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Sydan on elin, jonka tehtdvana on yllapitad verenkiertoa. Sydan- ja
verisuonisairaudet ovat maailmanlaajuisesti johtavia kuolinsyita. Elintavoilla on suuri
merkitys ndiden ehkaisyssa ja hoidossa, ja elintapaohjaus on keskeinen keino auttaa
muuttamaan kayttaytymista terveellisemmaksi.

Opinnaytetyo toteutettiin toiminnallisena projektina, jonka toimeksiantajana oli Tyksin
Sydankeskus osasto. Opinnaytetydn tehtavana oli toteuttaa Sydankeskukselle
elintapaohjauksen esittelypisteet osaston henkilokunnalla ja potilaille seké toteuttaa
kavelykierros pilottina osaston henkilokunnalle. Opinnaytetydn tavoitteena on lisata
potilaan tietoa terveellisista elintavoista seka auttaa henkilokuntaa ohjaamaan
potilaita kohti elintapamuutosta.

Esittelypisteet kasittelivat liikuntaa, unta, paihteita, ravitsemusta ja mielenterveytta
sydanterveyden kannalta. Pisteissa oli tietoa, toiminnallisia tehtavia ja vinkkeja avun
saamiseen. Pisteet sijoitettiin osastolle eri paikkoihin, jotta kavelykierros toteutuisi.

Henkildkunnan positiivisen palautteen perusteella esittelypisteet nahdaan hyodyksi
osaston potilaille. Jatkossa vastuu pisteiden kehittdmisesta on henkilokunnalla.
Téllaista elintapaohjausta voitaisiin tulevaisuudessa myés kehittdé niin, etta se
tapahtuisi digitaalisena esimerkiksi puhelinsovelluksen muodossa, jotta saatavuus
olisi laajempi.
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Lifestyle guidance for heart disease patients —
lifestyle guidance walking tour

The heart is an organ whose function is to maintain circulation. Cardiovascular
diseases are among the leading causes of death worldwide. Lifestyle plays a
significant role in the prevention and treatment of these diseases, and lifestyle
guidance is a key tool in helping to change behavior towards healthier habits.

The thesis was carried out as a functional project commissioned by the Heart Center
department of Turku University Hospital (Tyks). The task of the thesis was to
implement lifestyle guidance presentation points for the department's staff and
patients, as well as to organize a walking tour as a pilot for the department's staff.
The goal of the thesis was to increase patients' knowledge of healthy lifestyles and
assist the staff in guiding patients towards lifestyle changes.

The presentation points covered exercise, sleep, substance use, nutrition, and
mental health in relation to heart health. The points included information, interactive
tasks, and tips for getting help. The points were placed in different locations within
the department to facilitate the walking tour.

Based on positive feedback from the staff, the presentation points are seen as
beneficial for the department's patients. In the future, the responsibility for
developing the points will lie with the staff. Such lifestyle guidance could also be
developed in the future to be delivered digitally, in the form of a mobile application, to
improve accessibility.
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1 Johdanto

Sydan on ihmisen elin, joka sijaitsee kylkiluiden ja rintalastan muodostaman
panssarin luomassa suojassa. Sydamen tehtavana on pitaa ylla verenkiertoa
pumppaamalla verta eteenpéain. Sydamessa on sydanlihassoluja, mitka
kykenevat luomaan sahkdimpulsseja spontaanisti minka vuoksi sydan
kykenee pumppaamaan verta. Sydamessa on eri osia ja nailla osilla on eri
tehtavat veren hapettamisessa seka kuljettamisessa. (Ryddi 2024.)

Sydan- ja verisuonisairaudet ovat sairauksia, jotka heikentavat sydamen ja
verenkierron normaalia toimintaa. Yleisimpia sydan- ja verisuonisairauksia
ovat sepelvaltimotauti, syddmen vajaatoiminta ja kohonnut verenpainetauti.
(THL 2023a) Sydan- ja verisuonisairaudet ovat maailmanlaajuisesti yleisin
kuolinsyy (WHO 2021). Elintavoilla on suuri merkitys naiden ehkaisyssa ja
hoidossa. Taman takia ladkehoidon lisaksi elintavat tulee huomioida sydan- ja

verisuonisairauksia sairastavan potilaan hoidossa. (THL 2023b.)

Elintapaohjaus tarjoaa neuvontaa, ohjausta ja tukea, joiden tavoitteena on
muutos kohti terveellisid elintapoja. Elintapaohjauksessa muutetaan henkilon
yksildllisia tapoja huomioiden kayttaytymismalleja ja tottumuksia. Muutoksia
voi tapahtua liikuntaan, uneen, ruokavalioon, paihteisiin ja mielenterveyteen
liittyvissa asioissa. Elintapaohjauksen avulla toteutetaan elintapamuutos el
pysyva muutos kayttaytymisessa, jonka tavoite on terveelliset elintavat. (THL
2023c.)

Elintapaohjaus on kansan terveyden edistamista. Se vahentaa vaeston
kansansairauksien riskeja. Riskeja ennaltaehkaisemalla elintapaohjauksen
avulla pystytdan vaikuttamaan kansan terveydentilaan ja hyvinvointiin
positiivisesti seka ndiden kautta palvelu- ja hoitokustannuksiin. Kansan
voidessa hyvin palveluiden ja hoitojen kaytettavyys vahenee ja kustannukset
pienevat. (THL 2023d.) Elintapaohjaus ndhdaan merkittdvana kansan
terveyden edistajana. Taméan takia elintapaohjausta on pyritty lisddmaan ja
kehittdmaan sosiaali- ja terveydenhuollossa. (UKK 2019.)



Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna projektin muodossa.
Toimeksiantajana toimi Tyksin Sydankeskus osasto. Opinnéaytetydn
tehtavana oli toteuttaa Sydankeskukselle elintapaohjauksen esittelypisteet
osaston potilaille, henkilokunnalle ja toteuttaa kéavelykierros pilottina osaston
henkilokunnalle. Opinndytetydn tavoitteena on lisata potilaan tietoa
terveellisista elintavoista, motivoida elintapamuutokseen seka auttaa
henkilokuntaa ohjaamaan potilaita kohti elintapamuutosta.



2 Elintapamuutos ja potilasohjaus

Elintapamuutos on jatkuva prosessi, jossa yksild muuttaa paivittaisia
kayttaytymismallejaan ja tottumuksiaan terveyden ja hyvinvoinnin
parantamiseksi seka yllapitamiseksi ja pyrkii oppimaan vanhoista huonoista
tavoista pois. Elintapamuutosta koskee seuraavat osa-alueet: ruokavalio,
liikunta, stressinhallinta, uni, mielenterveys ja paihteiden kaytto.
FElintapamuutoksen tavoitteena on vahentdé kansansairauksien
sairastumisriskia. Siitd hyotyvat sairastumisvaarassa olevat seka sairastuneet.
Elintapaohjaus on tarkea osa terveydenhuoltoa. Elintapamuutos vaatii
henkilokohtaisen motivaation ja halun, jotta muutokset ovat pysyvia.
Terveydenhuollon tuki ja ohjaus auttavat. (Absetz & Hankonen 2011.)

Elintapamuutos vaatii kayttaytymisen muutosta. Kayttaytymisen muutoksen
onnistuminen edellyttda potilaan motivaatiota, riittavia taitoja seka ympariston,
joka mahdollistaa muutoksen. Elintapamuutoksen potilasohjauksessa naihin
asioihin tulee kiinnittdd huomiota. (Absetz & Hankonen

2017.) Potilasohjauksella tarkoitetaan potilaan tukemista, opastusta ja
motivoimista oman terveyden hoitoon, yllapitoon ja omien terveysongelmien
hallintaan (Terveyskirjasto 2022).

Vuorovaikutuksellisessa potilasohjauksessa oikeanlaisella vuorovaikutuksella
on merkitysta. Vuorovaikutuksella tarkoitetaan kahden tai useamman henkilén
valistda kommunikaatiota. (Mielenterveystalo n.d.a.) Potilasohjauksessa
potilaalle tulee tulla hyvaksytyksi tulemisen tunne, oli tilanne tai ajatus mika
tahansa. Potilasta tulee kuunnella, arvostaa ja kannustaa.
Vuorovaikutustilanteisiin tulee luoda luottamuksellinen ja valittava ilmapiiri.
(Pusa 2022.)

Vuorovaikutuksellisessa potilasohjauksessa motivaatiota voidaan heratella ja
vahvistaa kayttamalla motivoivaa keskustelua. Motivoiva haastattelu on
vuorovaikutusmalli, jossa tavoitteena on |6ytaé ja vahvistaa asiakkaan sisaista
motivaatiota, halua muutokseen ja keinoja elintapamuutoksen toteuttamiseen.
Motivoivassa haastattelussa korostetaan ihmisen omia voimavaroja,

kiinnostuksen kohteita ja arvoja. Asiakkaan kanssa pyritdan tutkimaan ja



tuomaan nakyvaksi ristiriitoja vanhojen tapojen ja muutostoiveiden valilla.
Motivoiva haastattelu on asiakaslahtdista. (THL 2024a.) Asiakaslahtdisessa
tyoskentelyssa painotetaan asiakkaan osallisuutta omaan muutos prosessiin.
Asiakas asettaa itse omat tavoitteensa ja tiedostaa oman vastuun muutoksen
toteutumisessa. (THL 2020.)

Motivoivassa haastattelussa apuna voidaan kayttaa apuna avoimia kysymyksia
(THL 2024a). Avoimiin kysymyksiin tulee vastata useammalla sanalla ja nain ne
lisdavat asiakkaan omaa pohdintaa. Avoimet kysymykset mahdollistavat
potilaalle tilaa keskusteluun ja pohdintaan itsenédisesti ammattilaisen tukemana.
Kysymykset tuovat asiakkaalle tunnetta, ettd ammattilaista todella

kiinnostaa. (Motivoiva haastattelu: Kaypahoito -suositus 2020.) Kun
elintapamuutosta lahdetaan pohtimaan yhdessa asiakkaan kanssa, on
ammattilaisen kiinnostuksella merkitysta muutoshaluun. Ammattilaisena tata
tunnetta voi lisata heijastavan kuuntelun avulla, jossa ammattilainen toistaa
asiakkaan sanoman, seka tekee ajoittain keskustelusta yhteenvedon.
Muutoshalua liséa myds ammattilaisen taito tunnistaa ja tuoda esille asiakkaan
muutospuheet. (Mielenterveystalo n.d.b.)

Potilasohjaus ei kuitenkaan tarvitse olla pelkastaan vuorovaikutuksellista.
Potilaan motivointia ja ajatuksia voi heratella myos erilaiset visuaaliset
menetelmat, joita ovat esimerkiksi kuvat, esineet tai kyltit. Tutkimus osoittaa,
ettd kuvat terveysviestinnan tukena lisdavat potilaan ymmarrysta, muistamista
ja sitoutumista hoitoon. (Houts ym. 2006.) Kavelykierros, jossa potilaita
johdatetaan eri pisteisiin, on hyodyllinen, silla tallainen kierros tarjoaa
konkreettista ja kaytannonlaheista tietoa, mika voi helpottaa potilaiden
ymmarrysta ja muistamista. Kaytannon esimerkit voivat vahentaa potilaiden
ahdistusta seka lisata heidan luottamustaan hoitoprosessiin. (Mielenterveystalo
n.d.c.)

