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Ruoka, litkunta ja lepo 1/2 Pohde

Pohjois-Pohjanmaan
hyvinvointialue

Ruoan, liikunnan ja levon eli elintapojen merkitys ihmisen terveydelle on suuri. Terveelliset elintavat ehkaisevat sairauksia ja auttavat parjddmaan
sairauksien kanssa. Terveelliset elintavat ehkaisevat esimerkiksi lihavuutta, sydansairauksia, syopaa ja diabetesta. Inminen oppii elintavat jo
lapsuudessa. Siksi on tarkeaa, etta erityisesti lapset ja nuoret oppivat sydmaan terveellisesti seka likkumaan ja lepaamaan riittavasti. Terveellisissa
elintavoissa kohtuus on yleensé hyvaksi ja liika pahaksi.

Mita tieddmme Pohjois-Pohjanmaan asukkaiden elintavoista?

» Suurin osa Pohjois-Pohjanmaan asukkaista liikkuu liian vahan. Alakouluikaiset liikkuvat eniten muihin ikaryhmiin verrattuna: Heistd melkein puolet
likkuu pdivittéin tunnin ajan. Liikkunnan maéra vahenee ylakoulussa, ja maara vahenee entisestddn ammattikoulussa ja lukiossa. Tyoikaisista 53 %
ja elakeikaisista 63 % liikkuu terveytensa kannalta liian vahan.

» Vain harva asukas sy6 suositusten mukaisesti. Kansallisen arvion mukaan alle 10 % suomalaisista miehista ja alle 20 % naisista syo0 riittavasti
hedelmid, marjoja ja kasviksia. Moni sy0 liikkaa sokeria ja suolaa. Moni koululainen ei syd aamupalaa eika koululounasta. Kansallisen tutkimuksen
mukaan ravintoon liittyvat riskit selittavat noin 20 % kaikista kuolemista. Epaterveellinen ruoka aiheuttaa ihmiselle suuremman riskin kuin tupakointi
(11 %), alkoholinkayttd (4 %) ja likkumattomuus (3 %).

» Jarjestdjen mukaan uniongelmat ovat Pohjois-Pohjanmaalla yleisia, erityisesti vauvaperheilla.

» Pohjois-Pohjanmaalla on paljon ylipainoisia ja lihavia ihmisia kaikissa ikaryhmissa: Nuorista 17 % on ylipainoisia tai lihavia. Tydikaisista asukkaista
21 % ja elakeikaisista asukkaista 17 % on lihavia. Muualla Suomessa ylipainoisuus ja lihavuus ovat vieldkin yleisempia kuin Pohjois-Pohjanmaalla.

» Véestdn koulutustaso vaikuttaa elintapoihin varsinkin tydikaisilla: Mitd vahemman koulutusta, sitd epaterveellisemmat ovat elintavat.

» Rahaongelmat vaikeuttavat terveellisten elintapojen noudattamista erityisesti lapsiperheissa ja ikaihmisilla.

» He, joilla tai joiden l&heisella on pitkaaikainen sairaus, oire tai vamma, saattavat olla tyytymattémampia elintapoihinsa kuin muut asukkaat. He
saattavat myos kaivata elintapoihin muutosta hieman useammin kuin muut. Tietyt sairaudet ja vammat muuttavat ravinnon tarvetta ja vaikuttavat
siihen, saako ihminen ruoasta tarvitsemansa ravintoaineet. Ne saattavat myds vaikeuttaa liikkumista ja heikentda unen maaraa ja laatua. Nama
vaikeudet voivat johtaa ylipainoon, lihavuuteen tai liialliseen laihuuteen.

» Pohjois-Pohjanmaan kunnat ovat huolissaan asukkaiden ruokailusta, likunnasta ja uniongelmista eli elintavoista. Kaikilla kunnilla on
hyvinvointisuunnitelmassaan terveellisiin elintapoihin liittyvia tavoitteita ja toimenpiteita.

