


Oma hyvinvointi

e Liikunta
* Uni
* Ravitsemus

e Sosiaaliset suhteet







e Lilkkunnalla on tutkitusti lukuisia hyvia vaikutuksia fyysiseen ja
psyvkkisen terveyteen.

e Saannodllisella kohtuutehoisella liikunnalla on todettu olevan
edullisia vaikutuksia myds useiden sairauksien ehkaisyssa.

Kouvola.



Liikkuminen voi saada sinut heti voimaan
paremmin

Mielialasi kohenee.

Litkunta

Stressin tunteesi kevenee.

Nukut paremmin.

Kouvola.




Liikkumalla riittavasti voit saada lisaa terveita
elinvuosia

Liikkuminen ennaltaehkaisee, hoitaa ja kuntouttaa
monia sairauksia

Litkunta

tyypin 2 diabetesta

tuki- ja lilkkuntaelinsairauksia

ENIEE

Kouvola.
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https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta/liikunnan_vaikutukset

Uni

* Mieli ja aivot tarvitsevat unta, joka poistaa
vasymyksen, palauttaa vireyden ja
havaintokyvyn seka yllapitaa hyvaa
mielialaa.

* Uni on oppimisen ja muistamisen
keskeinen edellytys.

* Unen aikana aivot ovat vapaat valittomista
virikkeista, joten mielella on tilaa kasitella
edellisen paivan tapahtumia ja tietoa.




Jni

* Palauttaa elimistén voimatasapainon ja
lataa akut

* Aivot ja keskushermosto latautuvat
ihmisen nukkuessa

* Ehkaisee stressia, yllapitaa
vastustuskykya ja torjuu sairauksia.

* Yllapitaa aineenvaihdunnan ja
hormonitoiminnan tasapainoa.

* Palauttaa henkisen voiman ja vireyden.

e Auttaa kasittelemaan tunteita.

* Yllapitaa muistin ja oppimisen
edellytyksia.



un

e Youni koostuu noin viidesta
perakkaisesta 90-100
minuutin mittaisesta
unisyklista, joissa toistuvat
tietyt unen vaiheet.

* Unen vaiheet ovat:

* Kevyt uni
* Syva uni
e REM- uni



pinnallista unta,
palautuminen
alkaa, noin
puolet unen
NEEICNE




* Syva uni:

* Taydellisen rentoutumisen tila,
jossa syke on matala ja hengitys
syvaa.

* Unen elvyttavien tehtavien
kannalta tarkein univaihe.

e Syvaa unta nukutaan yleensa
ensimmaisten 4-5 tunnin aikana,
viimeisissa unisykleissa ei juuri
ole syvan unen vaihetta.

* Noin 25 prosenttia aikuisen
younesta on syvaa unta.




e Vilkeuni eli REM-uni:

* Silmat liikkuvat nopeasti luomien alla,
ja lihasjannitys romahtaa.

o
e

e Runsaasti mielikuvia ja ajattelua, joskin
logiikka on erilaista kuin valveilla.

* Aivot kasittelevat ja tallentavat
erityisesti opittuja taitoja.

* Emotionaalisesti voimakkaita unia.

» Tarkea vaihe psyykkisen tasapainon
sailymisen kannalta.

e Suurin osa REM-unesta nukutaan
aamuyolla ja aamulla.

* Noin 20 prosenttia aikuisen younesta
on REM-unta.




Uni

e Unihairioiden ilmaannuttua kiinnitetaan
huomiota

Kofeiinipitoisin juomien maaraan
Paivarytmiin
lltasyOmiseen ja —juomiseen

Lilkkumiseen ja tarpeelliseen
fyysiseen rasitukseen paivan aikana

Makuuhuoneen viileyteen ja
viihtyvyyteen

* Tv ja tietokoneen kayttoa ei mielellaan
paria tuntia ennen nukkumaan kaymista



e Krooninen, pitkaan jatkunut univaje on yhteydessa muun muassa
keskivartalolihavuuteen, aikuisian diabetekseen, kipukynnyksen laskuun,
fibromyalgiaan, selkakipuihin, verenpainetautiin ja sydansairauksiin — ne
kaikki vahentavat elinvuosien laatua ja maaraa.

* Unettomuuden laakkeelliseen hoitoon voidaan kayttaa Melatoniinia,
nukahtamislaakkeita, pitkakestoisempia unilaakkeita, masennuslaakkeita tai
psyykelaakkeita pienella annoksella.



Ravitsemus

e Terveellinen ravitsemus on
kokonaisuus, jossa ratkaisevat
jokapaivaiset valinnat pitkalla
aikavalilla.

* Elimisto tarvitsee riittavasti
suojaravintoaineita ja sopivasti
energiaa pysyakseen terveena ja
toimintakykyisena.

* energiankulutuksen ja -
saannin valilla on tasapaino,
paino pysyy vakiona.

Tama kuva, tekija Tuntematon tekijd, kayttooikeus: CC BY-SA


https://pl.wiktionary.org/wiki/omena
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Ravitsemus

* Energiaravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiini ja rasva

Laadukkaita hiilihydraattilahteita:

e ovat taysjyvavilja, kasvikset, marjat, hedelmat, pahkinat ja
siemenet, koska ne sisaltavat paljon ravintokuitua,
vitamiineja, kivennaisaineita ja muita suojaravintoaineita

* Proteiinin parhaat lahteet ovat.
* kala, siipikarjanliha, kananmuna, palkokasvit ja pahkinat

Terveelliset rasvat ovat koostumukseltaan pehmeita.

e Kasvioljyt, pahkinat, siemenet ja kala ovat terveyden
kannalta parhaat rasvanlahteet




Ravitsemus

 Varita jokaista ateriaa vaihtelemalla
tummanvihreita, keltaisia, oransseja,
punaisia ja valkoisia kasviksia. Muista myos
kypsennetyt kasvikset, jotka ovat
kaytanndssa raakojen veroisia.