Elintapamuutos sisaltaa siis eri vaiheita, joiden mukaan asiakasta voidaan
tukea. On kuitenkin tarkeaa, ettd asiakas itse kokee elintapamuutoksen
tarkedaksi ja loytaa halun yllapitad prosessia itsendisesti. Muutoksien ei alkuun
tarvitse olla isoja mink& vuoksi voimavaratydskentely voi etenkin alkuun olla
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merkittava, silla se kannustaa asiakasta ottamaan vastuuta omasta

muutoksesta seka se lisaa itsearvostusta. (Kostilainen & Nieminen 2018, 87.)

Voimavaratydskentelyssa tunnistetaan vahvuuksia ja resursseja, keskioon
nousee aiemmat onnistumiset seka vahvuudet ja asiakasta kannustetaan
pohtimaan, millaisia positiivisia muutoksia on aiemmin onnistunut tekemaan ja
miten niita voisi hyddyntaa elintapamuutoksessa. Voimavaratydskentelyn
tavoitteena on myos keskittya tulevaisuuteen, eika tarkoituksena ole korjata
menneisyytta tai nykyisyytta. Voimavaratyoskentelyssa asiakas itse asettaa
tavoitteet, eli itsemaaraamisoikeus toteutuu. Tassa kohtaa ammattilaisen
tarkoitus on olla tukena ja esittda kysymyksia, mutta antaa asiakkaan itse
maarittdd, mita ja miksi haluaa saavuttaa omilla tavoitteilla.
Itsemaaradmisoikeus ja omien tavoitteiden luonti lisda sitoutumista muutokseen
seka siséista motivaatiota toteuttamiseen. (Kostilainen & Nieminen 2018.)

Tasta syysta elintapaohjausta rakennetaan niin, etta sita voi soveltaa omaan
arkeen, jotta omien voimavarojen hyédyntadminen toteutuu. Ohjauksella ja
ohjausmateriaaleilla saadaan kehitettya laadukasta potilasohjausta (Xamk
2023).

Elintapamuutosta tehdessé voi kohdata esteité ja haasteita, mink& vuoksi
voimavaratyoskentelyn aikana tulee kasitella naita ristiriitoja ja silloin on hyva
kayda keskustelua, keskustelun tarkoituksena ei kuitenkaan ole keskittya
ongelmiin vaan etsia keinoja, miten asiakkaan omat voimavarat voisivat auttaa
naiden haasteiden ylittamisessa. (Pattoni 2012.) Potilaan kanssa voi siis
yhdessa miettid, mita elementteja nykyisesta arjesta I6ytyy ja miten niité voi
hyodyntaa elintapamuutosta tehdessa samalla, kun pohditaan, miksi muutos on

tarkeaa ja mistéa potilas I6ytdd motivaatiota (Pattoni 2012).
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3 Sydanterveyteen vaikuttavat tekijat

Sydanterveyteen vaikuttavat monet tekijat. Geneettisten, ympéariston ja muiden
tekijoiden lisaksi tutkimukset osoittavat, ettd henkilon itsensé elintavat
vaikuttavat sydanterveyteen. Liikunta, ravitsemus, mielenterveys, uni seka
paihteet ovat isossa roolissa sydanterveytta huomioidessa. Naitd huomioitaessa
pystyy vaikuttamaan elimiston verenpaineeseen ja verenkolesterolipitoisuuteen,
joilla on rooli sydan- ja verisuonisairauksien synnyssa. (Krooninen sepelvaltimo-

oireyhtyma (sepelvaltimotauti): Kéaypahoito -suositus, 2023.)

Verenpaineilla tarkoitetaan veren painetta valtimoverisuonissa. Paineen
muodostaa sydamen pumppaus. (Hekkala 2023.) Pitkaaikaisesti korkeat
verenpaineet vaurioittavat verisuonia ja aiheuttavat valtimoiden ahtautumista.
Lisaksi pitkadaikaiset korkeat verenpaineet paksuntavat sydanta, joka johtaa
sydamen vajaatoimintaan eli sydamen heikentyneeseen toimintaan. (Hekkala
2024.)

Kolesteroli on rasvan kaltainen aine, joka kulkee verenkierrossa
kuljetusproteiinien avulla (Mustajoki 2022a). Kolesteroli on ihmiselle
valttdomaton, mutta liiallinen kolesteroli elimistdlle on riski sydéanterveydelle.
Ylimaarainen kolesteroli tunkeutuu valtimoiden seinamiin ja nain alkaa
ahtauttaa valtimoita. Tasta seuraa verenvirtauksen vaikeutuminen.
Pahimmassa tapauksessa ahtautuneeseen valtimoon voi muodostua
verihyytyma, joka tukkii koko suonen. (Hekkala 2022a.) Tukkiutunut
sepelvaltimo eli sydamen valtimo aiheuttaa hengenvaarallisen sydaninfarktin.
Sydaninfarktissa verenkierto sydamessa keskeytyy eli sydanlihas jaa ilman
happea. (Kettunen 2024.)

Verenpaineen ja veren kolesterolipitoisuuden lisdksi verensokereilla on
merkitysta sydan- ja verisuonisairauksien synnyssa. Verensokereilla
tarkoitetaan nimensa mukaan veressé olevaa sokerin maaraa. (Veren

glukoosipitoisuus eli verensokeri, Terveyskyla, Diabetestalo.)
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Pitkaaikaisesti korkeat verensokerit vaurioittavat sydamen verisuonten
seinamia, jolloin ne ovat alttimpia verisuonten ahtautumiselle (Heart Foundation
2024b).

Sydan on ihmiselle valttamaton elin. Se on keskeisessa roolissa
verenkiertojarjestelman toiminnassa silla se varmistaa, etté veri kiertda kehossa
ja tuo ravinteet ja hapen soluille samalla, kun se poistaa niin sanottua jatetta
aineenvaihdunnasta. Nain sydan tukee kudosten ja elinten toimintaa ja yllapitaa
kehon homeostaasia. (NHLBI 2022.) Homeostaasi tarkoittaa elimiston sisaista
tasapainoa, eli veri ja kudosneste pysyy koko ajan samanlaisena
(Terveyskirjasto 2016).

3.1 Liikunnan vaikutus sydanterveyteen

Liikunta on fyysista aktiivisuutta, mita harrastetaan haluttujen vaikutusten
vuoksi, kuten terveydellisten vaikutusten vuoksi. Liikkunnan aikana
energiankulutus lisdéntyy fyysisen aktiivisuuden myoéta. (THL 2023e.)
Lisaantyneen energiankulutuksen mydta liikunta on hyodyllista. Se auttaa
esimerkiksi painonhallinnassa. Mita rasittavampaa liikunta on, sitd enemman

energiaa kuluu. (Parkkari 2024.)

Likkunnan terveyshyddyilla saadaan parannettua seka elamanlaatua etta
kognitiivisia toimintoja, kuten muistia ja ongelmanratkaisukykya. Fyysisten
vaikutusten lisaksi se vahentaa ahdistuneisuutta ja auttaa hallitsemaan
stressid. Sdanndllinen liikunta ehkaisee sydan- ja verisuonisairauksia seka
muita useita sairauksia, kuten tyypin 2 diabetesta, se myos alentaa kohonnutta
verenpainetta, auttaa painonhallinnassa seka ehkaisee painon nousua. (THL
2024c.) Taman lisaksi liikunta vaikuttaa positiivisesti sydamen sykkeeseen, silla
se pienentaa leposyketta ja nain ollen sydamen iskutilavuus suurenee
(Alapappila 2019a).

Kestavyysliikuntaa harrastamalla sdannollisesti saadaan vaikutuksia

verenpaineeseen. Verenpaine voi laskea jopa neljalla yksikolla, mika vastaa



13

yhta verenpainelaaketta. (Terveyskirjasto 2021.) Sydansairauksien
kuntoutuksessa lilkunta on merkittavassa osassa. Liikunta voi vahentaa yli
neljannekselld sydan- ja verisuonitaudeista johtuvaa kuolleisuutta. (Kivimaki
2019))

Sydansairauden ehkaisyyn ja hoitoon vaikuttavat elintavat. Jos nykyiset
elintavat eivat tue sydanterveytta, tulee tehda elintapoihin muutoksia. Elintapoja
muuttaessa liikuntaa voi lahtea liséamaan pikkuhiljaa. Liikuntaa voi lisata
arkisten asioiden ymparille kuten tekemalla reippaita pihatoita, lasten kanssa
ulkoilemalla, hissin kayttamisen sijasta portaita kulkemalla, hyddyntaen pytraa
tai kavelya toihin ja kauppaan mennessa. Jo pieni muutos on kohti
sydanystavallisia elintapoja. (Alapappila 2023.)

Kun liikuntaa lahdetaan lisdamaan omaan arkeen, on tarkea ottaa huomioon
suositukset. Ne toimivat apukeinona oman liikunnan suunnittelussa, mutta my6s
auttaa ammattilaista likunnanneuvonnassa. Terveyshyotyjen saavuttamiseksi
tulisi hengastyttavaa kestavyysliikuntaa harrastaa viikossa 2 h 30 min tai
vaihtoehtoisesti 1 h 15 min raskasta kestavyysliikuntaa. Taman liséksi tulisi olla
liikkuvuutta yllapitavaa liikkuntaa ja lihaskuntoa kaksi kertaa viikossa. (THL
2024d.) Erilaisia liikuntamuotoja ovat kavely, uinti, golf, pyoraily, hiihto tai
sauvakavely (Alapappila 2019b).

Kun tarkastellaan elintapamuutosta ja likunnan osuutta omassa arjessa, tulee
huomioida muutamia nakdkulmia ja lisdasioita, mitka tukevat elintapamuutosta
pitkalla tahtaimella (Absetz & Hankonen 2017). Liikunnan lisaaminen omaan
arkeen ja elamantapaan vaatii motivaatiota seka henkilokohtaisesti

merkityksellisia syita (Kiviméaki 2024).

Sydanterveyden ymmartaminen elintapamuutosta tehdessa ja liikuntaa
lisattaessa omaan arkeen vaatii my6s henkilén omien arvojen ja arvostuksien
tutkimista omassa elaméssa (Kivimaki 2024). Kun henkildlta 16ytyy motivaatiota
sekad merkityksellisia syita muutokselle, on hyva tehda tavoitteita. Tavoitteiden
tulisi olla realistisia ja helposti lahestyttavia seké selkeita. Tavoitteita tehdessa
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tulisi huomioida yksilon tamanhetkiset kyvyt ja resurssit. (Absetz & Hankonen
2017.)

Liikunnan lisaéaminen omaan arkeen voi aluksi olla haastavaa, mutta sitakin
tarkeampaa. Henkil6 voi tarvita tukea, henkil6kohtaista mukauttamista ja
suunnittelua, jotta muutos on mahdollinen. (Absetz & Hankonen 2017.)
Suunnitelman tekeminen ja tavoitteiden asettaminen ovat tarkeita
elintapamuutosta tehdessa, silla ne auttavat hahmottamaan prosessia
konkreettisesti, ne lisd&dvat motivaatiota ja tekee muutoksen toteutuksesta
realistisempaa. Tavoitteita asettamalla saadaan itseohjautuvuutta seka
tavoitteet tukevat sitoutumista, kun suunnitelma on raataloity yksilon arjen ja
mieltymysten mukaisesti. (Aittasalo 2021.)

