sydan.fi

Tervetuloa teematreffeille!

Voit laittaa aluksi mikin ja kameran kiinni.

Puheenvuoroa voit pyytaa teamsin kasi toiminnolla.
Puheenvuoron aikana voit myos avata kameran
mikin lisaksi.

Kirjoita chat-kenttaan nimesi ja yhdistyksesi
seka sahkopostiosoitteesi, niin tiedamme, keta
meita on linjoilla ©

Virittaydytaan myads illan teemaan:

Mieti yksi sana, joka sinulla tulee mieleen
kysymyksesta:

"Mita sydanyhdistyksen
terveysneuvontatoiminta mielestasi on?”

Kirjoita miettimasi sana chat-kenttaan.

-y
a SYDANLIITTO



|
a SYDANLIITTO

Terveysneuvontatoiminta
sydanyhdistyksissa

Teematreffit 1.11.2022

Anne ja Heidi
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Terveysneuvonta ja
ohjaus

Usein terveysneuvontatoiminnaksi mielletaan
mittaustoiminta, niita on jarjestetty
vuosikymmenien ajan. Tekemamme mittaukset
ovat luonteeltaan seulovia eli tarkoituksena on
|6ytaa sydanterveyden riskitekijat
mahdollisimman varhain.

Mittaustapahtumassa mitataan tai ohjataan
asiakas itse mittaamaan joku sydan- ja
verisuoniterveyteen liittyva arvo. Tavallisimmin
tapahtumissamme mitataan verenpainetta,
pulssia tai verensokeria (aikaisemmin myos
kolesterolia). Asiakkaita voi ohjata mittaamaan
itse verenpainetta, pulssia tai
vyotaronymparysta.
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Terveysneuvonta ja ohjaus:
mittausten haasteet

Vastaako verenpainearvo totuutta (mittaustilaisuus vrt. kotimittaus)?

Mittaukseen valmistautuminen (rauhallisuus, aloillaan olo etukateen yms)

Tilanteen jannittavyys, ylimaaraiset tunnetilat

Aiheutammeko asiakkaalle turhaa stressia tilanteessa, jossa tulkitsemme arvot
kohollaan olevaksi?

Enta painetta terveystoimeen, kun pyydamme mitattavia kaymaan vastaanotolla,
jos/kun saamme kohonneita arvoja tilaisuudessa?

Mika on talloin tilaisuuden todellinen anti? Ohjauksellinen?
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Terveysneuvonta ja
ohjaus: mahdollisuudet

Kotimittauksen ohjaus (verenpaine, pulssi tai
vyotarénymparys)

« RR-kotimittaus tarkea hoidon arvioinnissa.

Testit ja kyselyt

« Arvioidaan riskia sairastua johonkin
kansansairauteen (esim. diabeteskysely) tai

arvioidaan elintapoja

« Sydankaupan ammattilaisille-osiosta tulostettavissa
rasva-, suola- ja liikuntatesti

« "Tunne arvosi” —-lomake (sydankaupasta) voidaan

kayttaa ohjauksen tukena, vaikka ei suoritettaisi
mittauksia

sydan.fi

Rasvatesti

Tuctenro: 2250
Tama lomake el ole enaa
myynnissa, mutta sen voi
ladata ja tulostaa tasta

Toimituksen paino: 4802

Terveysmittaus -esite 5(
kpl/ npp

Tuotenro: 3705

0,00 € / pakkausta
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Terveysneuvonta ja ohjaus

Mittaustulos tulee aina suhteuttaa asiakkaan kokonaisriskiin
(kokonaisriskin arviointilomake).

Kokonaisriskin arvioinnissa voi kayttaa Tunne arvosi —esitetta, joka
l6ytyy Sydan-kaupasta postikulujen hinnalla.

Mittaajan tueksi on mittausohjeet, jotka l6ytyvat yhdistyspalvelusta
kohdasta toiminta - terveysneuvonta.

