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Terveellisilla elintavoilla on merkitysta paitsi fyysiseen, myos
psyykkiseen hyvinvointiin ja ehkaisevat monia terveysongelmia.

Kun huolehdimme elintavoistamme, meilla on paremmat
edellytykset pitaa sydan ja mieli kunnossa, ja elamme
tasapainoisempaa, energisempaa elamaa.

Terveellisten elintapojen mukana tuleva hyvinvointi tukee
stressin hallintaa myods haastavissa elamantilanteissa.

Mielenterveyshairiota seka sydansairauksia sairastavilla
elintapojen merkitys voi olla viela suurempi kuin muilla,
valkuttaen muun muassa oireiden vakavuuteen.

@SYDKNMIELELLA / 3 A
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Terveellisten elintapojen keskeiset osa-alueet

@ Ravinto

@ Litkunta/litkkuminen
W Piaihteettomyys

W Laadukas ja riittdva uni

@ Stressin hallinta ja mielen hyvinvointi

@ Sosiaaliset suhteet ja yhteisdllisyys
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RAVINTO
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Sydanterveytta edistava ravinto

Sydanterveytta edistava ruokavalio pienentda riskia sairastua
valtimotauteihin, sepelvaltimotautiin, tyypin 2 diabetekseen ja
aivovaltimotauteihin, seka eraisiin syopiin ja muistisairauksiin.

Sydanterveytta edistava eli sydanystavallinen
ruoka on kaikille suositeltavaa monipuolista
ruokaa. Se voidaan koostaa monella eri tavalla.

Sydanystavallisessa ruokavaliossa kiinnitetaan huomiota
erityisesti vihannesten, juuresten, marjojen ja hedelmien seka

taysjyvaviljavalmisteiden kayttoon rasvan ja hiilihydraattien
laatuun seka suolan ja sokerin maaraan.

Myos mieli ja aivot tarvitsevat laadukkaita
ravintoaineita.
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Q/jsyommmm, Sydanmerkki helpottaa valinnoissa

Yl 2500 tuotetta

Tuote tal ruoka-annos on
ravintoarvoiltaan parempi valinta.
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Sydanystavallinen ravinto...

- Alentaa verenpainetta ja veren kolesterolipitoisuutta (huom. erityisesti LDL:n
merkitys!)

- Tukee painonhallintaa

- Tukee jo sairastuneen kuntoutumista ja hidastaa taudin etenemista

- Kaikki vihannes- ja hedelmaosaston tuotteet on
havaittu keskeisimmiksi masennuksen
suojatekijoiksi, ja ne voivat vaikuttaa mielialaan
myos lyhytkestoisesti.
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Ruokarytmi hyvan olon perustana
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Hyvédn mielen ravintoa Mielialaa laskevat ruoat

» kasvikset, erityisesti paljon folaattia sisdltavat

sokeripitoiset ruuat ja juomat sdaannollisesti kdytettynad
e tummanvihreat kasvikset

e kaalit: parsa-, kukka- ja lehtikaali

valmis- ja pikaruuat

valkoinen vehna ja siitd valmistetut tuotteet
e linssit, pavut ja pahkinat

prosessoidut lihat, kuten makkarat ja leikkeleet
e hedelmadt ja marjat, erityisesti appelsiini

e paprika ja muut vihannekset
e tdysjyvdtuotteet

e rasvaiset kalat

kahvi

=
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Sallivuus ja ruoasta nauttiminen on myos tarkeaa

Toimiva ruokasuhde sisaltaa myos sallivuutta, ruoasta nauttimista, rentoutta,
stressittomyytta ja syomista ilman syyllisyytta.

Ruoka on nautinnon ldhde, ja siita nauttiminen osa hyvinvointia, usein myos
hyvassa seurassa. Herkutella voi, kun arkiruoan ravitsevuus on kunnossa.

Pohtia kannattaa sita, kuinka yhdistaa sallivuus, nautittavuus, terveys,
ravitsevuus ja painonhallinta.
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Tunteet ja syominen

 Syomiseen ja ruokavalintoihin vaikuttavat monet
asiat esimerkiksi opitut tavat, ymparisto, muut
ihmiset ja tunteet.

