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Lihavien tules-aikuispotilaiden
elintapaohjauksen polut
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VOI PAREMMIN - Liikuntaneuvonnalla
toimintakykyisyytta Pohjois-Pohjanmaalla -hanke

> VOI PAREMMIN -hankkeen keskeisena tavoitteena on

> lisata lilkunta-/elintapaneuvontaa lihavien tules-
aikuispotilaiden omaehtoisen liikkumisen lisaamiseksi
lilkkumisen suosituksen mukaisesti ja litkunnallisen
elamantavan omaksumiseksi.

> etsia yhdessa potilaan kanssa liikunta- ja elintapaohjauksen
polut kunnan liikuntatoimen / terveydenhuollon / jarjestojen
palveluihin.

> Toteutus erikoissairaanhoidossa yhteistyossa OYS fysiatrian kanssa
1.5.2019 - 31.1.2020.
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OYS fysiatria

> Fysiatrian palveluissa hoidetaan, tutkitaan ja kuntoutetaan potilaita, joilla on tuki-
ja lilkuntaelinsairaus, esimerkiksi selka-, niska-, pehmytkudos- tai nivelkipuja.
Sairaalan potilaana oleva asiakas saa myos kuntoutusta toiminta- ja liikuntakykynsa
palauttamiseksi ja tukemiseksi esimerkiksi leikkauksen jalkeen.

» Fysiatrian poliklinikka:
— Oulun yliopistollisen sairaalan fysiatrian poliklinikka on lahetepoliklinikka, joka on
erikoistunut tuki- ja lilkuntaelinsairauksien diagnostiikkaan ja kuntoutukseen.

— Fysiatrian poliklinikalla toimii moniammatillinen henkilokunta, johon kuuluu fysiatrian
erikoislaakareita, erikoistuvia laakareita, fysioterapeutteja, toimintaterapeutteja,
sairaanhoitajia, psykologi, kuntoutusohjaajia ja liikuntafysiologi.

— Poliklinikalla on yksilovastaanottoja seka kuntoutusohjausta ja polikliinisia
kuntoutuskursseja.

» Kivunhoitoyksikko

— Kivunhoitoyksikkoon tulee potilaita, joiden laaketieteelliset tutkimukset on yleensa jo
tehty. Yhdessa potilaan kanssa kaydaan lapi kroonisen kivun hoitomahdollisuudet;
kipulaakitys, kuntoutus ja psyykkinen tuki.

» Kuntoutustutkimus- ja erityispoliklinikat

— Kuntoutustutkimus- ja erityispoliklinikat ovat lahetepoliklinikoita, joissa tehdaan
kuntoutustutkimuksia, tyokykyarvioita ja kuntoutuksen suunnittelua.
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Matalankynnyksen periaatteella liikunta-
/elintapaneuvontaan
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Haluatko saada liikemittarin lainaksi
painonhallintasi tueksi?

Sipa Hyyronmak, p. o
ipa hyyronmaki@ppsnp fi

Saanndllinen
Sinulla on ma.

pala sinonhallintaan

stituutin kemttama Ex emittarf lainaks|,

* painoindeksist on
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1 12 Uikuntaelinongeimien johdosta OYS:n fysfatrian poliklinikan asiakas
ea (itkunnan alotttamiseen ja painon pudottamiseen

Ota asia rohkeasti puheeksi vastaanotolla!

