Pyhdjoen kunnan asukas, jolla 2 tyypin diabetes, polvisarkya. Elamantavat
kohtuullisen hyvalla mallilla, liikkkuu kuitenkin vapaa-ajalla liilan vahan.
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Hakeutuu terveyskeskuksen
palveluihin

Omahoito-ohjeet: esim. painonpudotus
liikkumalla ja syomalla oikein

wnanohjaus 1-2 krt. esimerkiksi kuntosalille tai jonkin muun lajin parissa/

Lahete fysioterapiaan 1-3 krt Lahete liikkuntaneuvojalle max 6kk

TAVOITE:

OhJ'auksen alkana_a5|ak§s ( Rinnalla kulkemista: \ - ( Ohjelta: \
saa aikaan muutoksia omissa ) ) L Tapaamisia: -
elintavoissaan. Tama taas Kannustaminen ja motivointi L. L||kunta
" e o Ryhmatoiminta .
auttaa jatkamaan Valiaikatavoitteiden tarkastelu Vksildohiaus Uni
omatoimisesti esimerkiksi Vuorovaikutteinen lasniolo J Ruoka
liikuntaryhmissa. Ruoka- ja \ J \ )

unikayttatymisesta tulee

hallittua Lisatietoja liikuntaldahetteesta saat Pyhdjoen terveyskeskuksesta puh: 08 849 4560 tai 040 135 8464

Lilkkunnanohjausta ja liikuntalajiperehdytysta saat kunnan vapaa-aikatoimesta marja.pisila@pyhajoki.fi 040 359 6107
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TUPAKASTA VIEROITUS APTEEKISSA Z: ’
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* Tunnista riskiasikas: diabeetikot, astma-/keuhkosairaudet, sydan-ja versisuonisairaudet, syop3,
leikkauspotilaat, nuoret, muutoshaluiset

* Puheeksiottomalli: motivoiva keskustelu
* Neuvonta ja hoidon tuki: opastus aloitukseen ja oikeaan kayttoon, tavoitteeseen paaseminen

* Muuta: vaestotason kampanjoihin osallistuminen, ohjaus paikallisiin tupakasta vieroituspalveluihin
esim. Stumppi-sivusto, yksilollinen tupakoinnin vieroitusmalli

APTEEKISSA PAASET AINA AMMATILAISEN PUHEILLE ILMAN AJANVARAUSTA

Lisatietoja: Proviisori Ulla Malinen, Oulunsalon apteekki



PT-opiskelija Helena Liimatainen:
Elintapojen muutosprojektin alkukartoitus PT-asiakkaille

* Kartoittaa asiakkaan eliméintilannetia, * teoreettinen viitekehys:
arvoja ja ajatuksia elintapoihin liittyen motivaatiopsykologiset teoriat, motivoiva

* wukee asiakkaan motivaatiota ja tavoitteiden keskustelu ja ratkaisukeskeinen keskustelu
asettamista * elintapaohjauksen osa-alueet: ravitsemus,

* kartoittaa asiakkaan kiiytettivissi olevia liikunta seka uni ja palautuminen

keinoja tavoitteisiin paasemiseksi ° onnistuneen elintapaohjauksen osatekijat: :
* kiiytetidn keskustelun tukena L

- KYMMENEN AVOINTA KYSYMYSTA KANSANKIELELLA




TERVEYSTARJOTIN /Minna Tuunanen & Sari Vehnamaa
- Hyvinvointia arkeen

UNI RAVITSEMUS LIIKUNTA \
uniongelmien/unetto -kartoitus puheeksi oton -puheeksi otto ja
muudenkartoitus ja valineet kartoitus
tunnistaminen -tydkaluja muutoksen -muutoksen tukeminen
-unihuolto tukemiseen -liikunta suositukse
-unettomuuden -ravitsemussuositukset -mista aloittaa
laadkkeeton hoito -tunnesydminen liikkuminen
-jaettavaa materiaalia -mittarit, kyselyt -turvallinen liikkuminen
opiskelijoille -lisatietoa -liikunnan vaikutukse
-lisatietoa terveydenhoitajille -liséatietoa
terveydenhoitajille -opiskelijoille jaettavaa terveydenhoitajille
-fraasit kirjaukseen materiaalia -fraasit kirjaukseen
-fraasit kirjaukseen

- tyokalupakki hoitajille neuvontatyohon YTHS:lle
- kohderyhmana opiskelijat: terveellinen syominen ja lilkkuminen, painonhallinta, vasy
- sisaltoalueet: ravitsemus, liikunta, uni

- kaytannonlaheisia tyokaluja/valineita, kuten motivoiva keskustelu, lomakkeita j

(minna.tuunanen@yths.fi, sari.vehnamaa@yths.fi)



mailto:minna.tuunanen@yths.fi
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Merkittava osa tyoterveyshoitajien tyosta on
elintapaohjausta ja erityisesti painonhallinnan
ohjaamista. Ohjeita ja suosituksia on valtavasti,
joten naimme tarpeelliseksi laatia perusasiat
sisaltavan tiivistetyn materiaalin
tyoterveyshoitajille ohjaustyon tueksi.
Tyoterveystarkastus voi olla ensimmainen askel
asiakkaalle mahdolliseen terveytta edistavaan
elintapamuutokseen ja talloin motivaation
herattaminen on tarkeaa mutta liian
perusteellinen tiedonantaminen ei valttamatta
tue tavoitetta.

