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Terveellisten elintapojen keskeiset osa-alueet

Ravinto

Litkunta/litkkuminen

Paihteettomyys
Laadukas ja riittava uni

Stressin hallinta ja mielen hyvinvointi

Sosiaaliset suhteet ja yhteisollisyys

Palautumisen keskeiset osa-alueet
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Muista, etta ika ja palautuminen kulkevat kasi kadessa — ian myota
palautumistarpeet voivat muuttua, joten kuuntele kehoasi ja mukauta
palautumisstrategiasi sen mukaan.

Vanhetessa keho saattaa tarvita enemman aikaa ja erityishuomiota
palautumiseen, ja siksi on tarkeaa kiinnittaa huomiota kehon signaaleihin ja
sopeuttaa palautumisrutiineja tarpeen mukaan.

Tee palautumisesta osa arkea ja nauti sen tuomista hyodyista!

Palautuminen ei ole pelkkaa lepoa, vaan aktiivista itsesta huolehtimista.
Tee siita prioriteetti ja huomaa, kuinka energiasi ja hyvinvointisi
paranevat!
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Litkunta/liikkuminen

Lilkunta on keskeisessa roolissa sydan- ja mielenterveyden seka palautumisen
edistamisessa.

Liikuntaan liittyvilla valinnoilla voi vaikuttaa sydan- ja verisuonisairauksien
riskitekijoihin, edistaa sydansairauksista kuntoutumista ja helpottaa
sydansairauden kanssa elamista.

Lilkunta vahvistaa mielenterveytta ja arjen toimintakykya monin
eri tavoin. Sen avulla muun muassa stressinhallinta parantuu,
vireystaso ja energisyys nousevat, nukahtaminen helpottuu ja
unen laatu kohenee ja palautuminen paranee.

Liikunta voi vahentaa myos ahdistusta, jannitystiloja ja
masennusta. Esimerkiksi on tutkittu, etta pelkka aerobinen
lilkunta toimi yhta hyvin masennuksen hoitona kuin
masennuslaake tai ladkkeen ja liikunnan yhdistelma.

Kun litkkuu kaverin tal kavereiden kanssa, litkkuminen
vahvistaa myos ihmissuhteita.
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Omat rasituksen aiheuttamat tuntemukset ovat tarkeita sopivan lilkunnan tehon
arvioinnissa. Hyva mittari on puheen sujuminen. Liikkuessa saa hengastya ja

Pitaa Pystya Puhumaan Puuskuttamatta.

Lilkunta on teholtaan sopivaa, kun se ei uuvuta, oireita ei ilmene ja jalkeenpain olo
on virkistynyt.

Omaa kehoa kuunnellen * oppii liikkumaan turvallisesti ja samalla tehokkaasti.

Normaalista poikkeava vasymys saattaa olla merkki litan suuresta rasituksesta.
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Jos kunto on paassyt heikentymaan tai lilkunta on vahaista, niin aloita litkunta
maltillisesti ja etene pienin askelin vahitellen liikuntaa lisaten.

lisaa ensin kertoja, sitten matkaa ja lopuksi vasta vauhtia.

Sydanoireiden valttamiseksi liikunta kannattaa aloittaa ja lopettaa rauhallisesti.

Alkuverryttely vahentaa rytmihairididen ja oireiden ilmenemista. Kylmalla saalla
alkuverryttelyn ja vaatetuksen merkitys korostuu.

Loppuverryttelylla tai rauhalliseen liikuntaan paattamisella on tarkoitus estaa
verenpaineen nopea lasku ja siithen liittyva huimauksen tunne.

~ .o
SYDANLIITTO

Satakunta




Q/)SYDANMIELELLA y

o8 o9

LIIKUNTA EDISTAA PALAUTUMISTA

Liikunta lisaa fyysisia ja henkisia voimavaroja, helpottaa tyosta irrottautumista ja
vahentaa stressia, psyykkista kuormittuneisuutta ja tyo- tai muuta uupumusta.

Mita enemman liikkuntaa arkeen saa lisattya, sita parempi on koettu palautuminen.
Oleellista palautumisen kokemukselle on liikkunnan saannallisyys. Vaikutuksen voi
havaita jo liikuttaessa 1-2 kertaa viikossa, jos kyseessa ei ole vakava uupuminen.