UKK-instituutti on syksylla 2022 julkaissut tutkimuksen, jonka mukaan suomalaiset viettavat suurimman osan hereilldoloajastaan paikallaan istuen tai
makaoillen. Lukiolaiset viettavat paikallaan istuen tai makoillen jopa suuremman osan valveilla oloajastaan kuin tyoikaiset aikuiset. Yleisimpéana
likkumisen esteena tyotikaisilla on ajan puute ja ikdaihmisilla pysyva vamma tai sairaus. Ikaihmisten elintavoilla on merkitysta siksi, etta terveelliset
elintavat auttavat heita pysymaan toimintakykyisina ja selviytymaan kotona mahdollisimman pitk&aan.
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Lapset ja lapsiperheet

* Vuonna 2021 Pohjois-Pohjanmaan 4. ja 5. luokan oppilaista 47 % liikkui
paivittain vahintdan tunnin. Tulos on hyvinvointialueiden vertailussa kahden
parhaimman joukossa. Tytt6jen paivittainen liikunta oli harvinaisempaa kuin
pojilla (tytdt 42 %, pojat 52 %).

+ 2-12-vuotiaiden lasten lihavuudesta ei ole tietoa, koska tiedon k&sittelyssa on
ollut ongelmia.

» Vauvaperheissé on usein uniongelmia.

Nuoret ja nuoret aikuiset

Ylipainoisten ylakoululaisten maara on kasvanut: 16,6 prosenttia 8. ja 9. luokan oppilaista on
ylipainoisia. Ylipainoisia poikia on enemman kuin tytt6ja (19 % ja 15 %). Alueemme tilanne on
silti hyva useimpiin muihin hyvinvointialueisiin verrattuna.

Ruokatottumuksissa on parantamisen varaa. Esimerkiksi aamupala ei maistu, ja 26-31 % yla-
ja ammattikoululaisista ja lukiolaisista ei syo koululounasta paivittain. Tytot jattavat
koululounaan syomattd useammin kuin pojat. Koululounaalla kdyminen on kuitenkin hieman
lisdantynyt viime vuosina.

Osa nuorista liikkuu terveytensa kannalta vahan. Ylakoulun oppilaista 26 % ja lukiolaisista 25
% liilkkuu vapaa-ajalla enintd&n tunnin viilkossa. Ammattikoululaisilla likunta on viel&
vahaisempaa (38 %). Ammattikoululaiset ja lukiolaiset liikkuvat kuitenkin hieman aiempaa
enemman. Ylakoululaiset liikkkuvat hieman aiempaa vdhemman.

Nuoret ymmartavat, mitka elintavat parantavat terveytta ja mitka eivat. Koti ja muut arjen
ymparistot vaikuttavat nuorten elintapoihin (esimerkiksi koulu, koulun [&hiymparisto,
harrastukset ja harrastusymparisto) .

Suositusten mukaisesti kasviksia, marjoja ja hedelmi&a sydvien nuorten aikuisten osuus on
hieman kasvanut.

Nuoret ja nuoret aikuiset nukkuvat 6isin lilan vdhan. He myos liikkuvat terveyden kannalta liian
vahan, minka takia monella on heikko fyysinen toimintakyky.

Tyoikaiset

+ Osalla tydikaisista ruoka- ja liikuntatottumukset ovat kehittyneet hyvaan
suuntaan. Asukkaan koulutus kuitenkin vaikuttaa tottumuksiin. Matalimmin
koulutetuilla asukkailla elintavat ovat epaterveellisimmat.

+ Viidennes Pohjois-Pohjanmaan tyoikaisista on lihavia. Verrattuna muuhun
Suomeen Pohjois-Pohjanmaa ei ole huonoimpien alueiden joukossa.

+ Korona on osalla asukkaista vahentanyt liikunnan harrastamista. Toiset ovat
korona-aikana innostuneet kavelysta, pyorailysta ja luonnossa liikkumisesta.

» Tyoikaisilla rahaongelmat ja ruoan hinnan nousu ovat vaikuttaneet kielteisesti
ruokavalintoihin. Monella ei ole aikaa liikkua ja nukkua terveyden kannalta
riittavasti. Syyna voi olla myos stressi. Huono youni ja vahéinen liikunta voivat
lisata myos epaterveellistd syomista.

