti, vesijumppa ja vesijuoksu.

Paranna lihaskuntoa:

Kaikille aikuisille suositellaan luustolihasten voimaa ja kestavyytta ylldpitavaa likkuntaa
vahintddn kahtena pdivassa viikossa. Kiinnita lihaskuntoharjoittelussa huomiota eri-
tyisesti alaraajojen ja vartalon lihasten voiman lisdédmiseen. Hyvid liikuntamuotoja ovat
mm. kuntosaliharjoittelu, kotijumppa kasipainoilla, vastuskuminauhalla tai omaa kehoa
vastuksena kayttden.

Kehita lilkkkuvuutta seka liike- ja tasapainon hallintaa:

Hyva nivelten liikkuvuus ja tasapainon hallinta auttavat liikkumaan turvallisesti ja selviy-
tymaan arjen askareista. Harjoita liikkuvuutta ja tasapainoa vahintaan kaksi kertaa viikos-
sa. Hyvia harjoitusmuotoja ovat mm. venyttely, voimistelu, tasapainoharjoittelu, haasta-
vassa maastossa liikkkuminen ja tanssi.

Ylldpida luustosi kuntoa:

Liikunta, jossa luuhun kohdistuu luun pitkittdissuuntainen isku tai vdanto vahvistaa luu-
ta. Luuliikuntaa suositellaan tehtavaksi paivittdin. Suositeltavia lajeja ovat reipas kavely,
juoksu, hypyt, tanssi ja kuntosaliharjoittelu.

visitsnes LIIKUNTAPIIRAKKA

westavyyskunto,
kavely
pybriily sauvakavely 2t30min
Paranna kestévyyskuntoa (alle 20 km/f) viikossa
lilkkumalla useana pdivana
viikossa yhteensd ainakin q arki-, hyty-
26 mi:: R — raskaat koti- Lihaskuntoa i tyﬁmgtlz-
: 3 pp ja pihatyst ja liikehallintaa liikunta
ai
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit , ertaq
. marjastus kuntosali  luistelu  yiikossa

Lisdksi Kalastus jumpat vauhdikkaat
kohenna lihaskuntoa ja metséstys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

sauva-, porras- 1t15 min

ja ylamakikévely pydraily vilkossa

kuntouinti juoksu
vesijuoksu maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-

pallopelit
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Huomioitavaa!

Jos et ole liikkunut aiemmin, aloita harrastamalla aluksi kevytta liikkuntaa
vdhan kerrallaan.
+ Lisda liilkunnan maaraa ja kuormittavuutta vahitellen.
« Arkiliikunnan lisédminen voi olla hyva alku ja on aina hyddyllista.
+ Kavele portaita sen sijaan ettd kayttaisit hissia.
« Terveyden kannalta vdahainenkin saannoéllinen liikkkuminen on parempi
kuin liikkumattomuus.
+ Jos olet epétietoinen terveydentilastasi ja alat harrastaa selvéasti raskaampaa
liikuntaa, kdy ensin ladkarintarkastuksessa.
« Harrasta sellaista liikuntaa, joka sopii juuri sinulle ja josta nautit.
« Aloita liikuntakerta rauhallisesti verrytellen ja hidasta tahtia taas loppua kohden.
« Paras liikuntaharrastus on saanndllinen ja pysyva!
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Kaatumistapaturmien ehkaisy:

Kaatumistapaturmia voit ehkdista hoitamalla hyvin mahdolliset perussairautesi. Kdy vuo-
sittain |adkarissa tarkistamassa terveytesi ja ladkityksesi ja optikolla nddntarkastuksessa.
Huolehdi riittdvasta tasapaino- ja lihaskuntoharjoittelusta. Erityisen térkeaa kaatumista-
paturmien ehkaisyssa on keski- ja alavartalon lihasvoima.

Kaatumistapaturmia voit ehkdistd myos kayttamalla hyvia ja tukevia jalkineita. Liukkailla
keleilld voit lisata turvallisuutta kdyttamalla liukuesteita ja liikkumisen apuvélineitd kuten
kavelysauvoja tai rollaattoria. Kun valitset hoidetut, valaistut ja esteettomat kulkureitit,
on kaatumistapaturmien riski pienempi. Tarkista myds kotiymparistosi riittdva valaistus
ja turvallisuus.