Kevyesti kuormittava liikkunta edistaa verenkiertoa ja aineenvaihduntaa ja tukee siten
aineenvaihduntatuotteiden poistumista elimistosta. Liikunta auttaa myos syventamaan
unta. Unen kannalta parasta olisi liitkkua aerobisesti rasittavalla tavalla, 2-5 kertaa
viikossa 20-60 minuutin jaksoissa. Hyvin raskasta liikuntaa kannattaa valttaa alle 2-4
tuntia ennen nukkumaan menoa.
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Lilkuntamotivaation loytamiseksi kannattaa hyodyntaa luontoa, musiikkia ja
ystavia. Kannattaa kokeilla rohkeasti uusia liikuntamuotoja.

Riittavan korkeatehoinen liikunta auttaa yllapitamaan tarvittavaa kuntotasoa
fyysisesti kuormittaviin tyotehtaviin ja auttaa niista palautumisessa.

Kannattaa kuitenkin muistaa, etta myos lilkkunnasta pitaa palautua.

Palautuminen kestaa yleensa yhta kauan kuin itse liikunta.
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liikkua,

Loyda oma tapasi litkkua!
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Riittava ja laadukas uni

Riittava ja laadukas uni on valttamatonta sydamen ja mielen terveydelle. Unen
aikana keho palautuu paivan kuormituksista. Unen puute voi nostaa verenpainetta

ja lisata sydansairauksien riskia.

Hyva uni tukee kognitiivista toimintakykya, mielialaa ja yleista henkista hyvinvointia.
Unen puute puolestaan voi altistaa ahdistukselle, masennukselle ja haitalliselle
stressille, heikentaen kykya kasitella arjen haasteita.

Unettomuusoireen yleisimmat taustasyyt ovat masennushairiot, paihteiden kaytto ja
erilaiset stressitekijat.
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Riittava ja laadukas uni

Unen aikana aivo-selkaydinneste huuhtoo aivoissa soluja. Unitilan aikana aivo-
selkaydinneste paasee huuhtelemaan soluvalitiloja syvemmalta kuin valvetilan aikana
ja kuljettaa solujen aineenvaihdunnan kuona-aineet pois. Tama tapahtuu unitilan
alkana kaksi kertaa tehokkaammin kuin valvetilan aikana.

Unen aikana syvimmissa univaiheissa soluvauriot korjautuvat ja hermosolujen viliset
kytkennat vahvistuvat etenkin muistin kannalta tarkeilla aivoalueilla. Nailla aivoalueilla
syntyy mahdollisesti myos uusia hermosoluja viela aikuisiallakin. Toisaalta hermosolujen
valisia synapsiyhteyksia karsiutuu paitsi tilan saastamiseksi mahdollisesti myos
energiakulutuksen pienentamiseksi.

Seka lyhentynyt etta pidentynyt youni on epaterveellista ja lisaa etenkin aikuistyypin
eli tyypin 2 diabeteksen seka sydan- ja verisuonitautien riskia.
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Huonosti nukutun yon jalkeen:

Vasymys voimistuu
Keskittymiskyky huononee

Tarkkaavaisuus heikkenee

Huomiokyky kaventuu
Muistaminen vaikeutuu

Reaktiot hidastuvat

vV VYV VYV VYV V V V

Artyneisyys vahvistuu

Nama muutokset altistavat riidoille, virheille ja naiden
seurauksena tapaturmille.
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Ruutuaika

Ruutuajalla tarkoitetaan erilaisia ruutuja esimerkiksi alypuhelimen, tietokoneen,
tabletin, television tai pelikonsoleiden aarella vietettya aikaa.

Joka kolmas suomalainen viettaa ruutuaikaa yli kolme tuntia arki-iltoinaan. Silla on
negatiivinen vaikutus niin fyysiseen kuin psyykkiseenkin vointiin.

Ruutuajasta seuraa usein liikkumisen vahentyminen, huonompi unenlaatu,
epaterveellisempi ruokavalio seka epaergonomisempi kehon asento. Ruutuaika on
vaikuttanut ihmisten kykyyn keskittya yhtajaksoisesti tehtaviin. Kyky keskittya
yvyhtajaksoisesti on laskenut runsaasti viimeisen 20 vuoden aikana.
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Ruutuaika

Tutkimuksissa suuri ruutuaika on yhdistetty masennuksen lisaksi myos mm.

keskittymisvaikeuksiin, ahdistukseen, heikentyneisiin sosiaalisiin taitoihin ja
laajemmin huonompaan hyvinvointiin.

Ruuduilta heijastuva sininen ja kirkas valo vahentaa melatoniinin erittymista.
Melatoniini on hormoni, joka vaikuttaa unen laatuun ja nukahtamiseen.

