Lilkunta edistamassa planetaarista terveytta
. -val toisin pain?

Hanna Haveri .
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Planetaarisen terveyden
julistus 2015

Ihmiskunnan terveys
on kytkoksissa
luonnonjarjestelmien

tilaan.
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Planetaarisen terveyden suuret haasteet

lImastonmuutos Luontokato

Kansanterveyskriisi




lImastokriisi koskettaa myos suomalaisia

Lumen syvyys 150 cm |

Liukkaat/ajokelit

Erittdin runsaita .
sateita

Tuulen nopeus 33 m/s Lumen nopea sulaminen

eli hirmumyrskyvaara '

ulvavaroitus, teita poikki,
juomaveden saastumisen riski

Runsaat siitepdlymaarat

Saaennuste
15. tammikuuta 2100

Lahteet: Facebook Foreca Suomi
ja Yle Luonto, 10.12.2022




Sukupuuttoaaltoja on ollut aina — mika nyt on toisin?




TerveyskKriisin

tunnuslukuja

e Suomen BKT:sta 10% terveydenhuoltoon
« Salraanhoito 95%

e Tarttumattomat sairaudet 80%
e Masennus
e Tuki- ja lilkuntaelinsairaudet
e Lihavuus
 Diabetes tyyppi Il
e Astma

* V. 2020 lopussa 130 000 tyoikaista
tyokyvyttomyyselakkeella



Painonhallinnan ongelmien yhteys sairastamiseen

Munasarjasyopa 1,3 Ruokatorv.syopa 1,2 Dementia 1,2

Pertti Mustajoen blogi




Terveyden ja ymparistoterveyden yhteiset haasteet

S ustannukset 332 mili. € ptecginen
nuha
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Lilkkeen puute

Terveydenhuollon suorat 900 — 3800 M€ terveydenhuollon

kustannukset kustannukset
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Arvonlisdaveron ja muiden
valillisten verojen

menetykset
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Liikkumattomuuden Liikkumattomuuden
yhteiskunnalliset aiheuttamat paéstsjen
kustannukset kustannukset

Tuloverojen menetys
1400 — 2800 M€ 3200 - 7500 M€

Muut kustannukset

okl k';:;‘,i,;,l:k'::‘ dael Syrjdytymisen kustannukset
70 M€

150 M€

UKK-instituutti, VNK, 2018




Lr e e

Terveytta kampittavat ymparistot "
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Ruokavalion kipukohdat
o VVahaisesti kuituja
e Vahaisesti kasviksia

e Elainperaiset tuotteet

Koulutus
O Matala O Keskitaso B Korkea

Miehet Naiset
Sukupuoli

FinSote 2017-2018, THL
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Immuunivalitteiset taudit ja megatrendit

Immuunivalitteiset taudit

Biodiversiteetti
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Mukaeltu
verkkosivulta
www.hedimed.eu
6.11.2023

Infektiosairaudet

1900-luku 2000-luku
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Pitkaaikainen immuunihdirid
Lievi tulehdus (inflammaatio)

Tulehdukselliset / SR
suolisto- | THpainoe; _ Syopd
salraudet Diabetes \_ “ '

" Sydan- ja veren-
kiertosairaudet

Haahtela et al, Duodecim 2019




Neurologin 45
minuuttia
— tulikohan

valkuttavuutta?

00:00

05:00

15:00

25:00

35:00

45:00

Taustatiedot

Anamneesi
Status

Tutkimustulokset,
diagnoosin lapikdyminen,
hoito-ohjeet

Lahetteet, reseptit,
kirjaaminen, lausunnot...

AIKA!

Hae vahvuus

Uni, ravinto, liikunta ja
ulkoilu

Kiinnita potilaan huomio
ongelmakohtaan

Valitse yksi
elaméantapaohje

Liikunta- ja
ravitsemusneuvonta,
luontoliikkuminen yms.

Tuliko vaikuttavuutta?



Hoitosuositukset




Fyysinen

ymparisto
Terveydenhuolto 7 04
1% |

Sosiaaliset
olosuhteet
24 %

Terveyden vaikutteet

PerintOtekijat
22 %

Yksilon

kayttaytyminen Lahde: Goinvo
36 %



Suomalaisten kuf'ltienja hyvinvointialueiden erot sairastavuudessa. THL:n sairastavuusindeksi
2017-2019, ikdvakioitu.

Kunnat Hyvinvointialueet

B raras 10% B s0,4-90,2

B 10. - 25. persentiili 2 90,3 -100,1
Kvartiilivali (50% kunnista) 100,2 - 109,9
75. - 90. persentiili : 110,0-119,8

Huonoin 10% 1199 - 129.6




Terveytta tukeva

lahiymparisto




Kuninkaantammi

Houkuttelevat
liikkumisymparistot s




@ 'i‘ 6. Etsi oma mielipaikka 8

lahiluonnossa

Oma mielipaikka |ahiluonnossa: paikka, jossa
on jotain sinua rauhoittavaa ja minne haluat
palata uudelleen.