» Tyoikdiset ymmartavat terveellisten elintapojen merkityksen. Heilla on tieto ja
taitoa tehda muutoksia ruokailuun, liikkumiseen ja lepoon (= elintapamuutos).

Ikaihmiset

Ikaantyneissé on ihmisia, joiden elintavat ja voimavarat ovat erilaisia. Osalla heista on yhta
hyva toimintakyky kuin tyoikaisilla. Osalla sairaudet rajoittavat toimintakykya.

Kevaalla 2021 tehty kysely osoitti, etta ikdantyneet haluavat sailyttéda toimintakykynsa
terveellisten elintapojen avulla. Ikaihmisten olisi tarkeaa sydda sopivasti ja nukkua riittavasti ja
likkua monipuolisesti joka paiva.

Moni ikdihminen tarvitsee tietoa siita, miten he voivat hoitaa unettomuutta ilman ladkkeita.
Joillakin ikaantyneilld rahan puute vaikeuttaa itsesta huolehtimista ja terveellisia elintapoja.
Jarjestoiltd saadun kokemustiedon mukaan koronapandemia on muuttanut ikaantyneiden
elaméanrytmia ja muun muassa vahentanyt liikuntaa.

Taman osan tekstit ovat kirjoittaneet: Leea Jarvi ja Lea Makela, Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue.
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Kolme asukkaiden elintapojen kannalta tarkeinta tavoitetta
lahivuosille

1. Lasten ruokaympariston tulee olla sellainen, etta se tukee terveellisten ruokatottumusten
omaksumista (ruokakasvatuksen monitoimijainen yhteistyo, nykytila.fi)

2. Kotipalvelujen piirissa olevien ikaantyneiden ruokapalvelun tulee olla suosituksen mukainen

3. Kaiken ikaisilla ihmisilla tulee olla mahdollisuus saada halutessaan elintapaohjausta ja tietoa
tarjolla olevista palveluista (elintapaohjauksen palvelutarjotin)
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https://nykytila.fi/
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/139415/THL_OHJ_4_2020_Vireytt%c3%a4%20seniorivuosiin_verkko.pdf?sequence=4&isAllowed=y

Yhteenveto: Miten pohjoispohjalaiset voivat
elintapojen nakokulmasta?

Kaikkia elamadnvaiheita koskevat

Vahvuudet :

Terveelliset elintavat on mahdollisuus, johon voi tarttua. Pohjois-Pohjanmaan kaunis luonto, joka on ldhella kaupunkeja ja taajamia houkuttelee liikkumaan

luonnossa. Vaikka ylipainoisuus on yleista kaikissa ikaryhmissa, Pohjois-Pohjanmaa ei ole tdssa suhteissa huonoimpia maakuntia Suomessa.

lapsiperheilld ja ikdihmisilla, koulutusryhmien valiset erot elintavoissa.

Haasteet
Lapset ja
lapsi-
perheet
. Kouluterveyskyselyn perusteella
VahVUUdet alakouluikdisten liikuntatottumuk
set ovat parantuneet, moni lilkkkuu
vahintaan tunnin padivassa
Haasteet . Kouluterveyskyselyn perusteella

ruokatottumuksissa on
parantamisen varaa, mm.
aamupala ei maistu.

. Uniongelmat ovat haasteena
vauvaperheilla.

Nuoret

Kouluterveyskyselyn perusteella
nuorten liikkuntatottumukset
ovat parantuneet, samoin
ruokatottumukset, mm.
koululounaalla kdyminen

on lisddntynyt

Liian vdahainen youni

Ylipainoisten osuus on kasvanut.

Fyysinen toimintakyky monella
nuorella huono.

Nuoret
aikuiset

Fin Sote-tutkimuksen
perusteella suositusten
mukaisesti kasviksia, marjoja ja
hedelmia sydvien nuorten
aikuisten osuus on kasvanut

Ylipainoisuus

Tyoikdiset

* Finsote - ja Finterveys —
tutkimusten perusteella osalla
tyoikaisista ruoka- ja
liilkuntatottumuksen ovat
kehittyneet myonteiseen
suuntaan.