3.2 Mielenterveyden vaikutus sydénterveyteen

Mielenterveys on kokonaisvaltaista hyvinvointia ja se vaikuttaa henkilon
elaménlaatuun, kykyyn selvita haasteista seka ihmissuhteisiin. Se on
hyvinvoinnin kannalta tarkea voimavara. (Mieli ry 2021.) Mielenterveyteen
vaikuttavat yksildlliset, yhteisolliset, perheelliset tekijat. Nama tekijat voivat joko
suojella tai heikentdaa mielenterveytta. (WHO n.d.) Mielenterveydessé keskeisia
osa-alueita on emotionaalinen hyvinvointi, kognitiivinen toiminta, sosiaalinen
hyvinvointi, kehollinen hyvinvointi seka stressinhallinta ja resilienssi (THL
2023f).

Mielenterveydelld on merkitysta niin elamanlaatuun kuin terveyteen.
Mielenterveydella voidaan ennakoida vahaisempaa kuolleisuutta ja fyysista
terveytta. (Wahlbeck ym. 2017.) Mielenterveys on tiiviisti yhteydessa
sydanterveyteen seka niiden valinen suhde voi vaikuttaa toisiinsa
kokonaisvaltaisesti yksilon hyvinvointiin (Sutela 2023). Mielenterveyden
jarkkyessé ahdistuneisuus ja paniikkihairiét voivat lisdantya. Ahdistuneisuuteen
ja paniikkiin liittyvat oireet, kuten rintakipu ja nopea sydamen syke voivat

pahentaa sydamen terveysongelmia tai lisata riskia niille. (NIMH 2023.)
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Sydéansairauteen sairastuessa voi mielenterveys jarkkya. Sairastuminen voi
lisata alakuloisuutta, masentuneisuutta tai stressid. (Sutela 2023.) Stressi
etenkin kroonistuessa voi johtaa kortisolin lisddntymiseen. Pitkaan jatkunut
korkea kortisoli voi puolestaan vaikuttaa haitallisesti syddmen sykkeeseen,
verenpaineeseen seké verisuonten terveyteen. (Kiviméki & Standberg 2024.)

Masennus ja mielenterveyden ongelmat voivat vaikuttaa elintapoihin, kuten
liikunnan maaraan, ruokavalioon ja nain edelleen sydéanterveyteen.
Alakuloisena tai masentuneena voi motivaatiota olla vahemman, kun kyseeseen
tulee terveelliset elintavat. (NIMH 2024.) Sydanterveys ja mielenterveys ovat
siis kytkoksissa toisiinsa. Sydamen terveytta edistaa hyvinvoiva mieli ja
toisinpain. Elintapamuutosta tehdessa tulee huomioida molemmat osa-alueet
tasavertaisesti, silla niiden molempien merkitys on tarkea. (Glenn ym. 2021.)

Mielenterveytta tukevat henkilén omat suojaavat tekijat. Erilaisia suojaavia
tekijoita ovat esimerkiksi omasta hyvinvoinnista huolehtiminen, hyva itsetunto,
fyysinen terveys, perima, arvojen mukainen arki ja henkilokohtaiset tavoitteet.
Kun mielenterveytta lahdetaan vahvistamaan, tulee siis kiinnittda huomiota seka
suojaaviin-, etta riskitekijoihin. Joitakin riskitekijoita ovat esimerkiksi sairaudet,
toimintarajoitteet ja hyvinvointia vaarantavan alkoholin tai tupakan
riskikayttaytyminen. (Mieli ry 2022a.)

Elintapamuutosta tehdessa mielenterveydella ja hyvinvoinnilla on siis merkittava
rooli. Kun mieli voi hyvin, on helpompi I6ytéda motivaatiota ja tahdonvoimaa
terveyttd tukeville elintavoille. Mielenterveyden parantaminen on yksilollinen ja
monivaiheinen prosessi, mika voi vaatia lyhyen, etté pitkan aikavélin toimia.
Elintapamuutos voi parantaa mielenterveytta ja mielenterveys voi olla
motivaationa elintapamuutokselle. Mielenterveytta voi parantaa esimerkiksi
vahvistamalla elaménhallintaa ja tukemalla itsetuntoa, lisdamalla yksilon
resilienssia (joustavuutta), noudattamalla terveellisia elintapoja seka lisdamalla
taloudellista turvallisuutta. (THL 2023f.)
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Liikunta vaikuttaa mielenterveyteen positiivisesti ja on siksi tarke&a
mielenterveyden kannalta, silla liikunta lisé&a hyvinvointihormonien toimintaa
seka laskee stressihormonien kuten kortisolin toimintaa (Mieli ry 2022b).
Liikunnan lisaksi riittavalla ja hyvanlaatuisella unella saadaan positiivisia
vaikutuksia mielenterveyteen, silla unenpuute voi altistaa ahdistukselle ja
alakuloisuudelle (Mieli ry 2024a). Myds ravitsemuksella on merkitysté henkisen
hyvinvoinnin suhteen, silla terveellinen ruokavalio tukee aivojen terveytta.

Paihteiden kaytto lisaa riskia mielenterveysongelmille. (THL 2024e.)

3.3 Ravitsemuksen vaikutus sydanterveyteen

Ravitsemuksella tarkoitetaan ruokia ja juomia, mitd sydodaan ja juodaan ja
niiden vaikutusta elimistdon. Ravitsemuksen tehtavana on tukea ihmisen
terveytta ja kehitysta. (WHO 2024a.) Ravitsemuksella pystyy vaikuttamaan
elimiston ruoansulatukseen, ravintoaineiden imeytymiseen ja kuljetukseen,

aineenvaihduntaan seka erittymiseen (Nuutinen ym. 2010, 255).

Elintapaohjauksessa ravitsemuksen suhteen sydansairautta sairastavaa
potilasta tulee neuvoa, ohjata, tukea, auttaa ja motivoida tieteellisesti nayttéon
perustelluin sydanterveytté tukeviin ruokavalio valintoihin. Ohjauksessa
keskustellaan potilaan kanssa ravitsemuksesta ja potilaan omasta
suhtautumisesta ravitsemukseen. Mietitadn yhdessa keinoja tavoitteiden
toteuttamiseen. (HYVAEP n.d.) Ohjauksessa tulee neuvoa mitk& ruoka-aineet ja
tekijat nostavat sekd mitka laskevat verenpainetta, veren kolesterolipitoisuutta

ja verensokereita (Pusa 2024a).

Oikeanlaiseen sydan- ja verisuonia tukevaan ravitsemukseen kuuluu
ruokavalion pitdminen monipuolisena (Sydansairaus ja ruokavalio, Terveyskyla,
Sydansairauksientalo 2021). Monipuolisella ruokavaliolla varmistetaan elimiston
valttamattomien ravintoaineiden saanti. Valttamattomia ravintoaineita elimistolle
on hiilihydraatit, rasvat, proteiinit seka kivennaisaineet ja vitamiinit.
(Terveyskirjasto 2023.)
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Hiilihydraatteja on elimist66n nopeasti imeytyvia ja hitaasti imeytyvia. Naista
kahdesta tulisi valita ruokavalioon hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja, joita on
kasviksissa, taysviljatuotteissa ja hedelmissad. Nama hajottavat energiaa
elimistoon vahitellen ja pitavat verensokerin tasaisena pidempaan. (Pusa
2019a.) Hiilihydraatit sisaltavat kuituja, jotka sitovat itseensa ruoan mukana
tulevaa kolesterolia, jotka poistuvat ulosteen kautta pois elimistosta. Mita
enemman kuituja ruoka-aineessa on, sité hitaammin ne imeytyvat elimistoon.
(Pusa 2023a.) Ruoat, jotka sisaltavat nopeasti imeytyvaa hiilihydraatti,
sisaltavat paljon valkoista sokeria. Runsaalla sokerin syonnilla ei ole suoraa
merkitysta sydan- ja verisuonisairauksiin, mutta se on yhteydessa painon
nousuun. Kohtuullisella sokerin syonnilla ehk&istaan painon nousua. (Pusa
2023b.)

Rasvoja valittaessa tulee huomioida rasvan maara ja laatu (Pusa 2019a).
Rasvat jaetaan koviin eli tyydyttyneihin rasvoihin ja pehmeisiin eli
tyydyttamattomiin rasvoihin. Naista tulisi valita ruokavalioon pehmeita rasvoja,
joita saa esimerkiksi kalasta, kasvidljyista, avokadosta, pahkinoista ja
siemenistd. Nama sisaltavat elimistolle valttamattomia rasvahappoja. (THL
2024f.)

Kovat rasvat nostavat veren kolesterolipitoisuutta. Ne heikentavét kolesterolin
poistumista verenkierrosta maksaan, jonka tehtavané olisi avustaa kolesterolin
poistumista elimistésta. (Pusa 2024b.) Kovia rasvoja ei tarvitsisi lisata
ruokavalioon olleenkaan, silla elimisté pystyy muodostamaan niité itse
tarvittaessa. Naita tyydyttyneitéa rasvoja on esimerkiksi punaisessa lihassa,
rasvaisissa maitotuotteissa, prosessoiduissa elintarvikkeissa, joita on esim.
Leivonnaiset, ja joissakin kasvioljyissa esimerkiksi kookosdljyssa ja
palmudljyssa. (Pusa 2023c.) Koviin rasvoihin kuuluu mygs transrasvat
(Ruokavirasto 2023). Transrasvoja esiintyy teollisesti ja luonnollisesti.
Teollisesti tuotettuna transrasvoja syntyy hydraamalla eli kasvioljyja kovetetaan
teollisesti lisadmalla vetya. Luonnollisesti transrasvoja esiintyy marehtijdiden
lihassa tai maitotuotteissa. (WHO 2024b.)
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Monipuoliseen ruokavalioon kuuluu mygs proteiinin riittdvé saanti. Proteiinin
valinnassakin voi tehda sydénterveyteen vaikuttavia valintoja. Proteiinin lahteet
voidaan jakaa elainperaisiin ja kasviperdisiin proteiinin lahteisiin. Elainperaisia
proteiininlahteita ovat liha, kala, maitotuotteet ja kananmunat. Kasviperaisia
proteiininlahteita ovat esimerkiksi palkokasvit, pahkina, siemenet ja soija. (Pusa
2020.) Molemmissa on hyvié proteiinin l&hteitd, mutta eldinperaisissa punaisen
lihan sydntiin tulisi kiinnittdd huomiota. Runsas punaisen lihan ja erityisesti
jalostetun lihan, joka sisaltéaa paljon suolaa, lisdaineita ja tyydyttyneité rasvoja,
nauttiminen voi lisata sydan- ja verisuonisairauksien riskia. (Heart Foundation
2024a.) Suola on valttdmatodn ravintoaine, mutta liiallisesti syotyna se nostattaa
verenpainetta. Suolan saanti maaraan pystyyn vaikuttamaan lukemalla
elintarvikkeiden ravintosisaltoja ja valitsemalla vahempi suolaisia

vaihtoehtoja. (Suolaa vain vahan, Terveyskyla, Diabetestalo.)