Tekijana tyoterveyshoitajat Anni Ylikulju ja Sari
Keskikuru

Lisatietoja:

© Terveystalo
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Helmen elamantaparyhma

. Hakemukset Haapaveden kaupungin nettisivuilta tai
kirjallinen hakemus terveyskeskuksesta

. Info+ 5 tapaamista (info 30min, tapaamiset 2h)

. Nelja tapaamista 2vk valein. Viides tapaaminen 3kk
kuluttua

. 1. oma tarina, tavoitteet, fysiologiset mittaukset ja tarv.
laboratorioldhte, lomakkeet

« 2. ravitsemus / ravitsemusterapeutti

« 3. likkuminen / fysioterapeutti ja jarjestot

« 4. uniterveys

« 5.palautekeskustelu, fysiologiset mittaukset

Hintsala Jemina, Hakki Kati ja Ollila Riitta
yhteystiedot:etunimi.sukunimi(at)haapavesi.fi
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TULPPA-KUNTOUTUKSEN ”"AVAIN TERVEYTEEN JA
HYVINVOINTIIN” —=MALLIN JALKAUTTAMINEN
PAIVITTAISEEN HOITOTYOHON KUUSAMON TK:SSA

e TAVOITTEENA HERATTAA ASIAKKAAN HUOMIO ELINTAPOJEN MERKITYKSEEN OMAN TERVEYDEN EDISTAMISESSA SEKA ANTAA LYHYT

INFORMAATIO MUUTOKSEN VAIHEISTA

ERAANLAINEN "MINI-INTERVENTIO” MINKA TAHANSA ASIAKASTAPAAMISEN YHTEYDESSA (MM. VASTAANOTOILLA JA
AKUUTTIOSASTOLLA) JA HYVAN VALMIIN MALLIN HYODYNTAMINEN

OMAN TERVEYDEN AVAIMET — MATERIAALI ASIAKKAALLE LYHYEN OHJAUKSEN KERA (MUUTAMA MINUUTTI) SEKA YHTEYSTIEDOT
ELINTAPAOHJAUSTA VARTEN

KANNUSTETAAN ASIAKASTA OLEMAAN ITSE ALOITTEELLINEN ASIASSA. ELINTAPAOHJAUKSEN ONNISTUMISEN MAHDOLLISUUDET
PARANEVAT, KUN ASIAKAS ITSE ON VALMIS VASTAANOTTAMAAN OHJAUSTA

ELINTAPAOHJAUKSEN MERKITYKSELLISYYDEN JA VAIKUTTAVUUDEN TIEDOSTAMINEN JA AIHEEN YLLAPITO OMASSA TYOYHTEISOSSA

- KOULUTUKSIIN KANNUSTAMINEN

SH SARI ERVASTI JA SH PAIVI HOYKINPURO, KUUSAMON TK

N
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KATSE ELINTAPOIHIN-RYHMA

Peruspalvelukuntayhtymi Kallio, Terapiakeskus, Nivalan yksikké. Psykiatrinen
ryhmiinohjaaja, psykiatrinen sairaanhoitaja (AMK) Katja Turpemen

¢ Ryhmi on suunnattu peruspalvelukuntayhtymi Kallion alueen terapiakeskuksen asiakkaille,
jotka kokevat tarvetta ohjaukseen / tukeen elintapoihin hittyen.

¢ Ryhmiissi on kolme piiteemaa, jotka ovat ravitsemus, litkunta ja uni. Ryhmiissi lihdetiiin

liikkeelle ravitsemuksesta, surtyen sitten likuntaan ja lopuksi unen huoltoon.

¢ Ryhmi on luonteeltaan suljetta rvhmii, joten ryhmiiiin e1 oteta uusia osallistujia ns. kesken
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3¢ kauden. Ryhmiisin osallistutaan enstmmiiisesti rvhmitapaamisesta lihtien. 3
3 3

& i
3l . . . .. . . 3l
étl ® Ryhmiin kokoontumiskertoja on vhteensi 11 ja kukin ;;
_):; ryhmikerta kestii 60 minuuttia. Rvhmiétapaamisiin sisiltyy _}:;
9:; teoriaosuus seki pohdintatehtivii, joiden tavoitteena on tukea _}::.

W~ . L W~
3 osallistujia muutosprosessin tielli. Ryhmiissi hyodynnetiin myos 3
3l mm. lisnioloharjoituksia. 3
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Aivot “puhdistuvat”

unen aikana!
Lautasmalhi

kayttoon

Kuntoliikuntaa Mene ajoissa
2 kertaa nukkumaan,
uhelin pois 2

vikosa K, NSRRI il poi

Kivele aina valipalaksi nukkumaanmenoa

kun voit, valta a9

istumista . Nuku riittavasts
7-8 tuntia atkuiset

Kasvisten

lisisminen 8-10 tuntia lapset

Veden juonnin
lisddminen

Ateriarytmi 5 /péiva

Ali napostele

Elintapaohjaus perheelle T.Laurila 2