. Koulutusryhmien valilld on
suuria eroja.
Matalimmin koulutetuilla
elintavat ovat
epaterveellisimmat.

. Ylipainoisuus

. Taloudelliset haasteet, mm.
ruoan hinta

. Ei ole aikaa

noudattaa terveellisia elintapoja

*  Elintapoihin kytkeytyvia haasteita ovat ylipainoisuus ja lihavuus, nuorten heikko fyysinen kunto, ruoan hinnan nousu, taloudelliset haasteet erityisesti

Ikdihmiset

. Terveelliset

elintavat tavoitteena ja
toimintakyvyn sdilyminen

¢ Taloudelliset haasteet, mm. ruoan

hinta ja liikkumisen kalleus

* Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvat

murtumat
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Neloiskriisin vaikutukset elintavoissa

Almastonmuutos Korona
Lilkkkumisessa huomioidaan kestava kehitys (esim. tyé- ja | Eristaytyminen kotiin, liikuntaharrastusten
koulumatkat pyoraillen ja kavellen) vaheneminen
Ruokahavikin vahentaminen Kouluruokailumahdollisuuden rajoittuminen

Kestavat elintavat nostettu esiin esim. ruokakasvatuksessa Syomistottumisten muuttuminen, valipalaistuminen

4 N

- Arvioituja vaikutuksia
|

Ukrainan sota Energiakriisi

Ruoan hinnan kallistuminen Sahkon hinnan nousu, liikuntapaikkojen toiminnan
Vaikutus mielen hyvinvointiin (uni- ja sydmisongelmat) yllapitaminen vaikeutuu

Polttoaineen hinnan nousu; ajoneuvoilla liikkuminen
tulee kalliiksi

- Ruoan hinnan kallistuminen

)_{
*, Pohde
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Nostoja sote-palvelujen jarjestamissuunnitelman tavoitteisiin liittyen 1/2

Kotona ja arkiymparistossa tapahtuvat tuki ja Tarpeenmukaiset sote-keskukset
palvelut
Lasten, nuorten * Perheen ohjaus lapsen kasvuun ja kehitykseen liittyvissa e Perhekeskustoimintamalli, jossa on yhtenevdinen
ja perheiden asioissa. palveluohjaus ja asiakkaiden omatyodntekijat.
palvelut * Ennalta ehkaisevat ja matalan kynnyksen palvelut, joita saa * Sote-keskukset toimivat kaikissa alueen kunnissa asukkaiden
kotona ja arkiymparistossa tarpeiden mukaisesti.
* Palvelut paremmin palvelutarpeita vastaaviksi ja alueelliset * Digitaalinen sote-keskus

erot palveluihin paasyssa ja toimintamalleissa pienenevat.

* Palvelut on sovitettu yhteen asiakkaan nakdkulmasta.

* Kaytossa olevat ja mm. elintapaohjaukseen soveltuvat uudet
digitaaliset palvelut ja teknologiat laajenevat koko
hyvinvointialueelle.

Ikdihmisten * Yhtenainen asiakas- ja palveluohjauksen toimintamalli * lkdaneuvola ja kuntouttava paivatoiminta
palvelut * Palvelut paremmin palvelutarpeita vastaaviksi e Kotisairaalatoiminta

* Palvelut on sovitettu yhteen asiakkaan nakékulmasta. * Sote-keskukset toimivat kaikissa alueen kunnissa

e Kotiin ja arkiymparistoon annettavat palvelut vahvistuvat. asukkaiden tarpeiden mukaisesti.

e Matalan kynnyksen palveluita saa kotona ja arkiymparistossa. e Digitaalinen sote-keskus

*  Omatyontekija ja omatiimi ovat asiakkaan tukena. e Etdladketieteen tuen keskus

* Hyvinvointitapaamiset ja —arviot, mm. kotikuntoutuksen e Omaishoito- ja perhehoitokeskus

arviointijaksot * Kotona asumisen tuen keskus (KOTAS)

»_ pohde
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Nostoja sote-palvelujen jarjestamissuunnitelman tavoitteisiin liittyen 2/2

Mielenterveys- ja
padihdeasiakkaat

Vammaiset
henkilot

Kotona ja arkiymparistossa tapahtuvat tuki ja
palvelut

Asiakas on kaikessa toiminnassa keskidssa ja aktiivinen toimija.