Ajantasainen tutkimus osoittaa, etté kolmella ruokavaliomallilla, jotka ovat
Valimeren ruokavalio, DASH-ruokavalio ja terveellinen kasviperainen
ruokavalio, on eniten tuloksia sydan- ja verisuonisairauksien ehkaisyssa.
Valimeren ruokavalio painottaa taysjyvatuotteita, vihanneksia, hedelmia,
palkokasveja, pahkindita, yrtteja ja erityisesti oliividljyn kayttoa. Tallaisessa
ruokavaliossa syodaan kohtuullisesti kalaa ja siipikarjaa, mutta punaisen lihan
ja sokerin kayttdéa on rajoitettu. DASH- ruokavalion on kehittdnyt National Heart
Lung and Blood Instituutti ehk&isemaan ja hoitamaan verenpainetta.
Ruokavaliossa painotetaan samoja asioita kuin Valimeren ruokavaliossa, mutta
suolan maaraan kiinnitetdédn enemman huomiota. Suolan méaara on rajoitettu
2300 mg paivassa (normaali saantisuositus 5000 mg/pva). Kasvisperaista
ruokavaliota on montaa eri luokkaa. Kasvisperéisessa ruokavaliossa kuitenkin
prosessoitua lihaa on vahan tai ei ollenkaan. Taman takia tdssa ruokavaliossa
tyydyttyneiden rasvojen ja suolan saanti on vahainen. (Diab ym. 2023.)

Oikeanlaisessa ravitsemuksessa monipuolisuuden liséksi ravitsemuksessa tulisi
huomioida ateriarytmi. Sen tulisi olla s&annoéllinen. S&&nnoéllinen ateriarytmi
siséltdd aamupalan, lounaan ja paivallisen seka tarpeen mukaan 1-2 vélipalaa.
Ruokien valilla olisi hyva olla noin 3-5 tuntia. Ateriatyrmin sdannollisena
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pitaminen auttaa painonhallinnassa. Saanndllinen ateriarytmi vaikuttaa
positiivisesti vireyteen ja jaksamiseen. Vasyneena arkiaktiivisuus ja liilkunta
voivat vahentya ja tarve napostelulle ja herkuttelulle lisdantya, joka taas voi
johtaa ylipainon lisdantymiseen. (Terveyskyla, Saanndéllinen ateriarytmi,

Painonhallintalo.)

Ruokavaliovalintojen ja ateriarytmin neuvomisen liséksi elintapaohjauksessa
ravitsemukseen kuuluu ohjata ja kertoa keinot ja tavat, miten toteuttaa
monipuolista terveellistd ruokavaliota ja ateriarytmia. Niita voi olla esimerkiksi
lautasmallin ja ruokakolmion noudattaminen. (Terveyskirjasto 2023.) Ruokia voi
myds suunnitella ja tehdé etukéateen, kayttden apuna lautasmallia ja
ruokakolmiota. Suunnittelu vapauttaa ajattelua muille arjen toimille. Jokaiselle
luodaan yksilolliset keinot ja tavat, miten elintapamuutos ravitsemuksen suhteen
saadaan toteutettua. (Suunnittelu tukee tavoitteiden toteuttamista, Terveyskyla,
Painonhallintatalo.)

3.4 Unen vaikutus sydanterveyteen

Unella tarkoitetaan tilaa, jossa tietoisuus ulkomaailmaan on katkennut. Taman
tilan aikana keho lepaa, mutta aivojen toiminta on aktiivista. (Mielenterveystalo
n.d.d.) Unen tarve jokaiselle yksil6llinen, vaihtelee 5-10 tunnin valilla. Siihen
vaikuttaa yksilon ika ja elaméantilanne. (Mielenterveystalo n.d.e.)
Sydansairauspotilaan elintapaohjauksessa unen suhteen tulee kertoa
tieteellisesti naytt6on perustuvasti unen merkityksesté sydanterveyteen seka
keskittyd unen laatuun ja maaraan vaikuttaviin tekijoihin (Mielenterveystalo
n.d.f).

Univajeella tarkoitetaan tilaa, jossa ihmisen unen tarve ei tayty. Pitk&dan
jatkuneena se kerryttdad univelkaa. (Partonen 2023.) Univajeen syyna voi olla
unettomuus eli kyvyttomyys nukahtaa tai ongelma unessa pysymisessa (THL
2024q). Pitkdan jatkunut univelan kertyminen ja siitd aiheutuva vasymys on
sydan- ja verisuonisairauksien riskitekija. Se nostattaa verenpainetta ja syketta.

Lisaksi univelka voimistaa nalantunnetta, miké& taas voi johtaa painon nousuun.
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(Partonen 2023.) Nalantunne ei ole pelkastddn ongelmana vaan vasyneena
terveellisten elintapojen noudattaminen voi vaikeutua. Tama voi néakya
esimerkiksi arkiaktiivisuuden vahentymiselle ja sydan- ja verisuonisairauksien
kannalta huonompien valintojen tekemisell&a. N&itd huonoja valintoja voi olla
esimerkiksi liika herkuttelu tai paihteiden kaytt6. (Univajeen vaikutuksia,
Terveyskyla, Painonhallintatalo 2020.)

Unettomuuteen voi olla monta eri syyta. Elintapaohjauksessa tulee selvittaa
mitk& n&mé& syyt ovat ja auttaa niiden korjaamisessa. Syita voivat olla
esimerkiksi elintavat, sairaudet, ladkkeet, elamantilanne tai nukkumisolosuhteet.

(Unettomuus: Kaypéahoito -suositus, 2023.)

Unettomuuden hoitoon on olemassa monia tapoja ja keinoja, joilla voi vaikuttaa
unen laatuun ja maaraan. Niista yksi on ravitsemus, jossa huomioitava
terveellisyys, sdanndllisyys ja kohtuullisuus. Aamu- ja paiva painiotteinen ja
kohtuullinen iltapala unen kannalta merkittavaa. Liian raskas mydhainen ateria
vaikuttaa negatiivisesti unen laatuun. (Pusa 2019c.) Ravitsemuksessa tulee
my6s huomioida erilaiset nesteet ja niiden nauttiminen. Runsas nesteiden
nauttiminen myodhaan illalla lisaa yollisia vessareissuja. Nesteitd, jotka sisaltavat
kofeiinia ei tulisi nauttia enaa iltapaivan jalkeen. Kofeiini on kemiallinen yhdiste,
joka vaikuttaa keskushermostoon. Sen vaikutus on piristava. (Mustajoki 2022b.)
Nesteistd on huomioitava my6s alkoholi, jolla on vaikutusta unen laatuun. Se
keventad ja katkoo unta. (Mieli ry 2024b.)

Toinen vaikuttava tekija on liikunta. S&&nnéllinen kohtuullinen mééara voi auttaa
nukahtamiseen, unenlaatuun ja maaraan. Se lisda syvan unen maaraa, joka on
unen tarkeimpia vaiheita. (Unettomuus: Kaypahoito -suositus, 2023.) Raskasta
likuntaa tulisi valttaa liian myohaa illalla. Raskas liikunta tulisi ajoittaa niin, etta
keho ehtii rauhoittua suorituksen jalkeen hyvin ennen sankyyn menoa.
lltaliikuntaan sopii esim. venyttely tai rauhallinen kavelylenkki. (UKK-instituutti
2024.)
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Uneen ja unenlaatuun voi vaikuttaa myds omilla rutiineilla. Rutiinit ovat asioita,
joita ihminen toistaa ja on vakiintunut tapa arjessa ja toimintahetkissa.
lltarutiinien luonti auttaa kehoa ja mieltéd rauhoittumaan seka valmistaa unelle.
Erilaisia rutiineja voisi olla esimerkiksi kirjan lukeminen tai jokin
rentoutumisharjoitus. Rutiineihin kuuluu myds pyrkimys menna aina nukkumaan
ja aamulla heradmé&éan samaan kellon aikaan, myds viikonloppuisin. (Alapappila
ym. 2022.)

Ennen nukkumaanmenoa ja iltarutiineja olisi hyva varmistaa, ettd mieleen
negatiivisesti vaikuttavat asiat olisi kasitelty ennen unta, silla murheet, huolet ja
stressi vaikuttavat merkittavasti uneen negatiivisesti. Stressitekijoihin on
puutututtava, jotta unen laatu paranee. (Partonen 2023.)

Nukkumispaikalla on merkitystd nukahtamiseen. Huoneen tulisi olla hiljainen,
sopivan lampdinen ja sekad pimea. Hyva lampaétila makuuhuoneessa on noin
18-20 astetta. Sangyn tulisi olla itselle sopiva, jossa on puhtaat ja raikkaat
vuodevaatteet. (Uniliitto 2024.)

Huoneessa on hyva huomioida myds kello ja sen paikka. Yopoydalle ei kannata
sijoittaa kelloa, josta nakee ajan heti silmat avatessa. Tama voi tuoda
ahdistusta ja nostaa stressihormoneja. Stressihormonit voivat nousta myads, kun
heraat yolla ja turhaudut heraamiseen. Heraamiseen tulisi siis suhtautua
lempeaélla mielelld, jottei stressihormonit aktivoidu. Kannattaa joko vain olla
paikoillaan tai sitten voi kéavella hiukan hamarassa ja miettia etta kylla uni

varmasti uudelleen tulee. (Partonen 2023.)

Uneen ja sen laatuun vaikuttaa siis monet tekijat. Hyvalla ennakoinnilla ja
uniterveyden tietoisuuden lisddmisella voidaan vaikuttaa positiivisesti uneen.
Kun uneen vaikutetaan positiivisesti, saadaan myos vaikutuksia elaman muihin
osa-alueisiin, jotka edistavat sydanterveytta (Riittavan unen merkitys,

Terveyskyla, Painonhallintatalo).
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3.5 Paihteiden vaikutus sydanterveyteen (nikotiini ja alkoholi)

Paihteet ovat psyykkisiin toimintoihin vaikuttavia aineita, milla ei ole hoidollista
tavoitetta. Yleisimpia paihteitd ovat alkoholi, nikotiini, huumeet seké impattavat
aineet kuten tupakka. (THL 2023h.) Nikotiini on piristava ja stimuloiva aine
mihin voi kehittya vahva riippuvuus. Nikotiini on tarkein rijppuvuutta aiheuttava
aine, kun kyseessa on tupakkatuotteet. Erilaisia tupakkatuotteita ovat
savukkeet, nuuska, nikotiinipussit seka sikarit ja nyt yleistyvat sdhkdsavukkeet.
(THL 2024h.) Nikotiini voi vaikuttaa sydanterveyteen haitallisesti monin tavoin.
Se nostaa sydamen syketta ja verenpainetta, mikéa voi rasittaa sydanta ja
verisuonia pitkalla aikavalilla. (Salminen & Lehto 2022.)

Nikotiini nostaa verenpainetta, kiihdyttaa syketta seka lisda sydanlihaksen
supistumista, mika johtaa sydanlihaksen hapentarpeen lisaantymiseen. Nikotiini
supistaa verisuonia, hapekkaan veren virtaus vahenee - nédin sydameen syntyy
hapenpuute. Kun haka eli hiilimonoksidi syrjayttad happea hemoglobiinista
vahentyy hapen tarjonta entisestaan. Kun elimisto yrittdd kompensoida
hapenpuutetta valmistaa elimisto lisaa punasoluja ja nain ollen hemoglobiini

nousee ja veri muuttuu paksummaksi pienissa suonissa. (Hekkala 2022b.)

Nikotiini voi myo6s heikent&a verisuonten elastisuutta, edistaa verihyytymien
muodostumista ja lisata sydansairauksien, kuten sepelvaltimotaudin riskia.
Pitk&daikainen altistuminen nikotiinille voi my6s johtaa veren rasva-arvojen
epéatasapainoon ja se voi lisaté tulehdusreaktioita verisuonissa, mika jalleen
heikentaa sydanterveytta. (Salminen & Lehto 2022.)

