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Elintavat

— Voit vaikuttaa terveyteesi paljon

Monet tekijat vaikuttavat siihen, kuinka voit ja miten koet tervey-
tesi. Ennen kaikkea elintapasi ovat tarkeita, kuten ruoka, liikunta,
alkoholi, tupakka ja stressi.

Tasta kansiosta voit lukea terveyteen ja elintapoihin liittyvista
yhteyksista ja siita, mita voit tehda vaikuttaaksesi terveyteesi
myonteisesti.



Harkittavia kysymyksia

- Miten sinun tulisi parantaa
ruokailutottumuksiasi?

- Syotko riittavasti hedelmia ja

vihanneksia?

Ruoka

Ollaksesi terve on syotava hyvin. Terveiden ruokailutottumusten avulla voit
ennalta ehkaista sydan- ja verisuonitautia, diabetesta, joitakin sydpamuotoja
seka ylipainoa/linavuutta. Epaterveelliset ruokailutottumukset lisdavat sairastu-
misriskia.

\ Syd runsaasti vinanneksia, hedelmia ja marjoja.

\ Mielelldan kolme hedelmas seka kaksi kourallista vinanneksia paivassa.

\ Syd kalaa ja ayridisia usein, mieluiten kolme kertaa viikossa. Vaihtele

rasvaisten ja vaharasvaisten lajikkeiden valilla ja valitse ymparistomerkitty

tuote.

Valitse ensisijaisesti taysjyvatuotteita, kun syot pastaa, leipaa, ryyneja ja

riisia.

Syo vahemman punaista lihaa (eli naudan-, sian-, lampaan-, poron- ja

hirvenlinaa) ja leikkeleita. Ei yli 500 grammaa viikossa.

Valitse hyodyllisia 6ljyja ruocanlaittoon, esim. rapsioljya (tai rapsioljysta

valmistettuja juoksevia ruokarasvoja).

\ Vahenna suolan kayttoa ruoanlaitossa, mutta kayta suolaa, jossa on jodia.

\ Valitse avaimenreialld merkittyja elintarvikkeita.

\ Valitse vaharasvaisia, makeuttamattomia meijerituotteita, jotka on rikastettu
D-vitamiinilla.

\ Valts karkkia, leivonnaisia, jaatelda ja muita
tuotteita, joissa on paljon sokeria. Vahenna
erityisesti makeita juomia

R

Saannolliset ruoka-ajat — aamiainen,
lounas ja paivallinen seka pari valipalaa,
voivat helpottaa maltillista syomista.

Lautasmalli on erinomainen apu
aterioiden suunnitteluun. Sen avulla on
helppo nahda kuinka eri ruokia
annostellaan lautaselle. Soitpa paljon (%
tai vahan, mittasuhteet ovat samat.
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Lautasmalli ei kerro mitaan siita, kuinka paljon tulisi sydda

— sen maarittelee nalka ja energiantarve.



Harkittavia kysymyksia

- Onko sinulla tapana liikkua?

- Millé tavoin voaisit lisata lilkkunnan
maaraa?

Fyysinen aktiivisuus

Lilkunta tekee hyvaa keholle ja sielulle. Kun liikkut saannollisesti, terveytesi
paranee ja sinusta tulee energisempi. Liikunta vaikuttaa myos mielialaasi, silla
se saa kehon muodostamaan luonnollisia endorfiineja, joiden ansiosta olet
iloisempi ja siedat stressia ja elaman kolhuja paremmin.

Esimerkkeja siitd mita tapahtuu, kun liikut

v Nukut paremmin ja olet energisempi.

v Immuunijarjestelmasi vahvistuu.

\ Laihduttaminen ja tiputetun painon yllapito helpottuu.

V' Luustosi vahvistuu ja tdma vahentaa osteoporoosin ja luunmurtumien
riskia.

\ Vaikuttaa positiivisesti verenpaineeseen ja verensokeriin.