* Erilaisten harjoitusten avulla voi opetella
tunnistamaan ja erottamaan oikea nalka ja
mieliteot, seka se, mitka tekijat vaikuttavat
valintoihisi.

* Tarkea osa tata harjoittelua on pysahtyminen ja
itsetuntemuksen lisaaminen.

 Kun tunnistat paremmin tilanteita, joissa sydominen
ei ole sinun hallinnassasi, voit vahitellen opetella
toimimaan naissa tilanteessa toisin.
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Ravitsevuuden lisaksi syomisessa tarkeaa on ruoan ja mielen yhteys.

Tietoinen syominen auttaa nauttimaan ruoasta kaikilla aisteilla ja
keskittymaan syomiseen. Taman avulla voi saada itselleen uusia
nakokulmia syomisen hallintaan ja rauhoittumiseen.
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https://sydan.fi/yhdistyspalvelu/ideakortti/tietoisen-syomisen-harjoitus/
https://sydan.fi/yhdistyspalvelu/ideakortti/tietoisen-syomisen-harjoitus/
https://sydan.fi/yhdistyspalvelu/ideakortti/tietoisen-syomisen-harjoitus/
https://sydan.fi/yhdistyspalvelu/ideakortti/tietoisen-syomisen-harjoitus/

~ .o
SYDANLIITTO

Satakunta

LitkuntaZliikkuminen

Lilkunta on keskeisessa roolissa sydan- ja mielenterveyden 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.

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 tai kavereiden kanssa, litkkuminen
vahvistaa myos ihmissuhteita. Liikunta vahvistaa
kaikenikadisten hyvinvointia.

@SYDKNMIELELL}& y
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Liikkumisen vaikutukset

Missa ajassa liikkumista aloitteleva voi odottaa vaikutuksia?

f

Aivot ja hermosto

® Keskittyminen ja tarkkaavaisuus teravoityvat.

® Vireystila kohoaa, koska
* hermoimpulssit lisddntyvat ja tehostuvat valittajaaineiden erityksen kasvaessa.
* elimistoad aktivoivan sympaattisen hermoston toiminta tehostuu.
* aivojen verenkierto vilkastuu ja otsalohko aktivoituu.

® Liikkumisen jdlkeen elimistdd rauhoittava parasympaattinen hermosto aktivoituu
ja keho rentoutuu, jolloin nukahtaminen voi helpottua ja unen laatu parantua.

Lihakset ja aineenvaihdunta
® Lihakset saavat vilkastuneesta verenkierrosta happea, sokeria ja rasvayhdisteita
lihastyon polttoaineeksi.

® Energiankulutus lisddntyy, mika vaikuttaa myonteisesti rasva- ja sokeriarvoihin.

Hengitys~ ja verenkiertoelimisto
® Lliikkuessa syke kohoaa, hengitys tihenee ja verenkierto vilkastuu.
® Liikkumisen jalkeen lepoverenpaine laskee.

Nivelet
® Aineenvaihdunta paranee nivelrustossa ja ymparoivissa tukikudoksissa. Nivelneste
voitelee nivelpintoja, ja nivelten liikelaajuudet lisdantyvat. Kipu voi lieventya.
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Saannollinen liikkuminen vaikuttaa
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Mieliala kohenee, stressi, lievdt masennusoireet ja ahdistus voivat lievittya.
Uni saattaa pidentyd ja sisdltdd vihemman katkoja.

Lihasten suorituskyky parantuu, kun hermoimpulssit lihaksiin tehostuvat.
Tasapaino, ketteryys ja koordinaatio kehittyvat.

Mahdolliset tuki~ ja liikuntaelimiston kivut lievittyvat.

Aivojen toiminta ja hyvinvointi kohentuvat, kun myonteiset vaikutukset hermostossa ja
verisuonissa jatkuvat.

Perusaineenvaihdunta tehostuu ja rasvasolut menettavat rasvaa.

Leposyke ja ~verenpaine laskevat, syddnlihaksen ja hengityslihasten toiminta parantuu,
keuhkojen ja verisuoniston toiminta tehostuu. Talloin kestavyyskunto parantuu.
Lihasvoima lisadntyy koska lihassolujen koko kasvaa.