Nikotiinituotteista tupakka mielletddn merkittavimmiksi valtettavissa olevista
aiheuttajista, kun kyseessa on sydan- ja verisuonisairaudet. Tupakointi
itsessdén lyhentaa elinikda keskimaarin kymmenen vuotta verrattuna
tupakoimattomiin. Tupakointi nostaa riskia sydaninfarktille kolminkertaisesti.
Tupakoinnilla on my6s yhteys sydamen vajaatoiminnasta johtuviin
sairaalahoitoihin. (Salminen & Lehto 2022.)
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Voidaan siis todeta, etta nikotiinituotteilla on merkittava vaikutus
sydanterveyteen ja nain ollen se tulisi huomioida elintapamuutosta tehdessa.
Alkoholi on suomessa eniten kaytetty paihde. Alkoholi on etanolia sisaltava
neste, missa etanoli toimii keskushermostoa lamaannuttavana paihteena.
Alkoholi aiheuttaa fyysista seka psyykkista riippuvuutta. Alkoholi paihdyttaa ja
aiheuttaa humalaa. (EHYT ry 2024.)

Alkoholin vaikutus sydanterveyteen riippuu useista tekijoista, kuten alkoholin
maarastd, kulutustavasta seka yksilon terveydentilasta. Runsas alkoholin kayttd
vaikuttaa useisiin sydanterveyteen liittyviin ongelmiin, kuten rytmihairiéihin,
sydamen lihaksen vaurioitumiseen seké korkeaan verenpaineeseen.

Ei ole kuitenkaan todettu, ettd kohtuullisella kaytolla olisi viela automaatiolla
isoja terveysriskeja. Kohtuullisella kaytolla tarkoitetaan yhtd annosta péaivassa
naisille sekd 1-2 annosta miehille. Alkoholin k&aytdssa on kuitenkin riski

sairastua riippuvuuteen. (Pusa 2023e.)

Paihteet aiheuttavat riippuvuutta. Niihin voi muodostua seka fyysinen etta
psyykkinen riippuvuus. (Mieli ry 2024c.) Riippuvuus maaritellaan aineen
kayttdjan sekéa aineen valista suhdetta tarkastellen. Tarkastelussa tulee
huomioida, pystyyko kayttaja hallitsemaan kayttéaan. (THL 2023h.)

Riippuvuus méaarittyy silloin, kun henkildlla on aineeseen tai toimintaan
pakonomaisuus. Aineen tai toiminnan tuottama mielihyva tai tunnetila hallitsee
ihmist&, eikéa henkild nain ollen kykene sééateleméaan kayton tai toiminnan
maaraa, aloitusta tai lopettamista. (THL 2023j.)

Paihderiippuvuudet tulee huomioida elintapamuutosta tehdessa. Tavoitteena
tietysti olisi, etta rippuvuuden saisi purettua ja kaytetyn riippuvuutta aiheuttavan
aineen totaalisen lopetuksen. Kun riippuvuutta aiheuttavaa ainetta aletaan
lopettamaan, tulee tiedostaa yksilén kokonaisvaltainen tilanne. Kayton
lopettamisessa tulee huomioida riippuvuuden laatu, kesto ja mahdolliset
psykologiset tekijat. Elintapamuutosta tehdessa tavoitteet ovat tarkeita.
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Riippuvuuden kasittelyyn ja lopetuksen aloittamiseen tarvitaan siis
suunnitelmallisuutta ja tavoitteellisuutta, jotta lopettaminen on realistinen.
Lopettaminen vaatii myds henkildn motivaation ja halun. (Tarnanen ym. 2024.)

Kun kyse on riippuvuudesta, nikotiinituotteen lopettaminen ei ole helppoa, silla
mieli ja keho ovat tottuneet nikotiiniin ja aivot ovat sopeutuneet nikotiinin
jatkuvaan kaytt6on, minka takia aivoihin on muodostunut omia
nikotiinireseptoreita, jotka ovat osa dopamiinijarjestelmaa. Tama voi johtaa
siihen, etta nikotiinista tulee valttamaton mielialan ja tunne-elaman saatelyn
kannalta. Kun henkil6 lopettaa nikotiinin kaytén on tama hyva tiedostaa, silla

silloin osaa varautua vieroitusoireisiin. (Mustonen 2004.)

Kayttba lopettaessa aivot tarvitsevat aikaa palautuakseen nikotiinin
aiheuttamista vaurioista. Aivojen palautuessa voi tulla vieroitusoireita kuten
paansarkya, keskittymisvaikeuksia, heikkouden tunnetta, artyneisyytta,
alakuloisuutta, univaikeuksia sekéa ahdistusta ja voimakasta halua jatkaa
kayttoa. (Mustonen 2004.) Vieroitusoireet ovat kuitenkin yksil6llisia ja niiden
voimakkuus seké kesto riippuu henkilosta. Vieroitusoireet alkavat yleensa 2—12
tunnin kuluessa lopetuksesta, ovat huipussaan 1-3 paivan kuluttua ja kestaa
keskimé&arin 3—4 viikkoa. (Winell ym. 2007.)

Kun vieroitusoireet alkavat ja halu jatkaa kayttdd vahvistuu, tulee tarkeéaksi
oman kaytdn lopettamisen motivaatio. On myds hyva tiedostaa, ettéa
vieroitusoireet kuitenkin kestavat noin viikosta kuukauteen ja vaistyvat
pikkuhiljaa, silla aivojen kemiallinen tasapaino alkaa palautua seké
reseptoreiden toiminta ja maara normalisoituu. (Patja & Rouhos 2004.)
Nikotiinin ja tupakkatuotteet voi lopettaa seindan, eli katkaista kayton siihen,
mutta nikotiini- ja tupakkariippuvuuden hoitoon on olemassa myds erilaisia
vaihtoehtoja. Lopettamisen tukena voidaan kayttaa
nikotiinikorvaushoitotuotteita, kuten purukumia, laastaria, nenésuihketta tai
inhalaattoria. (Winell ym. 2007.)



25

Nikotiinituotteiden lopettaminen vaikuttaa sydanterveyteen positiivisesti. Kun
henkil6 lopettaa nikotiinituotteiden kaytdn, saadaan vaikutuksia esimerkiksi
verenkierrossa. Lopettaessa verisuonet laajenevat, mik& auttaa verenkiertoa ja
hapensaantia elimistossa. Nikotiinin ja etenkin tupakoinnin lopettaminen alentaa
riskia sydansairauksille, lisadksi tupakoinnin lopettaminen voi johtaa HDL -
kolesterolin nousuun, mika itsessdan parantaa sydanterveytta. (Hekkala
2022b.) Tupakointi ja nikotiinituotteet alentaa keuhkojen toimintaa, joten
lopettaessa liikunta ja fyysinen aktiivisuus voi helpottua ja ndméa puolestansa
vahvistavat sydanta seka verisuonijarjestelmaa. Lopettaminen vaikuttaa myos
mielenterveyteen positiivisesti, kun nikotiinituotteen lopettamisen jalkeen

ahdistuksen ja stressin tasot voivat laskea. (Winell ym 2007.)

Lopettamisesta ei kuitenkaan seuraa vain epamukavia vierotusoireita, silla
maku- ja hajuaisti paranee jo muutamassa paivassa, younet paranevat laadulta
ja kestoltaan, sairastumisriski pienenee, hengitys kulkee paremmin ja
saavutetaan monia muita terveellisia hyotyja. Lopettaminen parantaa myos
itsetuntoa. (Tarnanen ym. 2024.)
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4 Opinnaytetydn tehtava ja tavoite

Opinnaytety6n tehtavana oli toteuttaa Tyksin Sydankeskuksen osastolle
elintapaohjauksen esittelypisteet osaston henkilokunnalla ja potilaille sekéa
toteuttaa kavelykierros pilottina osaston henkilkunnalle. Opinnaytetydn
tavoitteena on lisata potilaan tietoa terveellisista elintavoista seké auttaa

henkilokuntaa ohjaamaan potilaita kohti elintapamuutosta.
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5 Opinnaytetydn empiirinen toteutus

Elintapamuutoksen toteuttaminen ja elintapaohjaus on keskeinen osa
sydanterveyden hoitoa ja ennaltaehkaisya. Potilaan motivointi seka
henkilokunnan ohjeistus motivoinnista ja tiedonjaosta on tarkeaa
elintapamuutosta tehdessa, jotta sydanterveyteen voidaan vaikuttaa
positiivisesti. (THL 2023c.)

Projekti on aikataulullinen ja tavoitteellinen tehtadvakokonaisuus, joka tadhtaa
tiettyyn padmaaraan. Sen vaiheita on aloittaminen ja maarittely, suunnittelu,
toteutus ja paattaminen. (Artto ym. 2006.) Projektilla voi olla jokin kohde, mihin
projektin tuotos menee (Kymaldinen ym. 2016). TAméa opinnaytety6 toteutettiin
toiminnallisena opinnaytetyéna projektin muodossa. Tassa opinnaytetydssa
kohde oli Tyksin Sydankeskuksen osasto, joka oli tamé&n opinnaytetyon

toimeksiantaja.

Toimeksiantajan toiveena tdman projektin toteutuksessa oli lisata tietoa
sydansairauksista, elintapojen merkityksesta seka helpottaa potilaita
elintapamuutoksen toteuttamisessa ja saavuttamisessa. Projektissa saadaan
aika tuotos (Kymalainen ym 2016). Tassa opinnaytetydssa tuotos on
elintapaohjauksen esittelypisteet osaston henkildkunnalle ja potilaille seka
kavelykierroksen suorittaminen pilottina osaston henkilokunnalle.

5.1 Projektin suunnittelu

Projekti alkaa aloittamisesta ja maarittelysta, josta siirrytdédn projektin
suunnitteluun. Suunnittelu on projektin kannalta oleellinen tekija projektin
onnistumiseen. TAman takia se tulisi tehda huolellisesti ja ajatuksella.
Projektisuunnitelman tulisi siséltaa projektin tavoite, tarve, toteutus, tausta,
kohderyhma, tuotokset, aikataulu, resurssit, budjetti, rahoitus, riskit,
yhteisty6kumppanit, arviointi ja raportointi. (Silfverberg 2007.)



28

Projektitydssa on paavastuuhenkiltt, mutta projektiin kuuluu myés muita
osallistuvia osapuolia. Yhdessa muodostuu projektitiimi, joilla on projektin
suhteen yhteinen tavoite. Tiimissé on tarkeaa kuunnella jokaisen nakékulma.
(Kymalainen ym. 2016, 34.) Tassa opinnaytetydssa vastuu henkilét ovat tekijat

ja muut osapuolet ovat opinnaytety6ohjaaja ja toimeksiantaja.

Taman opinnaytetyon aiheen valinta tapahtui kevaalla helmikuussa 2024. Aihe
valittiin opettajan ehdottamista vaihtoehdoista. Projektin suunnitelu alkoi
projektin taustan ja syyn seka toimeksiantajan eli Sydankeskuksen osaston
vaatimuksien selvittdmisella ja tiedostamisella. Tama on projektin elinkaaressa
aloittamista ja maarittelyd. Ensimmaiseksi oltiin yhteydessa toimeksiantajaan,
jotta voitiin tiedostaa vaatimukset. Toimeksiantajan kanssa sovittiin ensiksi
etatapaaminen ja taman jalkeen konkreettinen tapaaminen Sydankeskuksen
osastolla.