Alkoholi ja terveys

Me kaikki siedamme alkoholia eri lailla ja reagoimme siihen eri tavoin. Osasta tulee iloi-
sia ja hilpeitd ja toisista tulee vasyneitd, aggressiivisia tai masentuneita. Suurin osa tietaa
milloin on hyva hetki lopettaa juominen, mutta toisten on vaikea asettaa itselleen rajoja.

Kenestd tahansa voi tulla riippuvainen alkoholista. Runsas alkoholin kayttd johtaa pi-
demmiilla aikavalilla mm. sosiaalisiin ongelmiin, unih&iriéihin, vatsavaivoihin, korkeaan
verenpaineeseen, padnsarkyyn, drtyisyyteen ja alakuloisuuteen. On tarkeda, ettd tiedos-
tat kuinka usein, miten paljon ja miksi kdytat alkoholia. Jos juot rentoutuaksesi, unoh-
taaksesi ongelmat tai nukahtaaksesi, on alkoholinkdyttdsi riskialtista.
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Alkoholiannos
Saadaksesi kuvan siitd miltd alkoholinkulutuksesi ndyttaa, voit laskea
kuinka monta alkoholiannosta nautit viikossa.
Yksi alkoholiannos vastaa pullollista keskiolutta,
12 cl viinid, 8 cl vahvaa viinia tai 4 cl vdakevia juomia. -
Kerralla ei tulisi juoda kahta annosta enempaa ¢ =
ja sdanndllinen viikoittainen kaytto ei saisi ylittaa '
seitsemad annosta. '_v‘
e
Laakkeitd, joiden kanssa Ladkkeet, joiden kanssa
EITULE KAYTTAA ALKOHOLIA ALKOHOLIA TULISI NAUTTIA VAROEN
diabetesladkkeet
tulehduskipulddkkeet

nesteenpoistoladkkeet
sydan- ja verenpaineldakkeet
eturauhasen liikakasvulaakkeet
potenssiladkkeet
verenohennusladkkeet

JOS JUOT VAHEMMAN, SAAVUTAT
Paremman arviointi- ja keskittymiskyvyn
Paremman unen laadun
Paremman seksieldman
Pienemman riskin ylipainoon
Vahemman krapulapdivid, pdansarkya ja vatsavaivoja




Tupakointi vai terveys

Harvat asiat vaikuttavat terveyteesi yhta paljon kuin tupakoinnin lopettaminen. Se kan-
nattaa aina, koska riskit kasvavat, mita pidempaan tupakoit. Kun lopetat tupakoinnin,
alkaa terveydentilasi parantua heti ja sita jatkuu monen vuoden ajan. Rahallisesti tupa-
koinnin lopettaminen merkitsee 1 800 € lisda vuodessa sellaiselle, joka yleensa tupakoi
yhden askin paivassa.

Tupakoinnin lopettamisen jalkeen:

« Riski sairastua 40 eri sairauteen pienenee merkittavasti

« Riski syddnsairauksiin pienenee

« Verenkiertosi paranee ja keuhkojesi kapasiteetti kasvaa

+ Riski hampaiden Iaht66n ja muihin suun ongelmiin
pienenee huomattavasti

« Keuhkoputkien varekarvojen toiminta paranee

+ Unen laatu paranee ja stressitaso laskee

+ Syketaso ja verenpaine normalisoituvat

+ Verisuonet laajenevat ja verenkierto paranee

« Hiilidioksidin maara veressa vahenee ja
happipitoisuus kasvaa

+ Jaksat enemman

Passiivinen tupakointi aiheuttaa samanlaisia terveysriskeja
kuin aktiivinen

Tupakoitsija hengittaa itse korkeintaan neljannesosan savusta. Loput tupakansavusta
levidad ymparistoon. Ympariston henkil6t, jotka eivdt tupakoi, ovat passiivisia tupakoitsi-
joita. He karsivat nikotiinin aiheuttamista haitoista ja muista kemikaaleista, joita tupakka
tuottaa. Taman vuoksi, jos lopetat tupakoinnin, sekd sind ettd laheisesi voivat paremmin.