Riski mahdollisen selkdkivun pitkittymiseen pienenee.

Liike yllapitda toimintakykya ja voi helpottaa kipua muissa tuki- ja lilkkuntaelimiston kivuissa.

Toiminnalliset yhteydet aivorakenteiden valilla vahvistuvat.

Kyky sietaa stressia parantuu.

Veren rasva-arvot parantuvat.

Sokeriaineenvaihdunta kohentuu.

Verenpaine laskee, koska valtimoiden kunto ja toiminta kohenee.
Vastustuskyky parantuu, koska immuunipuolustus vahvistuu.

Aivoissa tapahtuu edelleen toiminnallisia ja rakenteellisia muutoksia, joiden seurauksena
ajattelu ja muistitoiminnot kohentuvat ja muistisairauksien riski pienenee.

Useiden muiden sairauksien riski pienenee. Muun muassa: sydan- ja verisuonisairaudet,
tyypin 2 diabetes, tuki- ja liikuntaelinvaivat, monet sydpasairaudet kuten suolisto-, rinta- ja
eturauhassyopad

Painonhallinta helpottuu.

Luusto vahvistuu.

Liikkumisen mydnteiset vaikutukset suoliston bakteerikantaan heijastuvat yleiseen
terveyteen.

Laakityksen tarve voi vahentya.

(D UKK-instituutti
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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.

Palautuminen kestaa yleensa yhta kauan kuin itse liikunta.
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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.
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liikkua,

Loyda oma tapasi litkkua!
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Paihteettomyys

Alkoholi- ja tupakka/nikotiinituotteet vaikuttavat monin haitallisin tavoin
sydamen ja verisuonten, seka mielen terveyteen.

Tupakointi on erityisen yleista mielenterveyden hairioista karsivilla.
Selittaakoé masennus tupakoinnin aloittamista ja riippuvuuden

kehittymista? Vai onko pitkaaikainen tupakointi riskitekija masennuksen
kehittymiselle?

Tupakoinnin aiheuttamista ennenaikaisista kuolemista lahes kolmannes
johtuu sydan- ja verisuonitaudeista.

Tupakoinnin lopettaminen kannattaa aina. Esim. sepelvaltimotaudin riski
puolittuu kahdessa vuodessa lopettamisesta, ja laskee tupakoimattomien
tasolle 10 vuodessa. Aivoverenkiertohairioiden riski laskee
tupakoimattomien tasolle viidessa vuodessa.

Sydaninfarktin sairastaneilla tupakoinnin lopettaminen on tehokkain keino
estaa uusia sepelvaltimotautikohtauksia. Riski vahenee jo puolen vuoden
kuluttua lopettamisesta.

/SYDANMIELELLA
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Tupakan/nikotiinituotteiden vaikutukset

Kithdyttaa syketta, nostaa verenpainetta, supistaa verisuonia -> altistaa
sydamen hapenpuutteelle.

Veren hyytymistaipumus lisaantyy.

Veressa kiertavat haitalliset rasvat, LDL-kolesteroli ja triglyseridi,
suurenevat ja suojaava HDL-kolesteroli vahenee. Hapettuminen tekee
LDL-kolesterolista arhakamman.

Elimiston tulehdustila lisaantyy, mika jouduttaa valtimoiden
sisaseinaman ahtautumista.

Yhteisvaikutuksena valtimonkovettumistauti (ateroskleroosi)
kiithtyy, jolloin valtimoverisuonet ahtautuvat -> sydan- ja
alvoinfarktiriski kasvaa.
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Vahentaminen vai lopettaminen?

Paivittain poltettujen savukkeiden maaran korrelaatio sydan- ja verisuonitauteihin on

epalineaarinen. Tama tarkoittaa sita, etta jo yhden savukkeen paivittainen
polttaminen aiheuttaa jopa puolet siita riskista, jonka paivittainen 20 savukkeen

tupakointi aitheuttaa.