Toimeksiantajan kanssa sovittuja tapaamisia kutsutaan projektin
kaynnistamispalavereiksi (Kymalainen ym. 2016, 49-50). Tapaamisten
tavoitteena on saada vastauksia kysymyksiin, joita olisi hyva olla projektin
suunnitelmassa. Hyvia kysymyksia ovat: miksi projekti toteutetaan, mihin silla
pyritdan, mita tuotoksia projektilla saadaan aikaan ja miten projekti toteutetaan.
(Silfverberg 2004.) Lisaksi tapaamisen tarkoituksena oli tutustua projektin
osapuoliin, suunnitella aikataulua ja kayda lapi resurssit, riskit, rahoitus, arviointi
ja raportointi. Tapaamisten jalkeen alkoi suunnitelman kirjoittaminen. Luotiin

projektille aikataulu taulukko muodossa (Taulukko 1).



Taulukko 1. Opinnaytety6n aikataulu taulukko
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Suunniteltu ajankohta

TyOstettava aihe

Ajankohta milloin toteutui

Helmikuu 2024

e Aihevalinta

e Yhteydenotto
toimeksiantajaan

e Opinnaytetydn
suunnitelman

tydstaminen

Helmikuu 2024

toivomat
muokkaukset
suunnitelmaan

e Suunnitelma valmis

Toukokuu 2024 e Suunnitelma Toukokuu 2024
seminaarin
osallistuminen
e Opinnaytelupa Joulukuu 2024
e Toimeksiantaja Joulukuu 2024

Tammikuu 2025

e Opinnaytetydlupa
hyvaksytaan

Tammikuu 2025

Syyskuu-Joulukuu 2024

o Tietoperustan
kirjoittaminen ja
esittelypisteiden

tekeminen

Syyskuu 2024-Tammikuu
2025

Joulukuu 2024

e Pilotti osastolla
e Opinnaytetyo
seminaari

e  Kypsyysnhayte

Tammikuu 2025

Helmikuu 2025

Helmikuu 2025

Opinnaytety6n tietoperustassa haettiin tietoa aiheesta elintapamuutos, joka

sisélsi aiheet elintapaohjaus, motivaatio, liikunta, mielenterveys, uni, ravitsemus
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ja paihteet. Lisaksi tieota haettiin yleisesti sydamesta ja sydansairauksista, seka
etsittiin tutkimustietoa seka tuloksia eri osa-alueiden vaikutuksista
elintapamuutosta tehdessa kuten elintapamuutoksen vaikutuksesta, seka
kéavelykierroksen toimivuudesta elintapamuutosta tehdessa. Hakusanoja

yhdisteltiin ja laitettiin eri tietokantoihin seka hakukoneisiin.

Luotiin tiedonhakutaulukko (Taulukko 2.). Tietokantoja, joita tdssa
opinnaytetydssa kaytettiin, olivat Pubmed ja Medic. Lisdksi tietoa haettiin
manuaalisesti kayttaen Terveyspottia, Kaypahoitoa, Mieli ry:ta,
Mielenterveystaloa, Terveyden ja hyvinvoinninlaitosta seka Sydanliittoa. Nain
nahtiin, kuinka paljon tietoa oli saatavilla tih&an opinnaytetyohon. Lahteiksi

opinnaytetydhon tuli erilaisia nettisivuja, artikkeleita ja tutkimuksia.

Taulukko 2. Tiedonhakutaulukko.

Paivamaara | Tietokanta Hakusanat Rajaukset Osumat
2/2024 MEDIC “Heart Diseases | 2019-2024 7
Risk Factors”
Ruokavalio 10
“Fyysinen kunto
AND sydan”
1-8
Terveyden
edistdminen
AND sydan 1
Liikunta AND 19
sydan
2/2025 Pubmed Healthy lifestyles | 2010-2025 6719
AND
cardiovascular
diseases
Lifestyle 2005-2025 | 231
guidance AND
heart health

Suunnitelma vaiheessa suunniteltiin myos projektin tuotosta ja sen
toteuttamista. Suunnitelmaan tehtiin alustava idea esittelypisteista.
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Opinnaytety6n elinkaaren aikana esittelypisteisiin on tullut muutoksia.
Toimeksiantajan kanssa yhdessa sovittiin, etté esittelypisteita olisi viisi ja ne
sijoitettaisiin osaston kaytavalle eri paikkoihin niin, ettd kavely toteutuisi osaston
ympari. Jokaisessa esittelypisteessa oli oma aihe, jotka olivat liikunta,
ravitsemus, uni, mielenterveys ja paihteet. Opinnaytety6ohjaajan ja
toimeksiantajan nakdkulmien huomioinnin jalkeen saatiin luotua suunnitelma

esittelypisteisiin.

Helppous lisda potilaan motivaatiota elintapamuutoksessa (Absetz & Hankonen
2017). Taman takia esittelypisteisiin pyrittiin luomaan helposti lahestyttavia ja
saavutettavia toimintatapoja elintapamuutoksen toteutumisen kannalta.
Esittelypisteissa paadyttiin kayttamaan erilaisia helppoja toiminnallisia tehtavia
ja julisteita, joissa oli tietoa ja kuvia. Alkuperaisesta suunnitelmasta nykyinen
suunnitelma poikkeaa siten, etta alkuun mielenterveys- ja paihdeosion oli
tarkoitus olla yhtenéinen osio, sekd sen toiminnallinen osuus olisi ollut
sanaristikko ja uniterveydesta kertova osuus oli alun perin suunniteltu
sarjakuvaksi, mika olisi johdatellut sen lukijaa parempaan uneen. Suunnitelmat

muuttui, kun uusia ideoita tuli ja toteutuksen tuli olla helppo.

Liikunta ei ole pelkastaan urheilusuorituksia vaan siihen kuuluu myos
hyotyliikunta ja arkiaskareet. Kaikenlainen fyysinen aktiivisuus edistaa ja
yllapitaa terveytta. (Mielenterveystalo n.d.g.) Tasté syysta liikunnan esittelypiste
on suunniteltu niin, ettd siind on yksinkertaiset ja helpot seka seisten etté istuen
toteutettavissa olevat liikkeet. Liikkeiden liséksi pisteelle on suunniteltu niin
sanottuja julisteita, mista I6ytyy teoriatietoa liikunnan hyodyista
sydanterveyteen. Esittelypisteen tavoitteena on nayttaa kuvien avulla potilaalle,
miten eri tavoin voi liikkua seké perusteltu teorian avulla, etta liikunta on hyvasta
sydanterveydelle.

Sydanystavallinen ruokavalio koostuu monesta eri tekijasta ja se edistaa
terveyttd. Ruokavalinnoilla voidaan vaikuttaa positiivisesti sydan- ja
verisuonisairauksien kuntoutuksessa seka ennaltaehkaisyssa. (Pusa 2024a.)
Ravitsemusosuuteen suunniteltiin sydanliiton sivuilta saatujen vinkkien ja
suositusten avulla helppoja resepteja, mitkd noudattavat sydanystavallisia

ruoka-aineita. Selked ohje kayttad kaskymuotoa ja esittaa tarkeat tiedot ja
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vaiheet selkeasti, jotta lukija ymmartaa, mita haneltd odotetaan. Ohjeet tulee
jarjestaa loogisesti ja kayttaa selkeaa kieltd seka tarvittaessa kuvia tai
luetteloita, jotta ne ovat helposti seurattavissa. (Kielitoimistonohjepankki n.d.)

Reseptit luodaan niin, etta ne sisaltavat selkeat ohjeet, joista potilas voi ottaa
kuvan. Reseptien lisana on tieto sydanterveellisista ruoka-ainesuosituksista.

Toimintaa tukevat lyhyesti kirjoitetut tietoperustat. Tiedon lisddminen nahdaan
my0s vahvistavana tekijana elintapamuutoksen toteutumisessa. (Absetz &
Hankonen 2017.) Unesta kertovassa esittelypisteeseen suunniteltiin teoriatietoa
kertomaan paremmasta unesta, seka totta vai tarua kortit. Kortit on suunniteltu
hyodyntden paremmasta unesta kertovaa taulukkoa. Elintapamuutos vaati
tietoista lasnédoloa, pohdintaa seka ongelmanratkaisukykya (Absetz &
Hankonen 2017). Korttien tarkoituksena on pysayttaa potilas pohtimaan omaa
tietamysta uniterveydesta. Lasnaoloa lisaa toiminnalliset tehtavat.

Paihteiden esittelypisteisiin tulee teoriatietoa nikotiinin lopetuksen hyddyista ja
sen vaikutuksesta sydanterveyteen seka case- kortit, minka tarkoituksena on
tuoda suoraa tietoa potilaalle, mista pyytaa apua erinaisiin paihdeongelmiin.
Korteista kay ilmi ajankohtaiset tarvittavat numerot ja nettisivut. Kortteja
suunnitellaan yhdessa toimeksiantajan kanssa etsien eri nettisivuja ja
puhelinnumeroita. TAman tarkoituksena on tehd& avunsaannista
mahdollisimman helppoa, kun tieto on suoraan saatavilla korteista.
Mielenterveyspiste siséltaa teoriatietoa mielenterveydesta yleisesti sekéa
lasnéoloharjoituksen.

Elintapamuutos vaati tietoista lasnaoloa, pohdintaa seka
ongelmanratkaisukykya (Absetz & Hankonen 2017). Taman takia esittelypisteet
suunniteltiin niin, etta ne lisdavat helppouden liséksi potilaiden omaa pohdintaa
toiminnallisten tehtavien avulla. Toimintaa tukevat lyhyesti kirjoitetut
tietoperustat. Tiedon lisddminen ndhddéan myds vahvistavana tekijana

elintapamuutoksen toteutumisessa (Absetz & Hankonen 2017).

Projektitydssa arviointi on tarkeaa ja sen toteuttamisen suunnittelu on hyva
miettia etukateen. Suunnittelussa arvioinnin ydinasioita ovat kysymykset: mita

arvioidaan, keta arvioi, milloin ja miten arviointi tapahtuu. (Kymalainen ym.
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2016, 55.) Paiva, jolloin esittelypisteet vietéisiin osastolle ja kavelykierros
toteutettaisiin eli projektin tuotosten saattaminen kayttdonottoon, paatettiin
yhdessa osaston kanssa. Toimeksiantajan kanssa yhdessa sovittiin, etta
kavelykierrokselle osallistuva henkilokunta antavat suullisen arvioinnin
esittelypisteista ja kavelykierroksesta kavelykierroksen jalkeen. Osallistujilla on
oikeus ehdottaa viela muokkauksia esittelypisteisiin. Arvioinnin jalkeen
mahdolliset muutokset toteutetaan. Esittelypisteet jaavat kavelykierroksen

jalkeen osasaton kaytavalle potilaita seka hoitajia varten.

5.2 Projektin toteutus ja tuotos

Projektin toteutus ja tuotos muodostavat projektin elinkaaren kolmannen
vaiheen, joka alkaa, kun projektin aloitus, maéarittely ja suunnittelu on saatu
paatokseen. Projekti on ajallisesti rajattu kokonaisuus, jolla on selkeé tavoite,
resurssi ja aikaraja. Tavoitteena on tuottaa konkreettinen tai abstrakti
lopputulos, eli tuotos, joka vastaa asiakkaan tai tilaajan tarpeita. Projektin
toteutuksessa huomioidaan tietyt vaiheet ja prosessit, jotka johtavat tavoitteen
saavuttamiseen, joten projekti on looginen, realistinen ja selked kokonaisuus.
(Silfverberg 2004.)