\ Vahentaa sydan- ja verisuonitautien, tyypin 2 diabeteksen, masennuksen,
dementian ja joidenkin sydpasairauksien riskia.

Liiku paivittain

Jos olet aikuinen, tarvitset vahintaan 150 minuuttia kohtalaisen rasittavaa
liikuntaa viikoittain. Kohtalaisen rasittavalla tarkoitetaan sita, etta sinun tulisi
hengastya ja saada syke kohoamaan. Liikunta tulee jakaa usealle viikon paivalle
ja sita on suoritettava vahintaan 10 minuutin ajan. Jos harrastat erittain rasittavaa
liikuntaa, suositellaan vahintaan 75 minuuttia liikuntaa viikoittain. Lihaksia
vahvistavaa toimintaa suositellaan myos kahdesti viikossa.

On tarkeaa keskeyttaa istuminen, mieluiten puolen tunnin valein. Pida
muutaman minuutin tauko ja liiku.

Vinkit arkiliikuntaan

«  Nouse portaita hissin ja rullaportaiden sijaan.
« Aja pyoralla auton sijaan.

« Jaa pois linja-autosta yhta pysakkia aiemmin.
«  Harrasta taukojumppaa tyopdydan aaressa.

Paras liilke on tehty liike.
Ei ole koskaan lian myohaista aloittaa liikunta!



Harkittavia kysymyksia
- Ajatteletko joskus, etta juot liikaa
alkoholia ja kuinka se vaikuttaa

sinuun ja terveyteesi?
- Miten voisit vahentaa
alkoholinkulutustasi?

Alkoholi

Useimmat meista juovat hyvien ystavien seurassa, koska se on hauskaa ja hy-
vaa. Siedamme alkoholia ja reagoimme eri tavoin. Jotkut ovat iloisia ja innostu-
neita — toisista tulee vasyneita, aggressiivisia tai masentuneita.

Useimmat meista tietavat, kun on aika lopettaa juominen — mutta joskus juom-
me enemman tai useammin kuin kuvittelemme.

Pitkalla aikavalilla korkea alkoholin kulutus johtaa usein vasymykseen, unihairi-
oihin, vatsaongelmiin, korkeaan verenpaineeseen, paansarkyyn, arsytykseen ja
ahdistukseen ja paljon muuhun. Alkoholin juomisen vahentaminen tai lopet-
taminen voi lievittaa tallaisia ongelmia ja parantaa minka tahansa laakityksen
vaikutusta.

Kysy itseltasi miksi juot. Jos esimerkiksi juot lievittaaksesi stressia toiden jalkeen,
unohtaaksesi ongelmia tai nukahtaaksesi helpommin, kaytat alkoholia riskia-
[ttiilla tavalla. Jokainen voi tulla riippuvaiseksi alkoholista.

Joitakin vinkkeja juomisen vahentamiseen

V' Juo lasi vettd juomien valissa.

\ VAlts juomasta alkoholia tyhjaan vatsaan.

' VAlts alkoholin juomista janon sammuttamiseen.
' VAlts alkoholia keskiyon jalkeen.

' Laimenna juomaa.

\ Valitse laimeampi tai alkoholiton vaihtoehto.

' Ajattele juomisesi etuja ja haittoja.




Harkittavia kysymyksia

- Oletko harkinnut tupakointitapojesi
muuttamista?

- Jos paatat lopettaa, niin kuinka sen

aiot tehda?

Tupakka

Harvat asia on niin hyvaksi terveydelle kuin tupakoinnin lopettaminen.
Suurin osa tupakoivista aikuisista haluaa lopettaa. Monet nuuskaajat haluavat
lopettaa, erityisesti paastakseen eroon riippuvuudestaan.

Kun lopetat tupakoinnin, kehon korjaustyot alkavat valittbmasti ja jatkuvat
monta vuotta.