Sdhkoiset oppaat e T [ et
ja kannustimet

kaymisen. Huomaatko muutosta?

Varaa aikaa vahintaan puolituntia ja
lahde lahiluontoon avoimin mielin.
Etsi paikkoja, joissa jokin miellytta&a
sinua. Mielipaikan |6ytaminen voi olla
pidempi prosessi, joten palaa néille
paikoille useamman kerran ja loyda
itsellesi mielipaikka.

Mielipaikassa voit rentoutua ja palautua arjen
kiireistd, palaa sinne ainakin kerran
kuukaudessa.

7. Metsatreeni 'i"i @

Seuraavilla sivuilla on esiteltyna viisi liiketta, jotka
Vvoit toteuttaa luontoymparistdssa. Kayta apuna
luonnon elementteja kuten kivia, kantoja,
kaatuneita puunrunkoja ja puita. Valitse alta
millaisen treenin haluat tehda ja lahde luontoon.

Kesto 10 min

2 kierrosta

10 toistoa tai 20 s /liike

1 min tauko kierrosten valissa

Tekija Suvi Friman

iy WELLAMO-OPISTO N 3 gk .‘ b Kesto 20 min
: - 3 kierrosta
15 toistoa tai 30 s /liike
1 min tauko kierrosten valissa

Voit soveltaa liikkeita itsellesi sopivaksi. Muista
lammitelld ennen harjoittelua, esimerkiksi
reippaalla kavelylla tai holkalla.




ANNA HAKALA
Mittauksissa hyddynnettiin itsearviointikyselyja seka valmiita
mittaristoja terveyteen ja ymparistovaikutuksiin, kuten Anna toivoi helpotusta ruuhkavuosien kes
Terveystalon Nightingale-terveysindeksia, diabetesriskipisteitad planetaarisen terveyden mukaisia tehtav
seka Sitran hiilijalanjalkitestis. Seuraavat tulokset ovat voivat innostua.
L I I K U N TAR ES E PT I poimintoja kunkin osallistujan henkildkohtaisista tuloksista

kokeilun jalkeen.

N R O 2 Tuloksista ei voida tehda yleistavia johtopaitoksia
planetaaristen elamantapojen merkityksesta, mutta ne antavat

esimerkin siitd, millaisia vaikutuksia ymparistoystavallisilla
elamantavoilla voisi olla erilaisissa eldmantilanteissa jo lyhyelld
aikavalilla. Planetaarinen elama voi olla myds terveyteko. Diabetesriski

Lue lisdd CO2 -pudottajista osoitteessa greenlahti.fi/pudottajat. =
Kaykaa kokeilemassa perheen kanssa iltarasteja,

koirakin tykkaa varmasti olla mukana. RAIJA REPO LISAJAJUHA HEINO

Liisa ja Juha olivat kiinnostuneita yleises
terveellisistd elintavoista seka siita, mite
kuten parveketta - voisi elavoittaa.

Raijaa mietitytti, millaisessa maailmassa lapsen lapset tulevat
kasvamaan ja miten asiaan voisi itse vaikuttaa. Myos omat
kolesteroliarvot huolettivat, ja muutosta han toivoi erityisesti

Reitteja on eri tasoisia ja pituisia ja yleensa myos ruokavalicon.

perheen pienimmille on vaihtoehtoja eika aiempaa P
suunnistuskokemusta tarvita 2

Vanhemman lapsen kanssa voi kokeilla lukuisia ' :

hienoja maastopydrailyreitteja. Naita voi kulkea myods ' - N Y Luonnossa

jalkaisin koiran kanssa. \ Hiilijalanjilki Kasvisruoan NIRSRY MacEEL

(kg CO2) -35% liséd@ntyminen
arjessa +40%

MARKUS KONTIAINEN
Markuksen liikuntatottumukset olivat kokeiluun ldhtiessa hyvalla

tasolla, mutta uupumisoireet vaivasivat arjessa. Kokeilusta han LA ) o
toivoi vinkkeja erityisesti parempaan palautumiseen. s Diabetesriski
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Luonto mukaan
ohjeistuksiin

Paata jucksu- tai muu urheilutreenisi 15 minuutin
venyttelyyn l&himetsassa

Hyddynna puita tukipintoina

Venvttely joustavalla sammaleella on lempeampi
lihaksistolle kuin kova lattia

Viimeiste treeni muutaman minuutin rentoutumisella
selinmakuulla mattaalla

Ota lopuksi kengat pois jalasta ja kavele polkua pitkin.
kotiin. Jalkapohjat saavat samalla hierontaa ja
monipuolinen tunto/paineaististimulaatio kiihdyttaa
verenkiertoa

