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• Satakunnan hyvinvointialueen psykiatrian 
johtaja

• Johtokuntien puheenjohtaja: Valtion 
mielisairaalat, Niuvanniemi ja Vanha Vaasa 
(STM-THL); Vankiterveydenhuoltoyksikkö 
(THL); Lastensuojeluyksiköiden johtokunta ja 
johtokunnan ruotsinkielisen jaosto (THL)

• Palveluvalikoimaneuvoston (Palko) 
varajäsen

• Valtakunnallisen lääketieteellisen 
tutkimuseettisen toimikunnan (Tukija) jäsen

• Pitkä kokemus terveydenhuollossa ja 
psykiatrialla: terveyskeskus, psykiatrian pkl
ja sairaala, mielenterveyskuntoutujien tuetut 
asumisyksiköt, Vankiterveydenhuolto, 
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL)

• Tutkinnot: LT, OTK, psykiatrian 
erikoislääkäri, hallinnon erityispätevyys, JET

Jukka Kärkkäinen
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• Elämäntapalääketiede – määrittely, merkitys, haasteet
• Mieli-keho-sosiaalinen/ympäristö 
• Siniset alueet – Blue zones
• Peruspilarit
• Finger-toimintamalli 

Sisältö
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• Tieteelliseen näyttöön perustuva lääketieteen erityispätevyysalue, jossa 
käytetään terveellisiä elämäntapoja sairauksien ennaltaehkäisyyn, hoitoon 
ja toipumista edistämään. 

• Elämäntavoilla voidaan vaikuttaa merkittävästi yleiseen hyvinvointiin ja 
sairauksien esimerkiksi mielenterveyshäiriöiden, sydän- ja 
verisuonisairauksien, diabeteksen, kroonisten tulehdustilojen ja lihavuuden 
ehkäisemiseen sekä edistää toipumista.

• Terveysalan ammattilaisten on mahdollista suorittaa kansainvälinen 
Lifestyle Medicine -sertifikaatti (dipIBLM). 

• Ks. Suomen elämäntapalääketieteen yhdistys ry, www.falm.fi

Mitä elämäntapalääketiede on?

30012025 jukka kärkkäinen



• Lääkkeillä ja lääketieteellisillä toimenpiteillä on toissijainen asema.
• Pureudutaan sairauden juurisyihin.
• Potilas valjastetaan huolehtimaan itse itsestään vrt. perinteisessä 

lääketieteessä päävastuu lääkärillä ja potilaan osa on passiivinen 
sopeutuminen elämään sairauden kanssa.

• Lääkärin tehtävä toimia potilaan ohjaajana, tukijana ja valmentajana.
• Elämäntapalääketiede ja perinteinen lääketiede voivat myös täydentää 

toisiaan. 

Elämäntapalääketiede vs. perinteinen 
lääketiede
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Elämäntapamuutosten haastavuus (kuvan lähde 
tuntematon)
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• Geenit eivät ole kohtalosi – elämäntapasi on.
• Tänään tehdyt muutokset elämäntavassa vaikuttavat tulevaisuuden 

hyvinvointiisi ja terveyteesi.
• Koskaan ei ole liian myöhäistä.
• Lisää elämää vuosiin ja vuosia elämään.

Elämäntapojen merkitys kehon ja mielen 
terveydelle
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• Medikalisaatio hallitsee.
• Terveydenhuollon lisättävä tukea elämäntapamuutoksiin. 
• Ammattilaisille järjestettävä riittävästi aikaa kohdata potilaat 

kokonaisvaltaisesti, tehdä heidän kanssa yksilöllinen hoitosuunnitelma ja 
antaa tukea muutokseen. 

• Tarvitaan uutta, laajaa otetta sairauksien ennaltaehkäisyyn ja hoitoon.
• Lisää myös terveydenhuollon kustannustehokkuutta.
• Lisäksi tarvitaan myös yhteiskunnan päätöksiä ja lainsäädäntöä 

ohjaamaan väestöä terveellisiin elämäntapoihin.

Muutos kohti kokonaisvaltaista hoitoa
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SK 23.9.2025                     TS 1.9.2025
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HS 2.10.2024                       Kaleva 7.10.2025
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Mieli <-> Keho
• Mieli ja keho muodostavat kokonaisuuden.
• Somaattiset sairaudet heijastuvat mielenterveyteen.
• Mielenterveysongelmat ja psyykkiset sairaudet 

vaikuttavat fyysiseen terveyteen ja voivat aiheuttaa 
somaattista sairastumista.

• Psykosomaattiset häiriöt
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Mielen hyvinvoinnin kokonaisuus 
(Ikääntyvä mieli vanhetessa, toim. Ilka Haarni, SMS 2017)
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Siniset alueet - "Blue zones” 
• Yhteiskuntia, joiden asukkaat elävät poikkeuksellisen pitkään 

ja terveinä
• Gerontologian tutkijoiden kiinnostuksen kohteena 

(bluezones.com)
• Alueet: Eräät alueet Sardiniassa (Italia), Okinawa (Japani), 

Loma Linda (Kalifornia), Ikaria (Kreikka) ja Nicoya (Costa 
Rica). 