Tekemamme ohjaus- ja neuvontaty6 on voimavaroja vahvistavaa,
joka kaytannoéssa tarkoittaa huomion kiinnittdmista hyviin asioihin ja
niiden vahvistamiseen. Emme kayta enaa valistus-sanaa, jolla on
nykyaan negatiivinen sointi. Ohjauksen tulee perustua
hoitosuosituksiin ja luotettaviin tietolahteisiin. Tietolahteita ja
ohjauksen tukimateriaalia |16ytyy myo6s yhdistyspalvelusta (ylla oleva
polku).

Terveysneuvonta - Yhdistyspalvelu (sydan.fi)

(verenpaineen kotimittauksen ohjaukseen liittyva materiaali)

sydan.fi

KOKONAISRISKIN ARVIO

Ohjeita mittaajalle

Valtimosairauksien ehkalsyssh on tirkeds kiinnittdsd huomio yksittsis-
mittausten sijasta valtimosairauksien kekonalsriskin arvioon, Tavoitteena
on, ettd jokainen terveysmittaus arvicidaan suhteessa kokonaisriskiin,

KOKONAISRISKIN ARVIOINTI verenpaineariotal. Jon verenpaine todetaan ke
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https://sydan.fi/yhdistyspalvelu/toiminta/terveysneuvonta/

Pulssin tunnustelu

Terveysneuvonta - Yhdistyspalvelu (sydan.fi)

Sisaltaa terveysneuvontavastaavalle tai terveysneuvontatapahtuman jarjestamisen tueksi
paljon tietoa.

O Pulssia tunnustelemalla voidaan havaita oireettomankin eteisvarinan tunnusmerkit:
epasaannoéllinen pulssi.

O Eteisvarindastd on harvoin haittaa, mutta opastuksen tekee tarkeaksi, silla sen
avulla voidaan aivoinfarktin riskia huomattavasti vahentaa, kun tilanne havaitaan ajoissa.

Video 2,30min: https://www.youtube.com/watch?v=imIB6tD7R0OA
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https://sydan.fi/yhdistyspalvelu/toiminta/terveysneuvonta/
https://www.youtube.com/watch?v=imlB6tD7ROA

Pulssin tunnustelu

Tunnustelussa voidaan opastaa tarkkailemaan:
« Saanndllisyytta, rytmin muutoksia, leposyketta

« Verkkoluento 41,29min Sydanliiton verkkoluento | Eteisvarind — diagnoosi ja hoito -
YouTube

Pulssikdsi, miltd eteisvarina tuntuu? Pulssikisi - pikaohje

TUNNE
PULSSIST

o

- mahdollisuus lainata yhdistykselle.

Al irrota ndits johtoja ]

L Latausjohdot =l
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https://www.youtube.com/watch?v=cr1DE_Uk520

Lyhytvideot terveysneuvonnassa

« Lyhytvideoita, esim. verenpaineen mittaaminen (sopii kotimittauksesta puhumisen yhteyteen)

Svdanliitto | Verenpaineen mittaaminen — YouTube

« Ehkaise aivoinfarkti ranneotteella (sopii tunne pulssisi aiheeseen)

Ehkaise aivoinfarkti ranneotteella - YouTube

Missa voisi lyhytvideoita kayttaa?

* Nayttéruutuja on odotus- ja vastaanottotiloissa: apteekissa, terveysasemilla. Saisiko lyhytvideoita
naissa pyorimaan?

