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Mielenterveyden edistaminen
elamantapalaaketieteen nakokulmasta
Ja mielenterveyden hairioiden ehkaisy

Jukka Karkkainen

LT, OTK, psykiatrian erikoislaakari

Psykiatrisen klinikkaryhman paallikko, vastaava ylilaakari
Satakunnan hyvinvointialue

Mielenterveys hoitotieteessa —seminaari 30.1.2026 SAMK



Jukka Karkkainen

« Satakunnan hyvinvointialueen psykiatrian
johtaja

» Johtokuntien puheenjohtaja: Valtion
mielisairaalat, Niuvanniemi ja Vanha Vaasa
STM-THL); Vankiterveydenhuoltoyksikko
_THL&; Lastensuojeluyksikoiden {o tokunta ja
johtokunnan ruotsinkielisen jaosto (THL)

 Palveluvalikoimaneuvoston (Palko)
varajasen

« Valtakunnallisen laaketieteellisen
tutkimuseettisen toimikunnan (Tukija) jasen

» Pitka kokemus terve denhuolloss_atja_
psykiatrialla: terveyskeskus, psykiatrian pkil
Ja sairaala, mielenterveyskuntoutujien tuetut
asumisyksikot, Vankiterveydenhuolto,
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL)

 Tutkinnot: LT, OTK, psykiatrian
erikoislaakari, hallinnon erityispatevyys, JET
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Sisalto

« Elamantapalaaketiede — maarittely, merkitys, haasteet
* Mieli-keho-sosiaalinen/ymparisto

 Siniset alueet — Blue zones

* Peruspilarit

* Finger-toimintamalli
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 Tieteelliseen nayttoon perustuva laaketieteen erityispatevyysalue, jossa
kaytetaan terveellisia elamantapoja sairauksien ennaltaehkaisyyn, hoitoon
ja toipumista edistamaan.

- Elamantavoilla voidaan vaikuttaa merkittavasti yleiseen hyvinvointiin ja
sairauksien esimerkiksi mielenterveyshairioiden, sydan- ja
verisuonisairauksien, diabeteksen, kroonisten tulehdustilojen ja lihavuuden
ehkaisemiseen seka edistaa toipumista.

« Terveysalan ammattilaisten on mahdollista suorittaa kansainvalinen
Lifestyle Medicine -sertifikaatti (dipIBLM).

« Ks. Suomen elamantapalaaketieteen yhdistys ry, www.falm.fi

Mita elamantapalaaketiede on?
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Elamantapalaaketiede vs. perinteinen
laaketiede

« Laakkelilla ja laaketieteellisilla toimenpiteilla on toissijainen asema.

» Pureudutaan sairauden juurisyihin.

 Potilas valjastetaan huolehtimaan itse itsestaan vrt. perinteisessa
laaketieteessa paavastuu laakarilla ja potilaan osa on passiivinen
sopeutuminen elamaan sairauden kanssa.

« Laakarin tehtava toimia potilaan ohjaajana, tukijana ja valmentajana.

* Elamantapalaaketiede ja perinteinen laaketiede voivat myos taydentaa
toisiaan.
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Elamantapamuutosten haastavuus uvan isnde 3

tuntematon)
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Elamantapojen merkitys kehon ja mielen ’S
terveydelle

« Geenit eivat ole kohtalosi — elamantapasi on.

« Tanaan tehdyt muutokset elamantavassa vaikuttavat tulevaisuuden
hyvinvointiisi ja terveyteesi.

« Koskaan ei ole liian myohaista.
 Lisaa elaméaa vuosiin ja vuosia elamaan.
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Muutos kohti kokonaisvaltaista hoitoa

« Medikalisaatio hallitsee.
* Terveydenhuollon lisattava tukea elamantapamuutoksiin.

 Ammattilaisille jarjestettava riittavasti aikaa kohdata potilaat
kokonaisvaltaisesti, tehda heidan kanssa yksilollinen hoitosuunnitelma ja
antaa tukea muutokseen.

 Tarvitaan uutta, laajaa otetta sairauksien ennaltaehkaisyyn ja hoitoon.
 Lisaa myos terveydenhuollon kustannustehokkuutta.