Lisatietoa
Sirpa Hyyronmaki, p. 040 505 783
Leea Jarvi, p. 040 757 6711
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Lihavan tules-aikuispotilaan liikuntaneuvonnan
palvelupolku erikoissairaanhoidosta peruspalvelujen piiriin

OYS / Fysiatrian pkl
liikkunta-/elintapaneuvojan
vastaanottopiste

Fysiatrialta lddkarin / hoitajan matalankynnyksen yhteydenotto
ja ajanvaraus (Oberon) lilkunta-/elintapaneuvojalle

Liikunta-/elintapaneuvojalle 2-4 (-7)tapaamista / puh. kontaktit,
kesto 60 — 120 min

- Kartoitus ja suunnitelma Suuntima-tyovalinetta hyodyntaen

- Exsed-litkemittari

- Potilaan ohjaaminen kotikunnan liikunta- ja terveyspalvelujen
seka jarjestojen palvelujen piiriin

- Yksilollinen elintapaohjaus

-Kirjaus Esko-potilastietojarjestelmaan
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Liikunta-/elintapaneuvonnan asiakkaat

> 81 henkiloa osallistui
lilkunta-/elintapaneuvonta-
kaynneille

> N 65
> M16

> lka: ka 50 v (min 17v ja
max /6v)

> BMI ka 37.8 (vaikea
lihavuus) (min 29.4 ja max
70.9)

> Liitkemittari 58 henkilolla
(BMI ka 36.4)
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Terveydentila

Verenpainetauti
n. 25 %

-kohonneet sok.arvot
-sepelvaltimotauti
-aivoverenkierron
hairio

-kihti

-syopa

Uniapnea
n.22 %

Astma
n. 14 %

Tyypin 2 diabetes
n. 12 %

Hyperkolesterolemia
n. 11 %

Mielenterveyden
hairio n. 8 %
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Liikemittari havahduttajana ja litkkumisen
motivaattorina

> Potilaille annettiin UKK-instituutin kehittama Exsed-liikemittari
kayttoon
> kevyt ja raskaampi litkunta, askeleet
» istumis- ja seisomisaika
» istumisen keskeytykset
» rauhaton ja rauhallinen uni, valveaika

Contacts with -

PACO-patient L =

1. Information from ExSed > o Patient
ExSed-application Cloud B Record

2. Calis from research nurse

3. Research visits
(baseline and 3-months)
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Ruokavalio-ohjaus kaynneilla

32 henkiloa
pudotti painoa 0,5

SYU HYVAA Annoskoot - 11,6 kg:aa (ka

3.7 kg)

Ateriarytmi

Vilipala

Paivallinen
) Iltapala
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Elintapaohjauksen polut

"' Kunnan / kaupungin liikkuntapalvelut

Kunnan / kaupungin terveyden- ja

—< sosiaalihuollon palvelut

_ {ou A :
i ereia'l

Jarjestdjen palvelut

Q}% Kelan kurssit
2 &

Wk Yisityiset palvelut

C-\ Omaehtoinen toiminta
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| Pekka 36v, maanviljelija

-BMI 70.9

-polven nivelrikko ja lihavuus merkittavat
riskit tyo- ja toimintakyvylle, sairaslomalla

13.1.20 soitto
-paino ennallaan, miettii
putoaako paino?, aika

9.12.19 soitto ravitsemusterapeutille tulossa
-liilkuntapalvelujen kautta -punttisali x1/vk,
kehonkoostumusmittaus, kuntosaliohjelman
seurantamittaus kevaalla -20 paivittaminen tulossa
-punttisali x1/vk -polvet rauhalliset, vilttaa
28.10.20 soitto ylimaaraista kyykkimista

-kaynyt liikkuntaneuvojan
ohjauksessa ja kidy x2/vk
punttisalilla
-ravitsemusterapeutilla kdynnit

1,5 kk:n vilein
23.9.19 kaynti -paino pudonnut -10 kg:aa

kuntoutustuskimuspkl:lla,
lyhyt tapaaminen
-kotikunnan
lilkuntaneuvojalle aika
varattuna

5.8.19 '

-Lihavuusleikkausarvio 2010-2011, ei sovellu
leikkaukseen

-kdynnit ravitsemusterapeutilla kotikunnassa:
annoskoot, leivan ja sokerin syonti
-kuntoutusohjaajan kanssa ruokakurssien selvittely:
kysyy kyldayhdistykselta