* Esittelypoydalld kannettavan tietokoneen avulla naytettavaksi esim. Apteekkipdivassa

* Lyhytvideoita 10ytyy vertaistukitoiminnasta, jaseneksi ryhtymisen kannustamiseksi ym.
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https://www.youtube.com/watch?v=pmlEcIQfFP0
https://www.youtube.com/watch?v=imlB6tD7ROA&t=12s

Tavoitteena on

Elvytystoiminta yhdistyksen

- H Kansalaistaidon
terveysneuvontatoimintana it
1. Auta rohkeasti sydanpysahdystilanteessa (A5) koko, 50 kpl maksuton, Erl]ztrfﬁﬂgin

postimaksuilla (sydankaupasta) esitteen avulla voi neuvoa miten toimitaan

. . . e e ] tunnistaminen vs.
jos loydetaan henkild6 makaamassa maassa eikda haneen saada kontaktia

tajuton tai
ortynyt
2. Roll-up 1) Auta rohkeasti sydanpysahdystilanteessa 2) Ole rohkea - osaat Pyortyny
auttaa (hinta 178,25e sisalt. Alv24%) Nopean
: . . . . . elvyttamisen
3. Video vajaa 3min Sydaniskuri tutuksi — YouTube aloittamiseen

: L . e _ rohkaiseminen
4. Video Elvytystaito ja sydaniskurin kayttdé (1tunti)

https://www.youtube.com/watch?v=GStxoU10MA8&feature=youtu.be Lshimpien
sydaniskurien

. . . . |6ytamisen
5. Kun sydan pysahtyy, uskalla auttaa Kun sydan pysahtyy, uskalla auttaa - opastaminen

YouTube n.4min
ja sydaniskurin

6. Erilaisten sydaniskurien esittelya voi katsoa videoltakin kayttd osaamisen
lisaaminen
| Lifepak CR2 - Defibrillaattorin kayttd - Bing video é )
sydan.fi SYDANLIITTO



https://www.youtube.com/watch?v=I1KmlVYRUhA
https://www.youtube.com/watch?v=GStxoU1oMA8&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=V-zu1Wrambo&t=34s
https://www.bing.com/videos/search?q=tammed+LIfePAk+CR2&docid=608034341608836875&mid=F6BA83C27D12295D5684F6BA83C27D12295D5684&view=detail&FORM=VIRE

sydan.fi

Auta rohkeasti sydanpysahdystilanteessa.

1 HERATTELE, PUHUTTELE, RAVISTELE

Jos henkila ei heraa, soita 112
ja laita puhelin kaiutinteiminnolle.

2 SOITA 112 JA NOUDATA QOHIEITA

Jos paikalla on muita, ohjeista joku
hakemaan sydaniskuri. Defi.fi ja
112 Suomi -sovellus paikantaa |I3himman.

3 HENGITTAAKO HENKILO?

Jos ei, aloita paineluelvytys. 30 kertaa
kovaa, tahdilla 2 kertaa sekunnissa. Puhalla
sitten 2 kertaa, jos osaat. Jatka painelua.

4 OTA SYDANISKURI KAYTTOON

Avaa laite, k3ynnist3 se ja kuuntele
puheohjausta. Ota elektrodit esiin.

5 PALJASTA RINTAKEHA

Kiinnita elektrodit paljaalle iholle.
Laite kertoo, onko isku tarpeen.
Paina painiketta. Pysy irti potilaasta!

& JATKA PAINELUELVYTYSTA

Jatka painelua valittémasti iskun jalkeen.
Kuuntele laitteen ohjeita. Jatka painelua,
kunnes ensihoito saapuu ja antaa luvan
lopettaa.

Elvytystoiminta yhdistyksen
terveysneuvontatoimintana

7. 112 Suomi-sovelluksen toiminnan opastaminen (lataaminen
alykannykkaan ja mista sielta sovelluksesta loytyvat [dhimmat
sydaniskurit) 112 Suomi: Léyda lahin sydaniskuri - Bing video noin 1
minuutti (Hatakeskuksen video)

8. Lapsi soittaa 112 Lapsi soittaa 112 - YouTube (Hatdkeskuksen video),
opastukseen miten hatdakeskukseen soitossa keskustellaan

9. Hatakeskus video, kylkimakuulle kdaantdé Miten toimia, kun ihminen on
tajuton? - YouTube

10. Sydaniskurikavely - kaydaan katsomassa paikallisia sydaniskuria.
Pohditaan kohteissa ovatko ne hyvin Idydettavissa, kun on kiire ja hata.
Olisiko opastemerkinndilla saatavana parempaa saavutettavuutta?
Loytyykd sydaniskuri 112 Suomi-sovelluksesta?