* Suosi vahasuolaista valitsemalla enemman
tuoreita ruokia ja vahemman prosessoituja
elintarvikkeita

* Jos et syo saannollisesti kalaa, D-
vitaminoituja maitotuotteita ja
ravintorasvoja, tarvitset todennakoisesti D-
vitamiinilisan

* Juo vetta, kun janottaa, juo vetta vahintaan
1-2 | paivassa




0,
"'ﬁkAcf) Ravitsemus

e Ravitsemussuositukset:

* https://thl.fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ohjeet-ja-
suositukset/suositukset-ja-toimenpideohjelmat

* Elintarviketietoutta ja ruokapaivakirja:
* https://fineli.fi/fineli/fi/index

Kouvola.


https://thl.fi/web/elintavat-ja-ravitsemus/ohjeet-ja-suositukset/suositukset-ja-toimenpideohjelmat
https://fineli.fi/fineli/fi/index

* Sosiaaliset suhteet ovat keskeinen osa ihmisen hyvinvointia

* lhmisella on luontainen tarve liittya muihin ja tuntea kuuluvansa
joukkoon.

* Toisille tama tarkoittaa laajaa kaveriverkostoa, toisille riittaa yksi tai
kaksi laheisempaa ystavaa.

* Joka tapauksessa tunne siita, etta on osa jotain ryhmaa, toimii
voimavarana vaikeina aikoina ja mahdollistaa yhdessa iloitsemisen
hyvina hetkina.

Kouvola.





http://tbrc.fi/verkostoituminen/

Sosiaaliset
suhteet

Kouvola.



* Mista saan voimaa? §

e Mika auttaa jaksamaan? \




* Elamanhallinta on kasite, joka sulkee sisaansa kaikki ihmisen
elaman osa-alueet:

* tyon

e sosiaalisen aseman
* asumisen

* perhetilanteen

e Terveyden ja tyokyvyn ja muut elamisen voimavarat.

e Ajatus elaman hallitsemisesta kokonaisuudessaan on utopistinen.
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* Hyvaan elamanhallintaan kuuluu, etta terveys, mieliala,
elamantavat, ihmissuhteet ja kasitys omasta itsesta ovat suurin
piirtein tasapainossa.

* Koko elamaa ja kaikkia paatoksia ei voi hallita taysin.
* Elama on taynna yllatyksia, eivatka kaikki suunnitelmat aina toteudu.

* Yllatyksiin ja suunnitelmien muutoksiin on kuitenkin helpompi
suhtautua, kun kokee pystyvansa tekemaan valintoja ja paatoksia.

=

~ \/ ) 2 Kouvola.



Mielen hyvinvointi

* Mielenterveys ja fyysinen terveys
kulkevat kasi kadessa ja vaikuttavat
toisiinsa.

* Mielenterveys on olennaista niin
ihmisen hyvinvoinnin kuin
toimintakyvynkin kannalta.

* Mielenterveys luo perustaa nauttia
elamasta, tuntea elama mielekkaaksi ja
kokea itsensa arvostetuksi yhteison
jaseneksi.

Mielenterveys on psyykkista paaomaa.
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* Kyky ihmissuhteisiin, toisista valittaminen ja rakkaus
* Kyky ja halu vuorovaikutukseen ja tunteiden ilmaisemiseen

* Kyky tyontekoon, sosiaaliseen osallistumiseen ja asianmukaiseen oman edun
valvontaan

* Vaikeuksien kohdatessa keinoja niiden voittamiseksi
* Ahdistuksen riittava hallinta, menetysten kohtaaminen ja valmius elaman muutoksiin

* Todellisuudentaju, jotta osaa erottaa oman ajatusmaailman ja ulkoisen todellisuuden
vaikeissakin elamantilanteissa ja stressissa

e Sosiaalinen itsenaisyys, identiteetti ja yksilollinen luovuus
* Elaman merkityksellisyyden kokeminen
\/.

- P — \ Kouvola.



Psyykkinen kuormittuminen vie voimavaroja

* Liiallinen psyykkinen kuormitus
aiheuttaa hallinnan tunteen
katoamista.

* Tall6in koemme, ettemme pysty
enaa vaikuttamaan paivittaisten
asioiden kulkuun — asiat vain
tapahtuvat.

* Suunnitelmallisuus ja
organisointikyky vahenevat.

e Ahdistus tunteena voimistuu




Stressireaktiot ovat lyhyen aikavalin seurauksia

FYSIOLOGISET: ‘
e Sympaattinen hermosto
aktivoituu
* Hikoilu
* Verenpaineen ja pulssin
kohoaminen
* Aineenvaihdunnan kiihtyminen

e Stressihormonitaso kohoaa =2
heikentaa vastustuskykya esim.
toistuvat flunssat
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Stressireaktiot

EMOTIONAALISET: ‘

* Huolestuneisuus, artyneisyys,
turhautuneisuus

* Mielialan muutokset
KOGNITIIVISET:
e Tydomuistin ongelmat

e Keskittymiskyky heikkenee

e Kokonaisuuksien hallinta
heikkenee



https://fi.wikipedia.org/wiki/Talonmies_Willie
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Stressireaktiot

KAYTTAYTYMISEEN LITTYVAT:
e Liikunta vahenee, sohva kutsuu

» Tupakointi, alkoholi / muut
paihteet
e Kaytto lisaantyy
e Kaytto aloitetaan

* Epaterveellinen ruokavalio
houkuttaa

* Nopeat hiilihydraatit, sokeri