Tama projekti tuotti elintapaohjauksen kavelykierroksen Tyksin
Sydankeskuksen osastolle tammikuussa 2025. Tuotos vaati toteutuksen, joka
alkoi perehtymalla sydénterveyteen ja sydanterveyteen vaikuttavista tekijoista.
Teoriatiedon pohjalta rakennettiin konkreettinen kokonaisuus, jossa kasiteltiin
sydanterveyden kannalta vaikuttavia tekijoitd. Nama tekijat esiteltiin
kavelykierroksella yksittaisina osioina ja jokaisella osuudella oli oma vitriininsa,
joka sisélsi teoriatiedon lisaksi konkreettisia vinkkeja, pohdintatehtavia ja
esimerkkeja niin, ettéd ne ovat potilaan saatavilla. Tavoitteena oli kannustaa
potilasta elintapamuutokseen ja mahdollistaa hanen osallistumisensa

kavelykierroksella.

Toteutuksen ensimmainen vaihe oli elintapaohjauksen kavelykierroksen
esittelypisteen materiaalien valmistelu ja niiden sommitteleminen osastolle
sovitusti. Elintapaohjauksen kavelykierros alkoi laminoidulla julisteella, joka
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ilmoitti kavelykierroksen aloituksesta (Kuva 1). Tama esittelyteksti johdatteli
potilaan kavelykierroksen ensimmaiseen vaiheeseen, joka oli liikunta.
Saanndllinen liikunta parantaa sydamen- ja verenkiertoelimiston toimintaa
(Alapappila 2019b). Liikuntapiste sisélsi teoriatietoa lilkkunnan vaikutuksista
sydanterveyteen seké kuvia ja ohjeita eri liikkeistd, jotka olivat helppo toteuttaa
seka seisten ettd istuen. Lisaksi likuntapisteella vinkkina ilmoitettiin

kavelykierroksen pituus. (Kuva 2).

Tervetuloa elintapaohjauksen
kavelykierrokselle

bl

Kuva 1. Elintapaohjauksen kavelykierrokseen johdatteleva teksti.
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Kuva 2. Kavelykierroksen ensimmainen piste.

Pisteen tavoitteena on herétella potilaan ajatuksia likunnasta kertomalla sen
positiivisesta vaikutuksesta sydanterveyteen seka neuvoa konkreettisesti
erilaisten liikkeiden kanssa, jotta potilaan on helppo lahestya liikuntaa matalalla
kynnyksella. Liikkeet perustuvat yksinkertaiseen liikerataan niin, ettéd ne ovat
toteutettavissa seka seisten etta istuen.
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UNEN VAIKUTUS
SYDANTERVEYTEEN

Kuva 3. Kavelykierroksen toinen piste.

Liikunnan viereisessa vitriinissa esiteltiin uni. Unen vaikutus sydanterveyteen on
merkittava, silla unettomuus vaikuttaa negatiivisesti sydanterveyteen (Blek-
Vehkaluoto 2023). Tasta syysta uni piste sisélsi ohjeita parempaan uneen seké
konkreettista tietoa unen vaikutuksesta sydanterveyteen. Ohjeet parempaan
uneen perustuvat psykiatrian erikoislaakarin luomaan taulukkoon (Partonen
2023). Pisteelle tuli myds totta vai tarua kortit, mitk& luotiin esilla olevan
teoriatiedon perusteella. (Kuva 3.) Kortit perustuvat tehokkaaseen aktiiviseen
oppimiseen, jossa informaatio pyritddn siirtimaan potilaaseen potilaan oman
aktiivisen pohdinnan kautta. (Opiskelukoulu n.d). Korttien avulla potilas pystyy
kartoittamaan omaa tietamysta unettomuudesta seké kortit osallistavat potilasta
kavelykierroksella. Kortit laitettiin esille niin, ettd potilaalla on helppo paasy
niihin.

Kolmannessa pisteessa kasiteltiin aihetta paihteet ja paihteista spesifioituna oli
nikotiini sek& alkoholi. Nikotiinin kaytté on merkittavin valtettavissa oleva aine
sydansairauksien sairastumisen ennaltaehkaisyn kannalta (Salminen & Lehto
2022). Runsaalla alkoholin kaytdlla on haitallisia vaikutuksia sydamen ja
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verenkiertoelimiston toimintaan (Saukkonen 2023). Esittelypisteessa kasiteltiin
aihetta nikotiinin ja alkoholin vaikutuksesta sydéanterveyteen seka sita, miten
lopettaminen vaikuttaa positiivisesti. Pisteelle luotiin kaksi erilaista case tyylista
potilaskorttia, jotka perustuvat myds aktiiviseen oppimiseen. Kortit sisalsivat
tietoa sydanterveyteen vaikuttaneesta paihteiden kaytosta. Tapausten lisaksi
pisteeltd 10ytyy kuusi erilaista vastausvaihtoehtoa ja naiden tarkoituksena on,
ettd potilas yhdistelee vastauksia potilaskortteihin ja nain ollen tietaa mista
hakea apua esimerkiksi nikotiinin lopettamiseen. (Kuva 4).

PAIHTEET Tiesitké

Kuva 4. Kavelykierroksen paihdeosio.

Neljas piste kasitteli aihetta ravitsemus. Osastolla oli jo kattavaa tietoa siita,
mité erilaiset ruoka-aineet sisaltavat, mutta lisdyksena taman projektin myota
osastolle luotiin kolme erilaista sydanystavallista reseptid, mitka rakentuivat
sydanystavallisten suositusten mukaisten ravintoaineiden perusteella. Reseptit
sisdltavat tarkeat tiedot ja selkeat ohjeet, jotta potilas ymmartaa, miten tulee
toimia (Kielitoimistonohjepankki n.d). Esittelypiste rakentui niin, etta reseptit

seka ravintoaineet laitettiin julisteena seinélle (Kuva 5).
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Kurpitsakeitto v i

Ainasosat: (¢ ostat

: Kermainen
Terveellisen T
ruokavalion menu lohikeitto

kasviksilla

20-30 g pahkindita
50-100 g palkokasveja
Pehmeita rasvoja 25
Runsaasts kuitua, tysiyvivilisa 90 &
Mrjoje, kesviksla a hedelmia vahint3n 500-800 §
300-450 g kol Vikossa (200 g rasvaista kalas)
Rasvattomat maltotuotteet 3,6-5 ol pilvissd
Suolaa enintén 5 g paivassa

Kuva 5. Ravitsemusosion reseptit.

Viidentena ja viimeisenda pisteené elintapaohjauksen kavelykierroksella oli aihe
mielenterveys. Piste kertoo, etta mielenterveys on kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja se vaikuttaa jokaisen elamanlaatuun, kykyyn selvita haasteista
seka ihmissuhteisiin ja ettd se on hyvinvoinnin kannalta tarke&a voimavara (Mieli
ry 202). Pisteeltd 10ytyy teoriatietoa ja tietoisen lasnaolon harjoitus (Kuva 6).
seka vertaistukiseind, mihin potilaat jakavat ajatuksiaan tietoisen lasndolon
harjoituksesta (Kuva 7). Vertaistuki helpottaa kasittelemaa tietoa sairaudesta ja
sen kanssa elamisestd, on myos helpompaa jakaa ajatuksia ihmisen kanssa,
joka kokenut saman sairauden (Mitd on vertaistuki. Terveyskyla. Vertaistalo).

Tietoinen lasné&olo on havainnoimista, keskittymista ja lasnaoloa nykyhetkessa.
Sen avulla voidaan lievittdd ahdistus- ja masennusoireita. Tietoinen lasnéolo on
osa mielenterveytta. Se auttaa myds lievittdmaan aikuisen kroonista kipua.
(Raevuori 2024.) Tietoinen lasn&oloharjoitus toteutettiin siten, etta pisteelta
I6ytyi nelja eri elementtid, mita voi koskea, katsoa, haistaa tai heiluttaa.
Harjoituksen tavoitteena on pysahdyttaa potilas kyseiseen hetkeen pohtimaan,
mita erilaisia ajatuksia tai tuntemuksia eri elementit herattavéat. Elementeiksi
valikoitui maisemallinen valokuva, lasipurkki minka sisalla on kanelia ja sitéa on
tarkoitus haistaa, aistipallon seké itse luodun niin sanotun helistimen.
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Kuva 6. Tietoisen lasnaolonharjoitus.

Kuva 7. Vertaistukiseina.

Kavelykierros paattyy palaute- tauluun. Seinalle laitettiin valkoinen tyhja juliste
seka kyna, jotta potilaat voivat kirjoittaa palautetta kavelykierroksesta. Potilailta
saadut palautteet otetaan huomioon Sydankeskuksella tydskentelevan hyvan
hoidon tiimin toimesta ja mahdollisia muutoksia seka parannelmia toteutetaan

tulevaisuudessa tiimin toimesta.
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5.3 Projektin palaute

Projekti paattyy palautteeseen (Artto ym. 2006). Palautteiden perusteella
projektin tuotos viimeisteltiin luovutuskuntoon. Tassa opinnaytetydssa
palautetta saatiin henkildkunnalta kavelykierroksen jalkeen esittelypisteista.
Esittelypisteista saatiin seka positiivista palautetta, ettéa korjausehdotuksia.

Ensimmaisesta pisteestd, eli liikunnan esittelypisteesta henkilékunta jumppasi
kaikki liikkeet lapi ohjeistetusti tekijoiden kanssa. Henkilokunta piti siita, ettéa he
paasivat osallistumaan. Kolmantena esittelypisteena ollut paihdeosio sai
positiivista palautetta, silla se oli herétellyt ajatuksia. Paihdeosion case- kortit
pyséayttivat henkilokunnan pohtimaan, mita eri apuja on saatavilla. Neljannessa
eli ravitsemuksen esittelypisteessa oli entuudestaan tehty ruoka-aineista
esittely, mika kertoo kuinka paljon mikékin ruoka-aine siséltaa sokeria ja rasvaa.
Henkilonkunnan mielesta sydanystavallisetreseptit toivat hyvaa konkretiaa siita,
miten ruoka-aine esittelyn ruoka-aineita voidaan kayttaa seka hyodyntaa.
Taman lisaksi saatiin myos hyvaa palautetta siita, etta resepteista voi ottaa
kuvan ja hyodyntaéa esimerkiksi silloin, kun ei itse keksi mitéaan laitettavaa.
Viidennessa ja viimeisessa pisteessa eli mielenterveyspisteessa henkilokunta
piti siita, etta pisteeltd 16ytyy konkreettisia elementtejd, mitd saa koskea ja
ihmetella kaikessa rauhassa.

Kavelykierros sai yleisesti positiivista palautetta erityisesti siita, ettd se on
toiminnallinen ja sen &é&rella saa aikaa kulumaan seké ettd se herattelee
ajatuksia. Positiivisen palautteen lisdksi henkilokunta kuitenkin pohti, etta kuvia
olisi voinut olla enemman, silla kaikki eivat jaksa lukea pitkia teksteja. Taman
lisdksi saimme muutaman kehitysidean. Viimeiseen osioon toivottiin, etta eri
elementtien eteen lisattaisiin laput, mitk& kertovat elementtien tarkoituksen.
Tama toteutettiin heti. Alkuperainen versio (Kuva 8). Korjattu versio (Kuva 9).



Kuva 9. Kehitysehdotuksen jalkeen.