PUD TTAJAT




Lilkuntaneuvonta ja

luontolitkuntaneuvonta




Ruohonjuuritasolle

ulottuvat hoitopolut

Valtimotautipotilas perusterveydenhuollossa

Erikoissairaanhoito ) Perusterveydenhuolto

Potilaan hoito jatkuu
PTH:n puolella ESH:n ohfeilla

3. Hoitajan soittoaika 4. Hoitajan vastaanotto

Valtimotautihoitaja soittaa potilaalle Kaynti valtimotauti-
ja varaa ajan valtimotautihoitajan hoitajan vastaanotolla

1. Toimenpide ja hoidonohjaus vastaanotolle (3kk)

erikoissairaanhoidossa
@ 5. Laikirin vastaanotto

Kaynti ladkarin vastaanotolla

2. Ajanvarauskirjojen siirtaminen

ESH:n hoitaja tai osastonsihteeri kiinnittaa
potilaan PTH:n ajanvarauskirjalle

A | Jatkossa 1 vuoden vilein )

6. Hoitajan tai laakarin
vastaanotto

=F Kéynti valtimotautihoitajan ta

|laakarin vastaanoltolla vuosittain,

1a. Hoidon seuranta

Hoito jatkuu ESH:n 184k&rin ohjeiden mukaan.
ESH:n holtaja voi soittaa akuuteille potilaille
sovitusti akuuttihoidon jalkeen

. Seuranta erikoissairaanhoidossa . Seuranta perusterveydenhuollossa



Ravitsemusheuvonta

Portaat kohti kestavaa syomista

4]
ﬁ @ \ Siemenia ja pahki-
e noita voi ripotella
. salaatin tai jogurtin
9 paélle tuomaan
ruokaan hyvia
kasvirasvoja.

Kokeile lihan tilalla ja rinnalla
kotimaisia kalavalmisteita.

s Valkoiset viljavalmisteet kannattaa vaihtaa tummiin.
_ —~—l Ruisleipa ja puurohiutaleet ovat taysjyvaa, samain
' tumma makaroni. Valkeisen riisin tilalla katevia ovat
’ kotimaiset viljalisakkeet, esimerkiksi ruokakaura,
-ohra ja -ruis.

Yksi helppo tapa totutella papuihin on sekoittaa
papuja tai papuvalmistetta, kuten harkapapu-
rouhetta, tavallisen tutun ruuan sekaan. Esimerkiksi
harkapapurouhe ja kauraproteiinivalmisteet sopivat

""iﬁﬁ' jauhelihakastikkeeseen ja laatikkoruokiin. Punaiset
—l linssit tekevat juuressosekeitosta tukevampaa ruokaa.

https://www.ruckavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin

Valtion ravitsermusneuvottelubunta
/ Vireytta seniorivuosin - ikaantyneiden ruokasuositulset
I kaytantoon -hanke/ Kansallinen lkighjelma wwotesn 2030
: . /j; Ulkoasu: Graforma/Tina Kuoppala

Kuvat: Tima Peedu
Paino: Grano Dy, 2023




Hywinvointiziior ok 4. Kiinnity kaikilla aisteilla

Aloitussivu
Arjen kiireentuntu houkuttelee nopeisiin reaktioihin. Mielen valtaa helposti
1. MISTA ON KYSE? rauhattomuus. Stressittoméanéakin hetkena voi olla vaikeaa saada ajatukset
asettumaan.
2. TYOKALUJA
1. Mielipuu Taman harjoituksen avulla opit keskittdmaan tarkkaavaisuuttasi ja siirtdméan mieleen tulvivia

ajatuksia tuonnemmaksi.

Itsehoito-ohjelmat |-

3. Lasndolon hetki

| 4. Kiinnity kaikilla aisteilla
Harjoitus (5 min)

5. Kehon kuulumiset

-

6. Tietoinen kiively Pysahdy luonnossa, ja katsele ympdrillesi. Millaisia puita ja kasveja ndet?

Valitse jokin sinua kiinnostava puu tai kasvi. Kiinnita kaikki huomiosi siihen.

7oNIKapeii Seuraa katseellasi ensin hitaasti kohteen aariviivoja.

B N

Vietd hetki aikaa katsellen kohtegai
jotka liittévat sen maahan. Virtuaaliapuri Milli

8. Metsaa puilta




Terveysmetsat
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Metta Malinen

METSATREEN
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Treenit metsassa
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Metsitreeni — haasta itsedsi luonnon
kuntosalilla




Planetaarisesta
nakokulmasta tukea
elamantapa-

muutokseen?

Choose an action area in
which you would like to
start a challenge.

=
=

Explore more



Ratkaisuja yhteistyosta

Tutkimusyhteisty6

Jarjestot

Kansalainen

Kaupungin ja

valtion toimijat TerE e e




Arkipaivan vinkkeja ja
positiivista otetta

HANNA HAVERI
| SOILT SOTSALO &l b
1\ BEEVA VOUTILAINEN®

\

'Planetaarme ”:
ruokavallo
&elamantapa
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