Tupakoinnin lopettamisen edut ovat muun muassa

\ Sydan- ja verisuonitautien riski vahenee.

v Verenpaine ja syke laskee. Sinulle, joka poltat savuke-

V' Luusto vahvistuu. askin paivassa, tupakoinnin

\ Vahenta riskia hampaiden irtoamiseen. lopettaminen tarkoittaa, etta

N Parempi immuniteetti taloutesi kohenee noin

\ Vahentas komplikaatioiden riskia
leikkauksen yhteydessa.

22 000 kruunua vuodessa

Kun olet paattanyt

1. Mieti, miksi haluat lopettaa tupakoinnin / nuuskaamisen ja kirjoita ylds edut ja
haitat.

2. Paata lopetuspaiva 2-3 viikkoa etukateen.

3. Luo savuttomia vyohykkeita — lopeta tupakointi paikoissa, joissa tavallisesti
tupakoit.

4. Heita pois kaikki tupakat lopetuspaivana, alaka ota ainoatakaan tupakkaa tai
nuuskaa.

5. Voita mielihalusi — liku, syd saannollisesti ja hanki tarvittaessa nikotiinilaakkeita.




Harkittavia kysymyksia

- Mika elamassasi voi parantua, joka
vaikuttaa hyvinvointiisi?
| - Mika tuntuu sinulle tarkealta juuri nyt?

Stressi

Stressi on 0sa elamaa ja tarkea tekija inmiselle vaikeista tilanteista selviami-
seen. Kehomme on tehty aktivoitumaan rasituksessa, mutta sen on myaos
saatava toipua ja levattava. Merkki stressista voi olla, etta nukut huonosti

ja tunnet olosi vasyneeksi tai surulliseksi. Koska stressi vaikuttaa moniin eri
kehon osiin, se voi ilmetd monella tavalla. Sinulla voi olla paansarkya, niska- ja
hartiasarkya, selkavaivoja, vatsavaivoja, korkeaa

verenpainetta tai voit masentua.

Tee nain

\ Kirjoita lista asioista, jotka stressaavat sinua.

V' Pohdi mits vaatimuksia on kohtuullista asettaa itsellesi, kotona ja tdissa.
' Liiku paivittain. Lilkunta suojaa stressilt ja parantaa terveyttasi.

\ Loyda itsesi. Varmista, etté sinulla on aikaa elpymiseen unen ja muun ren-
toutumisen muodossa.

Uskalla sanoa ei.

Anna aikaa asioille, jotka ovat sinulle merkityksellisia.

Anna itsellesi lupa sammuttaa tietokone ja matkapuhelin.

Huolehdi suhteistasi. Vaikka se tuntuu hankalalta, on tarkeaa, etta et
meneta kosketusta perheeseesi, ystaviisi ja tuttaviisi.

\ Uskalla pyytaa apua.
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Haluatko tietaa lisaa?

Apua on saatavilla tarvitessasi.

Vieraile sivustolla Terveysneuvonta 1177.se. Sielta lbydat enemman tietoa
terveydesta ja elamantavoista. Siella voit nimettomasti testata elintapasi
Eldmantapa-testin avulla ja saada henkilokohtaista palautetta. Voit myos ottaa
yhteytta terveyskeskukseesi saadaksesi neuvoja ja tukea elémantapojesi suhteen.

Ravitsemusneuvontaa loytyy Elintarvikeviraston kotisivuilta slv.se.

Sivuilta fyss.se voit muun muassa lukea lisaa liikkunnasta eri sairauksissa.
Pohditko omaa tai jonkun toisen alkoholinkayttoa?

Vieraile alkoholhjalpen.se -sivustolla tai soita Alkohollinjen 020-84 44 48.

Jos haluat apua tupakoinnin tai nuuskaamisen lopettamiseen, voit kaantya
slutarokalinjen.se -sivuston puoleen tai soittaa Sluta-réka-linjalle 020-84 00 00.

Tuotanto: Gavleborgin alue, viestintdyksikko, 2017-12