« Lisaksi tarvitaan myos yhteiskunnan paatoksia ja lainsaadantoa
ohjaamaan vaestoa terveellisiin elamantapoihin.
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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 hairiot
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Mielen hyvinvoinnin kokonaisuus

(lkaantyva mieli vanhetessa, toim. llka Haarni, SMS 2017)

Sosiaalinen
hyvinvointi

Fyysinen Mielen
hyvinvointi hyvinvointi

Hyvinvoinnin kokonaisuus
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Siniset alueet - "Blue zones”

* Yhteiskuntia, joiden asukkaat elavat poikkeuksellisen pitkaan
ja terveina

« Gerontologian tutkijoiden kiinnostuksen kohteena
(bluezones.com)

 Alueet: Eraat alueet Sardiniassa (Italia), Okinawa (Japani),
Loma Linda (Kalifornia), lkaria (Kreikka) ja Nicoya (Costa
Rica).

« Onnistuneen vanhenemisen taustalla seka elamantapoihin
etta perimaan liittyvia tekijoita

 Sinisten alueiden ulkopuolella valtaosa ihmisista ikaantyy
hyvinkin vaihtelevasti.
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Peruspilarit

* Terveellinen ravinto

« Saannollinen liikunta

« Palauttava uni

« Stressin hallinta

» Toksisten aineiden valttaminen

 Positiivinen sosiaalinen
kanssakayminen.
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Peruspilarit (www.faim.fi) s
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Olet sita mita sy6t (HS 7.11.2025)
« Kokokasvisruokavalio terveellista

sydankuolleisuuteen.

« Mahdollista vahentaa tai jopa lopettaa
laakityksia, esim. kakkostyypin diabetes-,
verenpaine-, kolesteroli- ja narastyslaakkeita.

» Auttaa masennuksen ja nivelrikon hoidossa
seka painonhallinnassa.

» Elimiston matala-asteinen tulehdustila laskee.
 Verisuonet voivat paremmin.
« Parempi suolistobakteerien kanta.
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Olet sita mita sybt (HS 7.11.2025)

Paidi Tevio + ik Mevtien » Kokaru — Kokokasvisruoka (Ville Miettinen ja

KOKARU Pauliina Tervo, Readme.fi, 2025)

KOKOKASVISRUGOKA * Kaikkein epaterveellisin ruokavalio sisaltaa
paljon prosessoitua lihaa.

 Lihan korvaaminen palkokasveilla ja muilla
kasviksilla on hyodyllista kuidunsaannin,
folaatin, monien vitamiinien ja
Kivennaisaineiden saannin kannalta.

« Kokokasvisruokaa taydennettava B12-
vitamiinilla seka pienella jodi- ja D-
vitamiinilisalla.

. o « Tarkea lisata paivan aterioihin enemman
. ,_" H’" "ﬁf kasviksia, taysjyvaviljaa, siemenia, pahkinoita

4 ﬂ' v.., ja palkokasveja
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YO ANNUS PERYMEEN KESKEN |

HS Ranta HS.fi:ssa tiistaisin ja perjantaisin klo 17
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FINGER -ELINTAPAOHJAUSMALLI

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

* Toteutus: Ammattilaisen ohjaama kokonaisuus, joka sisaltaa
yksilollista neuvontaa ja ryhnmatoimintaa.

* Tavoite: Vahentaa kognitiivista heikentymista, uusien
kroonisten sairauksien ilmaantumista ja yllapitaa toimintakykya.
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FINGER-toimintamalli

« Suomessa 2009-14 maailman ensimmainen laaja interventiotutkimus
monimuotoisen elintapaohjelman vaikutuksista vanhusten muisti- ja
ajattelutoimintojen yllapitamiseen - Finnish Geriatric Intervention Study to
Prevent Cognitive Impairment and Disability (FINGER) —tutkimus

 Muokkaamalla elintapoja terveellisemmaksi voidaan tehokkaasti yllapitaa
muisti- ja ajattelutoimintoja seka elamanlaatua ja toimintakykya.

« Mallissa liikunta- ja muistiharjoittelua, ravitsemusohjausta ja sydan- ja
verisuonitautien riskitekijoiden hallintaa.

» Monimuotoinen ohjelma voi pienentaa muistihairididen riskia jopa 30 %.
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FINGER-toimintamalli

Kuinka pienennat
muistihairioiden riskia?