Alylaitteiden sininen valo piristida ja viestii keholle ja mielelle, ettéa viela ei ole aika
nukahtaa.

=

SYDANLIITTO

Satakunta




Q/.stDﬁNMIELELLA y

SOSIAALINEN JETLAG

Jetlag eli aikaerorasitus on monelle tuttu ilmidé kaukomatkailun ja aikavyohykkeiden
ylittamisen yhteydessa. Jetlagissa oma vuorokausirytmi ei ole samassa ajassa
ympariston kanssa, mika aiheuttaa hankaluuksia virkeyden, nukkumisen, ruokailun
ja muun elaman kannalta. Myos mieliala ja terveys voivat olla koetuksella, jos
elimisto on jatkuvasti rasittunut.

Jetlagista voi myos karsia ilman, etta lahtee minnekaan omalta aikavyohykkeeltaan.
Tilannetta, jossa oma vuorokausirytmi on esimerkiksi viikonloppuisin tai
vapaapaivina hyvin erilainen kuin arkena, kutsutaan sosiaaliseksi jetlagiksi.

Jos viikonloppuna valvoo myohaan esimerkiksi sosiaalisen elaman vuoksi, voi
maanantaiaamuna ja ehka koko alkuviikon ajan tuntua yhta vasyneelta kuin olisi
matkannut aikavyohykkeelta toiselle.
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UNETTOMUUS

Unettomuus tarkoittaa kyvyttomyytta nukkua. Paaasiallisena vaivana on nukahtamisen
vaikeus tai unesta kesken heraaminen ja unessa pysymisen vaikeus, vaikka henkildlla on
mahdollisuus nukkua riittavasti. Uneton ei virkisty unestaan vaan karsii vasymyksesta.

Esimerkiksi 10 maassa 35 327 henkilolle yhdesta yosta tehty kyselytutkimus osoitti, etta
32 % vastaajista karsi unettomuusoireesta kyseisena yona. Vahintaan kolmena yona
viikossa ilmenevasta unettomuusoireesta karsii joka viides aikuinen.

Unettomuusoireen yleisimmat taustasyyt ovat masennushairiot, paihteiden kaytto ja
erilaiset stressitekijat.
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1.Luo sopiva ymparisto 3. Terveellinen illallinen
= Hiljaisuus » Terveellinen ruokavalio auttaa
= PiImeys nukkumaan paremmin.
= Lampotila = Ei lilan kylldisena tai ndlkdisena
nukkumaan
2. Nukkumaanmenorutiinit 4. Valta tiettyjen aineiden nauttimista
= Aktiivisuuden vahentaminen = Kahvi
asteittain » Suklaa
= Kuuma kylpy tai suihku = Virvoitusjuomat
» Kuppli kuumaa, rentouttavaa * Energiajuomat
teeta
Q .o
*Sierra, J. C., Jiménez-Navarro, C., & Martin-Ortiz, J. D. (2002). Calidad del sueno en estudiantes universitarios: importancia de la higiene del sueiio. Salud mental, 25(6), 35-43. SYDANLIITTO
*Manrique, J. J. (2014). Higiene del suefio. Oihane Ruiz Linares. https://doi.org/10.1111/j.1478-3231.2009.02035.x Satakunta

*Pin Arboledas, G., M. S., & M., Mompo Marabotto, L. (2014). Higiene del sueiio y melatonina. Curso de Actualizacion Pediatrica.
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5. Lilkkunnan tarkeys 8. Valta elektronisten laitteiden kayttda

= Sopiva paivittainen rutiini
* EiI juuri ennen nukkumaanmenoa.
= 2 tuntia palautumisaika

6. Al3 liioittele paivaunien kanssa 9. Kokeile rentoutusharjoituksia

= Ei pidempaan kuin 20 minuuttia

7. Saannolliset aikataulut 10. Sanky on paatekijana

= Nukkumaanmeno ja heraaminen
samaan aikaan joka paiva.

*Sierra, J. C., Jiménez-Navarro, C., & Martin-Ortiz, J. D. (2002). Calidad del sueno en estudiantes universitarios: importancia de la higiene del suefio. Salud mental, 25(6), 35-43.