11. www.defi.fi kartalta sydaniskurien nayttaminen ja opastaa kotona
katsomaan

12. https://sydanturvallinensuomi.sydan.fi verkkopalvelusta
sydanturvallisuuden tasosta
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https://www.bing.com/videos/search?q=lataa+112+suomisovellus&&view=detail&mid=970407836D8430AA8A6F970407836D8430AA8A6F&rvsmid=AB2E567EBAA47272B31BAB2E567EBAA47272B31B&FORM=VDQVAP
https://www.youtube.com/watch?v=yrk7qHZJZY0
https://www.youtube.com/watch?v=Kz5u4l0qDVQ
http://www.defi.fi/
https://sydanturvallinensuomi.sydan.fi/

Elvytystoiminta yhdistyksen
terveysneuvontatoimintana

* Yhteistyd paikallisen SPR:n kanssa, josta harjoitussydaniskuri tulee heidan opastuksena
paikalle, sydanyhdistys opastaa muuta mm. 112 suomi-sovelluksen ja sieltd lahimmat
iskurit

« Sydanyhdistys hankkii oman harjoitussydaniskurin ja Anne—nuken.

» Rahoituskanavia mm.leader- toimintaryhmat, pankkien jakamat toiminta-
avustukset vuoden alussa m. POP,

» Sydanyhdistys haluaa lahted mukaan Sydan-Suomen alueen toteuttamaan
opastajaryhmatoimintaan ja nimeda muutaman osallistujan yhdistyksesta.
Opastajaryhmassa kaydaan lapi sydaniskuriin ja elvyttamiseen liittyvia asioita lapi
ja yhdistyksen paikallistoimintaan vahitellen syntyy uusi toimintamuoto

» Sydanyhdistys on erilaisissa paikallistapahtumissa aktiivisesti mukana esittelemassa
sydaniskurin toimintaa ja sen kayttda elvyttamisessa

> Teematreffeilld Teamsissa 7.12.2022 esittelemme tata 11 opastajan kanssa
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Elvytystoiminta yhdistyksen
terveysneuvontatoimintana

+ Pumppaamista voi harjoitella tyynyn kanssa. Tyyny on kuin
autettavan vatsa. Puhelimeen on ladattavana
sovelluskaupasta maksuton metronomi-sovellus, jossa tahdin
voi asettaa painelurytmiin 100-120 x minuutissa. Metronomi
naksuttaa oikeaa rytmia ja painelua harjoitellen voi pyrkia
pysymaan rytmissa. Myds hyvaa ja oikeaa

aineluelvyttamisen asentoa voi tassa harjoitella. Kontallaan
attialla, kadet suorana kyynarpaista, riittavan lahella
autettavaa(tyynya) josta painelua suoritetaan.

+ Rekister6imattdmien sydaniskurien bongaaminen
paikkakunnalla, suosituksen laatiminen rekisteréimisen
tarkeydesta (vaikuttaminen) rekisterdinnin opastaminen

Elvytys - Yhdistyspalvelu (sydan.fi)

« Elvytykseen liittyvat ideakortit 4 erilaista
(Bongaa defi, erytYsharjoitteIutapahtuma,
elvytysopastus koululaisille,
sydaniskurikavely)

« Elvytystestikortit
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https://sydan.fi/yhdistyspalvelu/toiminta/elvytys/

Verkkoluentotilaisuudet osana
terveysneuvontaa

Verkkoluentoja moneen [dhtdé6n, kestoltaan noin 1 h:

Sydanliiton asiantuntijat luennoimassa, kansanomaisesti, ymmarrettavasti
esitettyja, maksuttomia, tehdaan koko ajan lisaa Sydanliitossa yhdistysten kayttéon