Terveacliset slimtacat ovat avainasemasss muistihairiceden ehkalsyssa
Ota kayttoon alla olevat viesl s ehntapess.

FINGER-toimintamalli

Kuinka pienennat
muistihairididen riskiaz?

7 thi FhcER Ay Ve P oans B HEATH

[SeR—— B ot e i e S e ot -, g St ot e it sy s, Vet s e Lrvrakss o e e L s e
i e Ll cis b s e sl g plpa i e L s o e plgsca s i o Lo i IR ET W
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FINGER-TOIMINTAMALLI

FINGER-TOIMINTAMALLI

ikdantyvien muisti- ja ajattelutoimintojen tukemiseksi

Mika on
FINGER?

Kenelle?

Miten
tunnistan
elintapa-
ohjausta
tarvitsevat
henkilot?

TOIMINTAMALLI MUISTIHAIRIOIDEN ENNALTAEHKAISEMISEKSI

Muistissiraudet ovat monitekijaisid ssirsuksia, js tirkein riskitekija on koroea ikd. Kuitenkin manet elin-
tapaihin littywat tekijat vaikuttavat sairastumisen todenndkaisyyteen. Suomalsinen FINGER-tutkimus
psoitti, etta muokkaamalla riskiryhmassa alevien henkilaiden elintapoja terveslisermmiksi voidaan
ennaltachkaista muistih@irDiden syritymista. FINGER-tutkimus tarjoaa mallin tehokkasseen elintapa-
chjaukseen.

IAKKAILLE HENKILOILLE, JOIDEN RISKI SAIRASTUA MUISTISAIRAUTEEN

ON KOHONNUT

FINGER-tuthimuksessa elintapachjelma suunnattiin henkilaille, joiden rski sairastua muistisairauksin
on lisadrtynyt. Ti malla riskibenkildt voidaan elintapaohjelma suunnata aikeazn kohderyhmaan
ja lisata siten chjelman Fypatyja ja vaikuttavuutta, Ohjelma kuitenkin soveltuu kaikille,

ONKO RISKI SAIRASTUA MUISTISAIRAUTEEN SUURENTUNUT?
Muistissirauk sien riskid woi arvicida alla olevan helppokayticisen riskitestin avulla.

RISKITERUA RAIA-ARVOT RISKIFISTEET Riski sairasbua muisti-
= sairaubeen seuraavan
s & gy vaotta a TES 20 wnier ind '
47-53 vuotia 3 o 3
> g3 wutta 4 67 W
Kot us Dvacing] o vactta o E-ﬂ az
L b = 1o T4
o—&vunita 3 [ 7
Susbougundi Bainen o
Miss. n
i = - Mikili riskipisteet
> 140 MMHE 3 .o
Paincind kst Lankgime o 0“‘_"3': 6tal !f!l,
» 30 kgim= 2 elintapaochjelman
Folonatdkoiesteroli |« .5 mmelf] o aloittaminen
e Ll L : kannattaa
Likunta Altivinen o :
Ei-aktivinen n
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FINGER-
TOIMINTAMALLI
MUISTI-
TOIMINTOJEN
TUKEMISEKSI

Tunnsta uden
riskisza olevak henkilok

Arwviai niski @ tunnista
yhsilaliset riskitekijst

Suunnittele monitahoinen
elintapainterventio
riskitzkipiden
vahertamseks

Tue sosiaalista aktinisuutta
ryhmatoiminnan xaulla

Motivoi ja kannusta
Sailyta posttiivinen ote:
Koroesta hydtyia

Iarjestd seurartta f arviai
intervention vaikutuksia

RISKIHENKILOIDEN TUNNISTAMISEN JALKEEN

Jakaiella riskitekijat ovat hieman erilaiet, joben on tarkead hvomioida yksilolinen muutosten tarve.

Tehokkaints on pyrkia vail maan useasn riskitekijddn samanaikaisesti,

KESKUSTELE MONIPUOLISESTA LIKUNNAN HARRASTAMISESTA

Lifkuritaa tulisi harrastaa monipuolisesti vahintadn 3-5 kertaa vilkossa, Litkunnan tulisi sisalt3a seka lhas-
kurtoharjoitbelua eftd kestiwyyskuntoharjoittelua. Tarkedd on laytad itselle mieluinen ja hyvaa mislta tuot-
tava liikuntaharrastus. Liikuntaharjoittelun tulee olla s&annallista ja nousujohteista, kuitenkin sina turvalli-
suus huomigiden.