*Manrique, J. J. (2014). Higiene del suefio. Oihane Ruiz Linares. https://doi.org/10.1111/j.1478-3231.2009.02035.x SYDANLIITTO
*Pin Arboledas, G., M. S., & M., Mompo Marabotto, L. (2014). Higiene del suefio y melatonina. Curso de Actualizacion Pediatrica. Satakunta
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Sydanterveytta edistava ravinto

Sydanterveytta edistava ruokavalio pienentaa riskia sairastua valtimotauteihin,

sepelvaltimotautiin, tyypin 2 diabetekseen ja aivovaltimotauteihin, seka eraisiin
syopiin ja muistisairauksiin.

Sydanterveytta edistava eli sydanystavallinen ruoka on kaikille
suositeltavaa monipuolista ruokaa, joka myos edistaa palautumista.

Sydanystavallisessa ruokavaliossa kiinnitetaan huomiota erityisesti vihannesten,

juuresten, marjojen ja hedelmien seka taysjyvaviljavalmisteiden kayttoon, rasvan
ja hiilihydraattien laatuun seka suolan ja sokerin maaraan.

Sydanystavallinen ruokavalio on samalla myods mielenterveytta
tukevaa ja suojaavaa ja ne voivat vaikuttaa mielialaan myos
lyhytkestoisestl. A SYDANLIITTO

Satakunta
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Ruokakolmio
havainnollistaa
suositeltavia
valintoja:
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Q}w Sydanmerkki helpottaa valinnoissa

Yl 2500 tuotetta

Tuote tal ruoka-annos on
ravintoarvoiltaan parempi valinta.
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Ruokarytmi hyvan olon perustana
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Stressi el ole vain kielteinen asia

Stressin ajatellaan usein olevan kielteinen asia. Stressi on kuitenkin myos

hyvaksi. Stressijarjestelmamme ansioista on mahdollista selviytya haasteista ja
vaativista tilanteista.

Lyhytaikainen stressi ei ole haitaksi, ja se tehostaa toimintakykya. lhmisen
keho pyrkii luonnostaan palauttamaan kehon tasapainon. Tavanomaisesta
stressitilanteesta elpyy levon ja palauttavan tekemisen avulla.
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Stressin vailheet

1. Halytystila

Stressitilanteessa osa hermostosta menee taistele tai pakene -tilaan. Talléin
stressihormoneja vapautuu verenkiertoon. Reaktio valmistelee toimintaan ja tukee
selviytymista. Kun tilanne on ohi, reaktio hellittaa ja normaali tila palautuu.

2. Mukautumis- tai vastustustila

Jos stressaava tilanne jatkuu, pyrkii keho sopeutumaan sithen. Keho pyrkii
palautumaan halytystilaa edeltaneeseen tilaan, vaikka stressitekija
kuormittaa yha. Vastustustila voi aiheuttaa artymysta, turhautumista ja
keskittymisvaikeuksia.

3. Uupumistila
Stressin jatkuessa riittavan pitkaan mieli ja keho menevat uupumistilaan.
Elimisto ei jaksa enaa stressata ja taistella vaan antaa periksi. Lyhyella

aikavalilla uupumistilasta toipumiseen auttaa vain lepo ja hellittaminen. SYDANLIITTO

Satakunta
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Stressi pahentaa useiden sairauksia oireita ja vol vaikuttaa monen
ruumiillisen ja henkisen sairauden kehittymiseen.

Akillinen henkinen tai fyysinen stressi vapauttaa verenkiertoon stressihormoneja,
jotka voivat vahingoittaa sydanta ja verisuonten seinamiin muodostuu
ateroskleroottista plakkia.

Tama saattaa johtaa ateroskleroosia sairastavalla:

= Sydan- tai aivoinfarktiin
= Aivoverenvuotoon
= Sydanpysahdykseen

Kaksi ensimmaista johtuvat verihyytyman muodostumisesta, kolmas verisuonen
repeamasta ja neljas sydamen rytmihairiosta.
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Huolehdi henkisesta palautumisesta

1. lrrottautuminen

Tee jotain, joka saa ajatuksesi irti stressinaiheista.

2. Rentoutuminen

Hellita ja paasta irti suorittamisesta. Meditoi, lue kirjaa, ole jouten tai keksi muita
Itsellesi mieluisia keinoja rauhoittaa kehosi ja mielesi.

3. Omaehtoisuus

Jarjesta itsellesi aikaa tehda asioita, joita itse haluat tehda ja jotka toimivat

vastapainona arjen asettamille vaatimuksille. SYDANLIITTO

Satakunta
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Huolehdi henkisesta palautumisesta

4. Taildonhallinta

Opettele jotain uutta, tai kehita taitojasi vanhan harrastuksen parissa.