Palveluita ja apua annetaan tarvittaessa kotona tai
arkiymparistossa, kuten kouluilla

Ennaltaehkaisevaa perustason hoitoon paasy nopeutuu.

Apua saa yhdelld yhteydenotolla — sahkoisesti, puhelimella tai
paikan paalla

Lyhytaikaista keskusteluapua on saatavilla nopeasti, kun sita
tarvitsee

Asiakkaalle on nimetty omatyontekija.

Henkilokohtainen palvelusuunnitelma
Palvelukokonaisuudesta vastaa omatyontekija ja -tiimi.
Yhteisollinen asuminen

Tyo- ja paivatoimintaa julkisten, kolmannen sektorin ja
yksityisten toimijoiden kanssa

Nuorten itsendistymisen tukeminen asumis- ja
muuttovalmennuksella.

Tarpeenmukaiset sote-keskukset

Palvelut tarjotaan moniammatillisena ja monialaisena
yhteistyona sote-keskuksissa

Oulun yliopistollisen sairaalan yhteyteen perustetaan
selviamisasema.

Tarvittaessa hyddynnetaan erityistason palveluita, kuten
psykiatrin konsultaatiota seka psykiatrista avo- tai sairaalahoitoa

Vammaispalveluihin ensiarviotiimi

Sote-keskukset tarjoavat palveluja

Perhe- ja omaishoidon keskukset

Erityista tukea tarvitsevat kehitysvammaiset saavat
erityispalvelut tarpeen mukaisesti Oulun yliopistollisen sairaalan
Konstista

Digitaaliset palvelut

»_ pohde
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Elintavat, huolen aiheita

Lapset ja lapsiperheet

* Uniongelmat, muun muassa vauvan unihairiot kuormittavat osaa perheista

* Taloudellisen niukkuuden aiheuttamat ongelmat tekevat terveellisten elintapojen noudattamisesta
vaikeaa

Tyoikaiset

* Ajoneuvoilla liikkumisen kalleus, psyykkiset esteet ja somaattisten sairauksien yleisyys vaikeuttavat
terveellisten elintapojen noudattamista

e Haavoittuvassa asemassa olevilla ruoan kalleus vaikeuttaa terveellista syomista

Ikddantyneet

* Yksinaisyys, liikkkumisen kalleus, ruoan hinnan nousu

* Huolisiita, miten pysya toimintakykyisena

Lahde: Jarjest6jen tuottama hyvinvointitieto vuonna 2022, lisdtietoja Helena Liimataiselta, helena.liimatainen(at)pohde.fi
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Lihavuuden yleisyys

Mittari: Lihavuuden yleisyys (%) 2 - 6-vuotiailla (2021).

Lahde: THL, FinLapset-
rekisteriseuranta, Perusterveydenhuoltotilasto,
Sotkanet, indikaattori 3232

. (Ei arvoa)

C] 4,40 <x<5,00
D 5,00<x<5,26
. 526 £x<5,42
. 542 <x<5,56

. 5,56<x<6,70

Hyvinvointikertomuksen

viahimmaistietosisalto

Mittari: Lihavuuden yleisyys (%) 7 - 12-vuotiailla
(2021). Lahde: THL, FinLapset-
rekisteriseuranta, Perusterveydenhuoltotilasto,
Sotkanet, indikattori 3234

. (Ei arvoa)

D 5,90 <x<6,48
06,48 £x<6,98
.6,98 <x<7,12
. 7,12<x<17,90
. 7,90 <x<10,50

Tulkinta ja johtopaatokset:

* Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialueen
tietoja ei ole saatavilla kaikista kunnista,
johtuen kuntakohtaisesta tietojen
puutteesta, joka liittyy tietojen
poimintamenetelman ongelmiin.