Kun tupakoinnin lopettamisesta on kulunut

20 min Syketiheys ja dareisverenkierto paranevat
24t Hiilimonoksiditasot ovat normalisoituneet
48t Nikotiini poistuu elimistdstd: maku- ja hajuaisti paranevat
2 vko-3 kk Verenkierto ja keuhkot toimivat paremmin
1-9 kk Hengenahdistus ja yskiminen véahenevat
1-9 kk Infektioriski pienenee
1v Sydankohtauksen ja syddankuoleman riski on puolittunut.
5v Aivohalvauksen riski on pienentynyt voimakkaasti.
10v Keuhkosyovan riski on puolittunut.
15v Sydansairauden riski on laskenut samalle tasolle kuin koko eldméansa
tupakoimattomana olleella.




Uni

Unen maara ja laatu ovat tarkeitd, silld hyva uni huoltaa kehoa,
fyysinen vasymys poistuu ja elimiston toimintakyky palautuu. Liséksi
opitut asiat tallentuvat muistiin. Liian vahainen uni altistaa monille
sairauksille, tuki- ja liilkuntaelinongelmille ja ylipainolle. My&s
masennus voi johtua liian vdhaisestd unen maarasta. lkadntyessa

—
Unihuollolla tarkoitetaan unta hairitsevien seikkojen kartoittamista ja -

unentarve usein vahenee.
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niiden sulkemista pois. Unen laatuun vaikuttavat ympadriston tekijat, ruokailu ja

juominen seka elintavat.

Seuraavilla asioilla voit vaikuttaa unesi laatuun.

« Rauhallinen ja miellyttdva nukkumispaikka

« Pimennetty huone tai silmdlaput

« Valta kahvia ja kofeiinipitoisia juomiaillalla

- Valtd raskaita aterioita illalla

« Nikotiini kiihdyttaa aineenvaihduntaa,
joten tupakkavalmisteet vaikeuttavat

Viiled ja hyvin tuuletettu makuuhuone
Jos aanet hairitsevat, totuttele
kayttdmaan korvatulppia

Alkoholi tekee unesta levotonta
Rentoutuminen ennen nukkumaan
menoa auttaa nukahtamista

nukahtamista « Iltarutiinit valmistavat
« Varaa nelja tuntia raskaan liikkunnan kehoa nukkumaan

ja halutun nukahtamishetken viliin + Mene vuoteeseen vasta
« Jos nukut paivaunet, pida aidosti vasyneena

ne 20-30 min mittaisina + Pyri hyvdan paivarytmiin
Rentoutuminen

Rentoutuminen antaa voimia, rauhoittaa ja tasapainottaa kehon toimintaa monella ta-
valla. Rentoutuminen laskee verenpainetta, sydamen sykettd ja hengitystiheyttd. Kun
rentoudut, aivojen sdhk&toiminta rauhoittuu, autonominen hermosto tasapainottuu ja
ihon sahkonjohtavuus laskee. Rentoutuminen pienentad lihasjannitystd ja vapauttaa
verenkiertoa. Rentoutumisella vaikutat ruoansulatuselimiston toimintaan tasapainotta-
vasti. Lisaksi stressihormonien ja kolesterolin maéara veressa laskee, hapenkulutus elimis-
tossd vahenee ja vastustuskyky erilaisille sairauksille paranee.

Rentoutumisen keinoja on monia. Toiselle musiikki ja taiteen kokeminen on rentoutta-
vaa, kun toinen rentoutuu luonnossa lilkkkumisesta. Rentoutumisen taitoa voi opetella
itse tai osallistumalla ohjatulle tunnille. Sopivia lajeja ovat mm. jooga, tai chi ja syvéve-
nyttely tai erilaiset rentoutumisharjoitukset. Kun osaat rentoutua, hallitset paremmin
elimistda kuluttavaa stressid, itseluottamuksesi kohenee ja hallitset elamaasi paremmin.
Rentoutumisen taito lisaa keskittymiskykyd, edistaa uuden oppimista, virkistaa ja on hy-
vdn yéunen edistdja.