5. Merkityksellisyys

Tee arvojesi mukaisia ja itsellesi tarkeita asioita.

6. Yhteenkuuluvuus
Ole yhteydessa ystaviisi ja laheisiisi, ja vieta aikaa heidan kanssaan.
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MINDFULLNESS

Mindfulnesilla tarkoitetaan tietoista lasnaoloa tassa hetkessa. Se on mielen jumppaa,
jossa harjoitellaan huomion suuntaamista tahan hetkeen ja kokemukseemme hetkessa.
Usein on vaikeaa olla muutamakin minuutti itsemme kanssa hiljaa. Vaikka pyrkisimme
rauhoittumaan ja rentoutumaan, ilmoittaa keho tai mieli meille jo parin minuutin
jalkeen tylsistymisestaan, ja alkaa tehda jotain. Mieli on tottunut suunnittelemaan ja
analysoimaan ja yhteys kehoon on usein heikentynyt.

Harjoittelussa kiinnitetaan huomiota hengitykseen ja samalla tarkkaillaan tuntemuksia

kehossa. Kehotietoisuus vahvistuu ja harjoittelun myota kuulemme paremmin myos
kehon viesteja.

Kun mielemme on samassa paikassa kuin kehomme, olemme lasnaolon tilassa.
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Hyotyja mindfulness harjoittelusta:

* lisaa kehon ja mielen kykya rentoutua

stressin hallinta paranee

* hyvaksyva lasnaolo ja mielenrauha lisaantyy

hyvan mielen taidot vahvistuvat

parasympaattisen hermoston toiminta vahvistuu (rauhoittava hermosto)

« vahvistaa sydanterveytta: tutkitusti laskee verenpainetta, alentaa syketta ja
stressihormoonien maaraa.

Mindfulness tukee sairastumiseen ja sairauteen liittyvien pelkojen ja ajatusten
hallintaa.
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Vaikka litkunnan, ravinnon ja unen merkitys palautumisessa on yleisesti
tunnustettu, yksi yksinkertaisimmista palautumisen tyokaluista, jota emme
valttamatta edes tule ajatelleeksi, on tietoinen hengitys.

Hengittaminen on enemman kuin pelkkaa hapen ja hiilidioksidin vaihtoa; se on
tie rauhallisempaan oloon, tasapainoon ja kehon ja mielen optimaaliseen
toimintaan.

Ymmartamalla, miten tietoinen hengitys aktivoi vagushermoa ja kaynnistaa
parasympaattisen hermoston, voimme tehostaa palautumista, hallita stressia
ja edistaa kokonaisvaltaista hyvinvointia.
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Miten hermosto ja tietoinen hengitys toimii?

Hengitys on suoraan yhteydessa autonomiseen hermostoon, joka saatelee
kehon automaattisia toimintoja, kuten sydamen syketta ja ruoansulatusta.
Tama jarjestelma jakautuu kahteen osaan:

Sympaattinen hermosto — Tata kutsutaan usein "taistele tai pakene” -
jarjestelmaksi, joka valmistaa kehon reagoimaan stressiin lisaamalla
valppautta ja energiaa.

‘Parasympaattinen hermosto — Tunnetaan myos “elimiston jarruna”, joka
edistaa rentoutumista, palautumista ja paranemista hidastamalla sydamen
syketta ja rauhoittamalla kehoa.
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Yksi keskeinen tekija parasympaattisen hermoston aktivoimisessa
on vagushermo. Vagushermo hermottaa kaytannossa kaikki sisaelimemme. Se
alkaa alvojen alimmasta osasta ja ulottuu lantioon asti.

Vagushermon aktivointi hengityksen avulla.

Kun kaytamme hengitystamme tietoisesti, voimme aktivoida vagushermon ja
stimuloida parasympaattista hermostoa, mika vahvistaa rauhan tunnetta ja
palautumisen tilaa. Erityisesti hengitystekniikat, jotka pidentavan
uloshengitysta, aktivoivat vagushermoa.

Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta vagushermon aktivoiminen johtaa

matalampaan sykkeeseen, alentuneeseen verenpaineeseen ja parantuneeseen
mielialaan.

Nain ollen hengitystyoskentelysta tulee voimakas tyokalu paitsi valittomaan
rentoutumiseen myos pitkan aikavalin stressinsietokyvyn vahvistamiseen.
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Lahteet:

https://thl.fi/aiheet/elintavat-ja-ravitsemus/uni
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