Henkilékunnalta tuli myds idea lisata kavelykierroksen loppuun joku mihin
potilaat voivat kavelykierroksen jalkeen kertoa palautetta kavelykierroksesta.
Taman palautteen perusteella kavelykierroksen loppuun lisattiin palauteseina.
Sein&an laitettiin paperi, johon potilaat pystyvat kirjoittamaan palautetta ja
ajatuksia kavelykierroksesta.
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6 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Eettisyys tutkimuksessa tarkoittaa vastuullisten ja oikeudenmukaisten
toimintatapojen noudattamista, jotta tutkimus on oikeudenmukainen,
hyvaksyttava ja rehellinen. Eettisyys varmistetaan muun muassa rehellisyyden,
vastuullisuuden ja kunnioituksen avulla. (TENK 2024.)

Hyvan tieteellisen kaytannon (HTK) perusperiaatteet, kuten rehellisyys,
arvostus ja vastuunkanto ohjaavat tutkijaa eettisesti oikeaan suuntaan (TENK
2024). Turun ammattikorkeakoulu on sitoutunut noudattamaan naita periaatteita
seka Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvoston (ARENE) laatimia eettisia
suosituksia opinnaytetoille (Turun AMK 2023). Opinnéaytetydn
kirjoittamisprosessissa on otettu huomioon nama ohjeet ja suositukset ja niita

on noudatettu koko tyoprosessin ajan.

Opinnaytetytssa eettista toimintaa on my6s opinnaytetydsopimuksen
tayttdminen ja opinnaytety6luvan hakeminen. Opinnédytetydsopimus maarittelee
osapuolten roolit, oikeudet ja vastuut. (Arene ry 2020.) Tassa tydssa sopimus
on laadittu opinnaytetyon tekijoiden, toimeksiantajan Tyks Sydankeskuksen
osaston ja Turun ammattikorkeakoulun vélilla ja opinnaytetydlupa on haettu
asianmukaisesti kohdeorganisaatiolta. Opinnaytetydssa on otettu huomioon
myos eettinen ennakkoarviointi. Tama tehdaan, jos tutkimus olisi saattanut
aiheuttaa haittaa tutkittaville (TENK 2023a). Tassa tydssa ei ollut tarpeen tehda
eettistd ennakkoarviointia, koska tutkimus ei liittynyt sellaiseen aiheeseen.

Opinnaytetydssa on suunnitelma vaiheessa arvioitu henkilétietojen kasittelyn
tarve. HenkilGtietojen kasittelyssa tekijoiden tulee olla tietoinen tietosuoja-
asioista seka ottaa vastuu niiden noudattamisesta (Turun AMK 2024). Tassa
opinnaytetydssa ei kasitelty henkildtietoja. Kévelykierrokselle osallistui
henkilokuntaa, mutta heidan ei tarvinnut kertoa nimidén. Tekijat ovat
salassapitovelvollisia osaston tapahtumien seka potilaiden suhteen.

Opinnaytetytn eettisté luonteen huomioiminen on varmistettu myos

yhteisty6ssa opinnaytetytn ohjaajan ja osastonhoitajan kanssa, joissa
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keskustelut ovat olleet avoimia, kunnioittavia ja hyvahenkisia. Tama on taannut,

ettd yhteistyo ei ole vaikuttanut opinnaytetydn sisaltdon negatiivisesti.

Luotettavuus tutkimuksessa tarkoittaa huolellisuutta ja kriittisyytta, joita tutkija
soveltaa tietojen hankinnassa, analysoinnissa ja esittAmisessa.
Opinnaytetyssa on kiinnitetty erityista huomiota lahteiden luotettavuuteen ja
kayttokelpoisuuteen. Lahteita on arvioitu kriittisesti vertailemalla tietoa monista
eri lahteista, ja kaikki tieto on merkitty Turun ammattikorkeakoulun
lahdemerkintaohjeiden mukaan. Tama takaa lukijalle mahdollisuuden tarkistaa
tiedon alkuperan ja estada plagioinnin. Plagiointi, eli luvaton toisen tekstin kaytto,
on valtetty huolellisilla l&ahdeviitteilla. (TENK 2023b.) Opinnaytety0 tarkistettiin
Turnitin-plagiaatintunnistusohjelmalla, joka on kaytéssa Turun
ammattikorkeakoulussa (Turun AMK 2024). Lahdeviitteilla on selke&sti esitetty,
mika osa tydsta on itse tuotettua ja mika ei, varmistamalla nain rehellinen ja

luotettava tieteellinen tydskentely.

Opinnaytety6n luotettavuutta lisda myds tyon toimeksiantajan ja
opinnaytetydnohjaajan osallistuminen ja sitoutuminen projektiin (Toikko &
Rantanen 2009,124). Tassa opinnaytetydssa toimeksiantaja seka
opinnaytetydohjaaja osallistui ja sitoutui projektiin. Yhdessa toimeksiantajan
kanssa aiheeseen perehdyttiin tapaamisella seka tekijat pyysivat kommentteja
tuotoksesta projektin aikana toimeksiantajalta. Talla varmistettiin, se mita
toimeksiantaja halusi tyon vastaavan. Opinnaytety6n ohjaajan kanssa kaytiin
paljon keskustelua s&hkdpostitse seka pidettiin sdanndllisia tapaamisia, joilla

varmistettiin, etta luotettavuus pysyy projektin aikana.

Tieteelliset lahteet ovat olennaisia opinnaytetydn tietoperustan tekemisessa
(Perttula 2018). Tassa opinnaytetydssa on kaytetty muutamia tieteellisia
tutkimuksia, mutta luotettavuutta heikentéaé kansainvalisten tieteellisten
tutkimusten vahaisyys. Luotettavuutta tuo kuitenkin, se etté tietoa on vertailtu
monesta eri paikasta. Yhden lahtee varassa etenevat tekstit jaavat tiedoltaan
yleensa suppeiksi (HUMAK 2024). Tama opinnaytetydn tietoperustan teksteissa
nakyy monta eri ajantasaista lahdetta.
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7 Pohdinta

Elintapamuutos ja elintapaohjaus ovat keskeisid asioita sydanterveyden
hoidossa ja ennaltaehkéisyssa. Elintapaohjauksessa ammattilaisen rooli
potilaan motivoinnissa on tarkea osa, jotta muutos saadaan saavutettua. (THL
2023c.) Hyvéassa ohjauksessa ammattilainen auttaa ja tukee potilasta. Potilaalle
kerrotaan elintapojen vaikutuksista sydanterveyteen ja kannustetaan tekeméaan
pitk&kestoisia muutoksia, jotka tukevat syddmen hyvinvointia. (Absetz &
Hankonen 2011.) TAméan takia Tyks Sydankeskus osasto halusi tehostaa
elintapaohjausta osastolla. Opinnaytetydn tehtavana oli toteuttaa
Sydankeskukselle elintapaohjauksen esittelypisteet osaston henkilokunnalle

ja potilaille seka toteuttaa kavelykierros pilottina osaston henkilékunnalle.
Opinnaytety6n tavoitteena on lisata potilaan tietoa terveellisista elintavoista
seka auttaa henkilokuntaa ohjaamaan potilaita kohti

elintapamuutosta. Opinnaytetydn tuotos luovutettiin Tyksin Sydankeskuksen

osastolle.

Opinnaytetyssa saavutettiin sille asetettu tehtava. Toimeksiantajan toivomat
esittelypisteet aiheittain saatiin luotua ja vietya osaston kaytavalla oleville
vitriineille. TAméan jalkeen osastolla toteutettiin kavelykierroksen pilotti osaston
henkilokunnalle, jossa kaytiin esittelypisteet yhdessa lapi. Kavelykierros toteutui
tekijoiden toivoman mukaan eli rauhassa lapikayden ja jokainen esittelypiste tuli
esiteltyd seké perusteltua. Henkilokunnalla oli aikaa ja mahdollisuus tehda
esittelypisteiden toiminnallisia osuuksia seké kysella lisdkysymyksia
esittelypisteista. Loppuun saatiin viela henkilokunnalta tekijoiden toivomana

palautetta seka kehitysideoita kierroksesta.

Opinnaytetytn tavoitteen toteutumista ei pysty arviomaan heti. Potilaiden tulee
tutustua pisteisiin ja tata kautta henkilokunnan tulee arvioida ja tarkkailla sen
toimivuutta. Kévelykierroksen loppuun lisattiin potilaille mahdollisuus antaa
palautetta kavelykierroksesta. Tama lisaa tietoa siitd onko tavoite toteutunut.
Opinnaytetyontekijdiden tulisi olla uudelleen yhteydessd myéhemmin
toimeksiantajaan saadakseen tietoa, onko esittelypisteiden tavoite toteutunut.

Esittelypisteet ovat suunniteltu luotettaviin lahteisiin perustuen, jotka tukevat
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tavoitteen toteutumista. Tavoitteen toteutumisen onnistumista tukee myos

kéavelykierroksen jalkeinen positiivinen palaute henkilékunnalta.

Helppous elintapamuutoksessa vaikuttaa potilaan motivaatioon (Absetz &
Hankonen 2017). Esittelypisteet voivat motivoida potilasta silla ne oli pyritty
luomaan potilaalle helposti lahestyttaviksi. Esittelypisteet tarjoavat myos
resursseja, jotka tekevét elintapamuutoksen toteuttamisesta ja avun saamisesta
nopeampaa ja helpompaa. Helppouden liséksi esittelypisteiden toiminnallisuus
seka tietoperusta ndhdaan hyotyna tiedon sisdistamisena ja omien ajatusten
herattamisen kannalta (Absetz & Hankonen 2017). Nama asiat esittelypisteissa

todettiin toimiviksi henkilokunnan positiivisen palautteen perusteella.

Teoriaa kirjoitettiin perusteellisesti jokaisesta osa-alueesta kayden huolellisesti
l&pi, miten eri aiheet vaikuttavat sydanterveyteen. Teorian toteuttaminen
kaytannossa perusteellisen teorian jalkeen tuntui helpolta, silla aiheeseen oli
perehdytty.

Esittelypisteista hyotyvat potilaiden lisaksi myos henkilokunta. Henkilokunta voi
ottaa esittelypisteista vinkkeja elintapaohjaukseen. Lisdksi esittelypisteet voivat
olla henkilékunnalla apuna kannustaa potilasta poistumaan omasta huoneesta

osastolle liikkumaan.

Jatkossa vastuu esittelypisteistda on osaston hyvan hoidon tiimilla.
Esittelypisteitd muokataan ja korjataan mahdollisten palautteiden my6téa, jos
tarve, seka elintapaohjauksen kavelykierrosta muutetaan ajankohtaisemmaksi
ajansaatossa. Kaiken kaikkiaan projekti oli onnistunut ja miellyttava
tyoskenneltava. Haasteeksi koettiin kuitenkin teoriatiedon I6ytamisen, silla
tamanlainen elintapaohjaus on viela uutta, eika siita 16ytynyt niin paljoa

tutkimustietoa, kuin olisi toivottu.

Tallaista elintapaohjausta voitaisiin tulevaisuudessa myads kehittaa niin, etta se
tapahtuisi digitaalisena esimerkiksi puhelinsovelluksen muodossa, jotta
saatavuus olisi laajempi. Seinilla voisi esimerkiksi olla QR-koodeja, joita
avaamalla saataisiin runsaasti lisatietoa, seka vinkkeja ja suoria linkkeja

esimerkiksi auttaville sivuille.
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