OHJAA TERVEELLISEEN RAVITSEMUKSEEN

Mivoterveslisid muutoksia ruckavalioon sasdsoen ls3dmalls kasvisten, hedelmien ja marjojen kiythod ssha
kuidun madraa. Huomiota kannattaa kiinnittaa rasvan laatuun ja lialisen sokern ja suolan vahentamisesn
Ja pienikin muutos on askel hywaan suuntaan.

KANNUSTA AIVOJEN KAYTTOON

Muisti tarvitsee pitkikestoista, saannollista ja rittEvan haastavaa jumppaa. Uusien asioiden opettelu seka

erilaizet harrastubeet ovat hyvaa lissharjoitusta muistille. Edmerkisja muistia ja muita agattelutoimintogs
aktivoivista todmista ovat musiikin kuunted, kielten opiskelu, lukeminen, ristisanatehtvit ja erlaisten
pelien pelaaminen.

SYDAM- JA VERISUONITAUTIEN RISKITEKLJAT HALLINTAAN

Miikali verenpaine tai veren glhukoasipitaisuws on korkea tai weren rasva-arwat poddeeavat, tulisi kiinnittaa
huarmicta riittavaan lilkuntaan ja terveellisin ravitsernustottumuksiin edelld kuvatbujen likunta- ja ravitse-
musahjeiden mukaisesti. Yerenpainesn, kolesteralin ja verensakerin [Z3kehoitoa tulee harkits Kiypa hoito
-suositusten mubaisesti, mikali elintapamuutokset eivat onnistu tai ne eivat yksin rita.

Yhdistd muistisairauksien ennaltachk3isy muubun elintapsohjaukseen.

Muistisairauksien, diabeteksen ja sydin- ja verisvonisairauksien taustalla ovat samat riskitekijat.

HEMKILOKOHTAINEN ELINTAPADHJAUSSUUNNITELMA:

Yhteystiedot
Miia Kivipelto
Prodessori

rmiia kivipeltogiki s
Tiia Ngandu
Tutkimuspaallikia
tiia.ngandug@thlfi
Jenni Kulmala
Erikoistutkija
jennikulmalagithl fi

Terveyden ja by vinwainnin
laitos [THL)
thifi | Wl @THLorg

Riskitestista saatu pisternddnd ja pavamaard:

Miit3 teermnme muistisairauden riskin pienentamiseksi?

Miika meatheoi muutckseen?

Miillain ja missa seuraamme tavoitteen tobeutumista?

Lisatietoja
wears thilfi finger

FINGER: taimi ] pi lrvaus Laskarileht 4/ 2009,
sirtibkkedi lettavizsa: hetps:) fwssw julicar fifhandle/ 10024137672




FINGER -ELINTAPAOHJAUSMALLI

Ravitsemus: Terveellinen ruokavalio

Aivojen aktivointi: Muisti- ja ajattelutoimintojen
harjoittelu

Liikunta: Saannollinen liikunta

Sosiaalinen aktiivisuus: Sosiaalisten suhteiden
yllapito

Sydan- ja verisuoniterveys: Riskitekijoiden

(verenpaine, kolesteroli, verensokeri) tehokas hallinta
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Koskaan ei ole lilan myohaista

 Terveellisilla elintavoilla voidaan edistaa onnistunutta
vanhenemista viela yli 75 vuoden iassa.

« Kokonaisvaltaisella geriatrisella arviolla, oikealla ravitsemuksella,
sopivalla laakityksella, yksinaisyyden vahentamisella ja
liikunnalla voidaan edistaa ikaantyneiden toimintakykya.

« SPRINTT-tutkimus: n.1500 yli 70-vuotiasta (keskiarvo 79-v.)
yhdestatoista Euroopan maasta, myos Suomesta. Tuloksena
fyysisen harjoittelun ja ravitsemuksen keinoin voitiin vahentaa
gerastenian™ etenemista.

* Gerastenia: uupumus, lihasheikkous, hitaus, painon tahaton
vaheneminen ja fyysinen inaktiivisuus.
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Satakunnan
hyvinvointialue

S

Kiitos mielenkiinnostanne!

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