Tukea elintapamuutokseen

Elintapamuutokseen voit saada neuvoja ja tukea Terveyskioskista tai omalta terveysase-
malta. Lahden Terveyskioski tarjoaa kaikille avointa, maksutonta hoitajatasoista terveys-
palvelua ilman ajanvarausta Kauppakeskus Triossa, 2 krs.

Lainattavat liikuntavalineet

Terveyskioskista ja Lahden kaupunginkirjastosta saat maksutta lainaan kahdeksi viikoksi
liikuntavélineita kestavyys- ja lihaskuntoharjoittelusi tueksi. Terveyskioskissa lainaami-
seen tarvitset henkil6llisyystodistuksen ja kirjastossa kirjastokortin.

Lainattavia valineita ovat:

+ Kéavelysauvat + Gymstick- jumppakepit
» Flexi-bar + Sykemittarit

+ Askelmittarit « Tasapainotyynyt

+ Tasapainolaudat « Kahvakuulat

+ Nilkkapainot + Tuolijumppavélineet




Kysymyksia pohdittavaksi:
Mista liikkeelle? Mihin voisit tahdata?
Ruokailutottumukset

Miten sy6t nyt?
Milta osin voisit tai haluaisit parantaa ruokailutottumuksiasi?

Liikunta ja fyysinen aktiivisuus
Minka verran ja millaista liikuntaa harrastat nyt?
Haluaisitko lisdta tai monipuolistaa liikuntaharrastuksiasi?

Tupakointitavat
Oletko miettinyt tupakointitapojesi muuttamista
tai milla keinoin voisit lopettaa tupakoinnin?

Alkoholinkaytto
Ajatteletko, ettd juot liikaa alkoholia ja
milld keinoin voisit véhentda alkoholinkdyttda?




ELINTAPOJEN TAVOITE- JA SEURANTATAULUKKO:

« Aloita tavoiteohjelmasi suunnittelu miettimalld, millaiset elintapasi ovat.
+ Mieti, mitkd ovat omat terveyttd edistavat tavoitteesi.

« Kirjaa tavoitteesi taulukkoon.

« Merkitse viikoittain, kuinka usein tavoitteesi on toteutunut.

TAVOITE
(paivana viikossa)

Minulla on Tarvitsen
Olen hieman nykyiseen
tyytyvdinen | parannettavaa muutosta

RAVITSEMUS
ateriarytmi

lautasmalli

riittdva kasvisten kaytto

rasvan ja sokerin vélttdminen

liiallisen suolankayton valttdminen

LIIKUNTA
paivittdinen terveysliikunta

viikoittainen lihaskuntoharjoittelu

venyttely ja lihashuolto

ALKOHOLI
kaytan alkoholia kohtuullisesti

TUPAKKA JA MUUT PAIHTEET
pyrin tupakoimattomuuteen

pyrin paihteettdmyyteen




TOTEUTUMINEN
( kalenteriviikot )




Yhteystiedot:

Terveydenhoidon puhelinpalvelu
Paijat-Neuvo 03-818 9120

Terveyskioski, Kauppakeskus Trio, 2. krs.

Liikuntapalvelut, Urheilukeskus,
p.03-816 816

Kaatumistapaturma- ja osteoporoosiklinikka KAAOS,
Lahden kaupunginsairaalan fysioterapiaosasto, Harjukatu 48.
p. 044-7161334, puhelinaika 12- 13.

Q
- I'\-__I. : A

Lisatietoa ja linkkeja:

www.lahti.fi
www.terveyskirjasto.fi
www.kaypahoito.fi
www.ukkinstituutti.fi
www.ikainstituutti.fi
www.voitas.fi
www.kasvikset.fi
www.pienipaatospaivassa.fi
www.likes.fi
www.stumppi.fi
www.paihdelinkki.fi
www.poliklinikka.fi
www.thl.fi
www.diabetes.fi
www.hengitysliitto.fi
www.sydanliitto.fi
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