Paivittain tupakoivien riski saada sydaninfarkti on kolminkertainen verrattuna
tupakoimattomiin. Jatkuvan tupakansavulle altistumisen eli passiivisen tupakoinnin
alheuttama valtimotautiriski on rinnastettavissa vahan tupakoivien riskiin .
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Alkoholin vaikutukset sydanterveyteen:

Verenpaineen kohoaminen; pitkaaikaisessa sdannollisessa kaytossa alkoholi lisda nesteen kertymista
elimistoon ja aktivoi sympaattista hermostoa. Lisaksi alkoholijuomien kalorit kerryttavat painoa.

Verenpaineen akillinen lasku; alkoholi laajentaa akuutisti verisuonia, ja laskee siten verenpainetta.

Joskus tallainen reaktio saattaa johtaa, erityisesti kuumalla ilmalla tai saunomisen yhteydessa, jopa
pyortymiseen.

Runsas alkoholin kaytto altistaa rytmihairidille, erityisesti eteisvarinalle ja eteislisalyénneille.

Alkoholin sdannéllinen kaytto voi aiheuttaa laajentavan sydanlihassairauden eli dilatoivan
kardiomyopatian ja sen myota sydamen vajaatoiminnan.
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Alkoholin vaikutukset mielenterveyteen:

Alkoholia kaytetaan sen valittoman rauhoittavan ja mielialaa nostavan vaikutuksen
takia, joka syntyy alkoholin vaikutuksesta aivojen kemiallisiin viestinvalittajiin.

Runsas alkoholinkaytto heikentaa mielen hyvinvointia monin eri tavoin. Alkoholi
vol alheuttaa ja pahentaa masennus- ja ahdistusoireita, ja oireiden itsehoito
alkoholilla voi johtaa ongelmakayttoon, seka pahentaa merkittavasti myos muita
riippuvuussairauksia.

Jo pienillakin alkoholiannoksilla on kielteisia vaikutuksia uneen.

Pitkaaikainen alkoholin riskikaytto heikentaa muistia, oppimiskykya ja
paatoksentekoa.

Lisaa muistisairauksien riskia niin tyoikaisilla kuin ikaihmisilla (on arvioitu, etta
tyoikaisten muistisairauksista noin 10 prosenttia liittyy alkoholin kayttoon).

Alkoholin riskikaytolla on laajoja ja vakavia vaikutuksia myos laheisten, kuten
perheenjasenten ja ystavien mielenterveyteen ja hyvinvointiin.
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Riittava ja laadukas uni

Riittava ja laadukas uni on valttamatonta sydamen 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.

Unettomuusoireesta karsivista aikuisista 62 % sairastaa mielenterveyden hairiota.
Unettomuusoireen yleisimmat taustasyyt ovat masennushairiot, paihteiden kaytto ja

erilaiset stressitekijat.

TASTA LISAA SEURAAVASSA LUENNOSSA:

-> Palautuminen osana sydan- ja mielenterveytta
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Stressin hallinta ja mielen hyvinvointi

Krooninen stressi voi hostaa verenpainetta ja lisata sydan- ja verisuonitautien riskia.
Stressinhallintakeinot, kuten meditaatio, syvahengitys, rentoutumisharjoitukset tai
luonnossa liikkuminen, auttavat lievittamaan stressia ja tukevat sydamen terveytta.

Haitallinen stressi on myos yksi tarkeimmista mielenterveyden haasteista. Stressin
hallinta parantaa psyykkista hyvinvointia, vahentaa ahdistuneisuutta ja masennusta,
seka edistaa mielenrauhaa.

TASTA LISAA LUENNOISSA:

= Myodtatuntoa ja myotadintoa itselle ja keholle
= Psykologinen joustavuus hyvinvointia edistamassa
= Palautuminen osana sydan- ja mielenterveytta
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Sosiaaliset suhteet ja yhteisollisyys

Hyvat ihmissuhteet ja sosiaalinen tuki voivat vahentaa sydansairauksien riskia.
Yksinaisyys ja sosiaalinen eristaytyminen voivat vaikuttaa sydanterveyteen

kielteisestl.

Sosiaaliset suhteet ovat valttamattomia myos mielen hyvinvoinnille. Hyvat
ystavyyssuhteet ja perhesiteet auttavat vahentamaan stressia, lisaavat
elamanlaatua ja antavat turvaa ja tukea vaikeina aikoina.