-kuntosali ja uinti kiinnostavat

-soitetaan kotikunnan liikkuntaneuvojalle -> hakee
lahetteen sairaanhoitajalta

-Exsed-liikemittaria ei nae itselle sopivaksi
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Elintapaohjauksen polut

» Kunnan / kaupungin liikuntapalvelut

» Liikuntaneuvoja

» Terveysliikunta- ja erityisryhmien
lilkuntaryhmat
(terveysliitkuntaopas)

» Kunnan / kaupungin terveyden- ja
sosiaalihuollon palvelut

» hoitajavastaanotot

» painonhallintaryhmat

> ravitsemusterapeutin palvelut

> kuntoutuspalvelut;
fysioterapeutti ja ryhmat

> henkilokohtainen avustaja

> Kelan palvelut

> kurssit; MBO ja tyypin 2 diabetes
-kurssi, Tules-kurssit

» toimintaterapeutin palvelut
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» Jarjestot

>
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Selkayhdistys: liikuntaryhmat,
luennot

PoPLI; Inbody-mittaukset
Reumaliitto; kurssit

Allergia- ja astmayhdistys

PTH ry; hyvinvoinnin kurssi
Naisvoimistelijat; ryhmat

Vuolle opisto; ryhmat
Asukastupa; painonhallintaryhma

Martat; ruokakurssit, 1vk ja 3 vk
ruokalistat

> Yksityiset palvelut

>
>
>

Kuntosalit
PT-palvelut
Ravintovalmentaja
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Elintapaohjauksen polut; omaehtoinen
toiminta

> Verkkopalvelut > Puhelinsovellukset
» Selkakanava.fi > Ruoka-/kalorilaskurit; Fatsecret,
> Monipuolinen sivusto; tietoa, Yazio, Sulamo
jumppaohjeita, oppaita > Askelmittari
» Tilaa taukojumppamuistutus » Liikuntasovellukset esim.
> Terveyskyla.fi Sportstracker
> Painonhallinta-, » Whatapp-ryhma
Mielenterveys- ja » Puhelimeen muistutus ateriasta
Kuntoutumistalo
» Omahoito-ohjelmat; > Askelmittari / aktiivisuusranneke /
Painonhallintapolku, Syotko fitnesskello
sopivasti, Tupakoinnin
lopettaminen hyvan hoidon > Vaaka
tukena, T)(yni - I-llyv'aiksyvé
tietoinen lasnaolo T . :
> Eritysjalkineet; esim. Kybon, Xensible
> Sydanmerkki.fi; ruokareseptit itysjatd » €5Tm. Rybon, !
> Ateriapaivakirja; Fineli > Kotikuntosali
» Muut; esim. Youtube.fi; , > Kahvakuula, kuminauha, selatin,
jumppavideot, Treenaakotona.fi kuminauha, jumppapallo
» Oulun Omahoito; paino- ja RR-

arvojen kirjaaminen
omahoitopalveluun
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Johtopaatokset

Matalankynnyksen liikunta-/elintapaneuvonta osana tules-potilaan
kokonaishoitoa on vaikuttavaa ja tukee erikoissairaanhoidossa
toteutettavaa hoitoa ja kuntoutusta.

Aktiivinen ja hienovarainen tuuppaus tuottaa tuloksia -> potilas ottaa
aktiivista roolia omahoidosta ja hakeutuu tarvitsemiensa pavelujen piiriin.

Vaikuttava liikunta-/elintapaneuvonta voidaan toteuttaa myos
etayhteydella.

Omaseuranta on tarkea osa vaikuttavaa liikunta-/elintapaneuvontaa.

Ylipainon / lihavuuden puheeksiotto koetaan vaikeaksi -> tarve ohjeille ja
yhdessa sovituille kaytannoille.

Perussairauksien saannollisesta seurannasta ja kontrolleista hyva
muistuttaa. "

e .-« 3
% kulttuurl pps p
--;~ 254 ministerio

(O UKK-instituutti f