• Onnistuneen vanhenemisen taustalla sekä elämäntapoihin 
että perimään liittyviä tekijöitä

• Sinisten alueiden ulkopuolella valtaosa ihmisistä ikääntyy 
hyvinkin vaihtelevasti. 
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Peruspilarit

• Terveellinen ravinto
• Säännöllinen liikunta
• Palauttava uni
• Stressin hallinta
• Toksisten aineiden välttäminen
• Positiivinen sosiaalinen 

kanssakäyminen. 
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Peruspilarit (www.falm.fi)
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Olet sitä mitä syöt (HS 7.11.2025)

• Kokokasvisruokavalio terveellistä
• Eläinproteiineilla on selvä yhteys 

sydänkuolleisuuteen.
• Mahdollista vähentää tai jopa lopettaa 

lääkityksiä, esim. kakkostyypin diabetes-, 
verenpaine-, kolesteroli- ja närästyslääkkeitä. 

• Auttaa masennuksen ja nivelrikon hoidossa 
sekä painonhallinnassa.

• Elimistön matala-asteinen tulehdustila laskee.
• Verisuonet voivat paremmin.
• Parempi suolistobakteerien kanta.
• Pidentää elinikää. 
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Olet sitä mitä syöt (HS 7.11.2025)

• Kokaru – Kokokasvisruoka (Ville Miettinen ja 
Pauliina Tervo, Readme.fi, 2025)

• Kaikkein epäterveellisin ruokavalio sisältää 
paljon prosessoitua lihaa. 

• Lihan korvaaminen palkokasveilla ja muilla 
kasviksilla on hyödyllistä kuidunsaannin, 
folaatin, monien vitamiinien ja 
kivennäisaineiden saannin kannalta.

• Kokokasvisruokaa täydennettävä B12-
vitamiinilla sekä pienellä jodi- ja D-
vitamiinilisällä.

• Tärkeä lisätä päivän aterioihin enemmän 
kasviksia, täysjyväviljaa, siemeniä, pähkinöitä 
ja palkokasveja.
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Toksinen ”sometus” (lähde HS 20.6.2025 / Ville Ranta)
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FINGER -ELINTAPAOHJAUSMALLI

• Kohderyhmä: Ensisijaisesti yli 60-vuotiaat, joilla on kohonnut 
muistisairausriski elintapojen perusteella.

• Toteutus: Ammattilaisen ohjaama kokonaisuus, joka sisältää 
yksilöllistä neuvontaa ja ryhmätoimintaa.

• Tavoite: Vähentää kognitiivista heikentymistä, uusien 
kroonisten sairauksien ilmaantumista ja ylläpitää toimintakykyä.
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FINGER-toimintamalli
• Suomessa 2009–14 maailman ensimmäinen laaja interventiotutkimus 

monimuotoisen elintapaohjelman vaikutuksista vanhusten muisti- ja 

ajattelutoimintojen ylläpitämiseen - Finnish Geriatric Intervention Study to 

Prevent Cognitive Impairment and Disability (FINGER) –tutkimus

• Muokkaamalla elintapoja terveellisemmäksi voidaan tehokkaasti ylläpitää 

muisti- ja ajattelutoimintoja sekä elämänlaatua ja toimintakykyä. 

• Mallissa liikunta- ja muistiharjoittelua, ravitsemusohjausta ja sydän- ja 

verisuonitautien riskitekijöiden hallintaa. 

• Monimuotoinen ohjelma voi pienentää muistihäiriöiden riskiä jopa 30 %.
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FINGER-TOIMINTAMALLI
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FINGER -ELINTAPAOHJAUSMALLI

 Ravitsemus: Terveellinen ruokavalio
• Aivojen aktivointi: Muisti- ja ajattelutoimintojen 

harjoittelu
• Liikunta: Säännöllinen liikunta
• Sosiaalinen aktiivisuus: Sosiaalisten suhteiden 

ylläpito
• Sydän- ja verisuoniterveys: Riskitekijöiden 

(verenpaine, kolesteroli, verensokeri) tehokas hallinta
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Koskaan ei ole liian myöhäistä
• Terveellisillä elintavoilla voidaan edistää onnistunutta 

vanhenemista vielä yli 75 vuoden iässä. 
• Kokonaisvaltaisella geriatrisella arviolla, oikealla ravitsemuksella, 

sopivalla lääkityksellä, yksinäisyyden vähentämisellä ja 
liikunnalla voidaan edistää ikääntyneiden toimintakykyä.

• SPRINTT-tutkimus: n.1500 yli 70-vuotiasta (keskiarvo 79-v.) 
yhdestätoista Euroopan maasta, myös Suomesta. Tuloksena 
fyysisen harjoittelun ja ravitsemuksen keinoin voitiin vähentää 
gerastenian* etenemistä.

* Gerastenia: uupumus, lihasheikkous, hitaus, painon tahaton 
väheneminen ja fyysinen inaktiivisuus.
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Kiitos mielenkiinnostanne!
Jukka Kärkkäinen

jukka.karkkainen@sata.fi
p. 044 707 4564
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