TASTA LISAA LUENNOSSA:

-> Sydan- ja mielenterveyden vaikutukset toimintakykyyn ja arjen toimintaan
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TARKEAT TERVEYSTAIDOT
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Verenpaineen

mittaus
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Mittaa verenpaimeesi
kahdesti joka aamu jailta VERENPAINEKORTTI

./ SYDANMIELELLA el T
— T
Ennen mitiawsta: Pum.|Mittaus 1|Mittaus 2|Suke|Mittaus 1|Mittaus 2|Syke|
* Lepda ja remtoudu. Valta / / / /
mittausta edeltavan puolen f ) ) )
tuninin aikana rashasta f J J J
lilkuntaa, tupakointia ja
kofesnipioisia juaomia. ! / / !
* sty mukavasti papdan / / / /
dareen. Kennita mansstti f ) ) )
olkavartesi ymparnille ja / i i J
kidytd aina samaa olsavartta
mittauksessa.
Kaskiarvo zamu Kaskiarvoilta _ f
* Rentouta mieles
Pvm.|Mittaus 1|Mittaus 2[Syke|Mittaus 1|Mittaus 2|Syke|
Mittaukesen jilkeen: / / / /
* Merkitse ensimmaisen ! ! ! !
mittauksen tulos ! ) ) )
lomakkeelle ja kirjaa myos
o / / / /
- a ! / / {
* Taista mittaus 1-
minutin kulutis ja / ! ! /
Tearkitse Topds tATAN f ) / )

Tittauksen tulos.

* Laske mittausjakscn Keskianoaamu Keskiarvo ilta !

lukeEmista D=skiareo.

| o e
Verenpaine on koholla, kun | Pem. [Mittaus 1|Mittaus 2[Syke|Mittaus 1|Mittaus 2|Syke|
se om 140780 tai yli. { i i i
Kohonnut verenpaine f ) ) )
wauraittaa valtimoita ja voi { i i i
aifeuttana aivohalvauksia ja
sydsninfarcteja. ! ) ) )
! ! ! !
Kaikkien mittausten ,|" ,|" ,|" _|"
kl::dq.'am:: .Ill _II' _II' .Ill Q "
Verenpainesf o a SYDANLIITTO
Syl ¥ min. Keskianmaamu /| Keskianvoilta / Satakunta
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Pulssin

tunnustelu
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SAANNOLLINEN RYTMI

Regular pulse sound by British Heart Foundation

EPASAANNOLLINEN RYTMI

Irregular pulse sound by British Heart Foundation

EHKAISE AIVOINFARKTI RANNEOTTEELLA

Ehkaise aivoinfarkti ranneotteella
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https://www.youtube.com/watch?v=imlB6tD7ROA
https://www.youtube.com/watch?v=imlB6tD7ROA
https://soundcloud.com/bhf/heartbeatreg?utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing
https://soundcloud.com/bhf/heartbeatirreg?utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing
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ARMOLLISUUS

On elintarkea asia oman jaksamisen kannalta

Muista, etta kukaan ei ole taydellinen!
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” Syon terveellisemmin. ”

” Litkkun enemman.”

VAl

"Lisdan yhden kasvisannoksen vilipalalle.*

"Lahden Marjan kanssa puolen tunnin kavelylle keskiviikkoisin"
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Lahteet:

https://sydan.fi/ammattilaispalvelu/artikkeli/sydan-ja-ruoka-suositus/

https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/millainen-ruoka-on-hyvaksi/

https://mieli.fi/artikkelit/mielen-hyvinvointia-ruokakaupasta/

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/liikunta/

https://sydan.fi/ammattilaispalvelu/sydantietoa/liikunta/

https://ukkinstituutti.fi/liikkkuminen/liikkumisen-vaikutukset/

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/10547175/

https://sydan.fi/fakta/alkoholia-vain-kohtuudella/

https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/alkoholi-ja-mielenterveys-asiantuntijaraportti/

https://sydan.fi/fakta/tupakka-ja-sydan-ja-verisuoniterveys/

Satakunta

https://www.duodecimlehti.fi/duo97188 é SYDANLIITTO
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