Toistettavissa uudelleen

Luennon jalkeinen keskustelu, vertaistuen saanti, kokemusten jakaminen, tiedon
saantia matalalla kynnyksella, 1ahella

Ennaltaehkaisevia tai jo diagnoosin saaneille

Kaikista sydansairauksista ja monelta kannalta

Sairastumisesta eteenpain -

Erikoisempia: https://www.youtube.com/watch?v=Ny6pZKbjld4 toipumisen polkuja
Sydantahdistimisesta 10min, paljon erikoistietoa arkeen
sydan.fi a SYDANLIITTO



https://www.youtube.com/watch?v=Ny6pZKbj1d4

Verkkoluentotilaisuudet osana
terveysneuvontaa

Verkkoluentoja elintapamuutoksiin

Lopeta laihdutus — |6yda

Tupakoinnin lopettaminen — Sohvaberunasta Innostu kasviksista — -Hrio = A
tuked ja apua perusl?untoon - lempeasti Kasvikset ja terveys SmEiEApas] fysa by
lilkkuen

KATSO LUENTO

KATSO LUENTO KATSO LUENTO

KATSO LUENTO

Itsehoitoa tukevaa

Mindfulness- harjoitukset o e .
hoivaavat kehoa ja mielta Ole ystava itsellesi —

mindfulness harjoitus

o=y
KATSO LUENTO a SYDANLIITTO
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Pehmosydantuotteen hyodyntaminen
vhdistyksessa

« Pehmosydantuotteen avulla liikkeita ohjatessa, voimme konkreettisesti
nayttad ja tarinoida sydamesta. 1) sydamen sijainti rintalastan alueella
hieman vasemmalla, 2) sydamen koko (omistajansa nyrkin kokoinen), 3)
sydamen pumppaustoimintaa (pumppausrytmi levossa hitaampi, kavellessa
ja juoksussa kiihtyy) 4) Pumpatessa pehmosydanta, tunnetko vastuksen kun
puristat? Kuvittele oikean sydamen tydomaaran lisadantyminen, kun suonet
ovat ahtaat ja niissa virtausvastus lisaantyy.

« Voimme rohkaista taman valineen avulla matalan kynnyksen liikuntaan ja
kertoa liikkeita opastaessa naiden 4 liikkeen hyddyista 1) kasien
puristusvoiman heikentyminen ennustaa fyysisen toimintakyvyn
heikentymista ian karttuessa 2) Ylaraajojen lihasvoiman vaheneminen
heikentdaa omatoimista suoriutumista arkiaskareissa 3) syvat vatsalihakset
ovat korsetti seladlle ja kun korsetti on kunnossa ryhti on keskikehossa
parempi. 4) Ylaselan lihaset yllapitavat ryhtia ylakehossa. Kehon ryhdikkyys
edistaa tasapainon yllapitamista liikkuessa.

« Pehmosydanjumppa voi tauottaa ryhmakokoontumisessa muuta tekemista,
ei ole liian pitka, mutta mukava yhteinen jumppahetki. é VoANLITTO



Pehmosydantuotteen hyodyntaminen
vhdistyksessa

« Helppo kuljettaa mukana, varikas valine, kiinnostava, innostaa nuoria ja vanhempia

« Aina voi keksia uusiakin liikkeitd ja pohtia yhdessa missa liike tuntuu.

Usean yhteisharjoittelun jalkeen on helppo kannustaa jatkamaan
omatoimiharjoittelua kotona.

-
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Saat kyselylinkin sahkopostiisi
tilaisuuden jalkeen.

Kartoitamme muutamalla kysymyksella ajatuksiasi
taman teematreffin [apikdydyista asioista.

Saat sahkopostiisi teematreffin jalkeen kyselylinkin.

Kysely taytetaan nimettémana. Kun olet tayttanyt
kyselyn, paina laheta nappia.

KIRJOITA NYT SAHKOPOSTIOSOITTEESI

CHAT PALSTALLE

KIITOS.
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