)Q Pohde
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Minun arkeni ja elamani -kysely toukokuussa 2021
Arvio oman elaman osa-alueista, pohjoispohjalaiset nuoret
(13-17-vuotiaat, n=1233)

M Hyva tai erittdain hyva

Asunto
Turvallisuuden tunne
Toimintakyky

lhmissuhteet

Asunnon lahiympaéristo (esim. pihapiiri,...

Sujuva arki
Fyysinen terveys

Vapaa-aika

Osallisuus: Kykyni vaikuttaa oman eldmani...

Avun ja palvelun saanti silloin, kun niita tarvitsen
Elintavat
Elinymparisto (esim. kunta)

Seksuaalinen hyvinvointi

M Ei hyva eika huono

o

M Huono tai erittdin huono

%

10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Elintavat

Minun arkeni ja eldmani -kyselyn nuorten tulosraportti hyvinvointialueen verkkosivulla

Alle 18-vuotiailla on kasitys siitd, mitka elintavat edistdvat terveytta ja mitka eivat. Kodilla ja muilla
arjen ymparistoilla esim. koululla, koulun lahiymparistolla seka harrastuksilla ja harrastusymparistolla
on vaikutus lasten elintapoihin. Vanhempia tukemalla ja kunnan monitoimijaista yhteistyota
kehittamalla lasten kasvuympaéristé on mahdollista saada terveita elintapoja tukevaksi (vertaa

Seindjoen Healthy kids -toimintamalli)

Lainaus: “En kéytd mitddn pdihteitd ja elintavat ovat terveellisen coolit”

Sanallisten vastausten tiivistelma: Elintavat

(n=28)

Elintavat huonot tai

Keskinkertaiset elintavat

* Syon suhteellisen terveellisesti, liilkun yleensa hyvin,

nukun  riittavasti, en  kaytd  paihteita  tai
tupakkatuotteita.

Nukun toisinaan vahan mutta muuten tilanne hyvin. En
kayta paihteitd, tupakoi tai juo alkoholia.

"En k&ytd mitdan paihteitd ja elintavat ovat terveellisen

coalit”

* Ravinto ok, likunta ok, paitsi on
poikkeuspdivia, mutta uni ei ole ok, kun
joutuu heraamaan aikaisin kuljetukseen

*  VEsyttda usein, mutta en kayta paihteitd

* En kayta pdihteita, mutta en liiku kovin

paljoa
* Ensaa tarpeeksi unta disin
* Voisin liikkua enemman ja syoda

terveellisemmin

* En pida oikeen itsestdni huolta
* Itselld ndma asiat ovat hakusessa
+ Olen epdterveellinen

erittdin huonot
(n=11)

Jokin muu

Taloudellinen toimeentulo

Mielen hyvinvointi

Harrastukset

Ll

Tyo

l; Pohde
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https://pohjois-pohjanmaanhyvinvointialue.fi/wp-content/uploads/2022/05/minun-arkeni-ja-elamani-2021_nuorten-tulokset_.pdf
https://www.healthykidsofseinajoki.fi/toimintamalli/

Hyvinvointikertomuksen

viahimmaistietosisalto

Lihavuuden yleisyys

Mittari: Ylipaino, % 8. ja 9. luokan oppilaista (2021). Léhde: THL, Kouluterveyskysely, Sotkanet, indikaattori 3906

0] 2 4 6 8 10 12 14 16 18
miehet
naiset
. (Ei arvoa)
(D13 g0<x <1644
Oi64a<x<1768 yhteensa

. 17,68 £x<19,32
. 19,32=x<20,72
. 20,72 =x<22,90

. 2019 . 2021

Tulkinta ja johtopaatokset:
16,6 % 8. ja 9. luokan oppilaista on ylipainoisia. Ylipainoisten osuus on kasvanut.
* Hyvinvointierot:
* Ylipainoisten poikien (18,6 %) osuus on tyttdja (14,6 %) isompi. Hyvinvointialue on
parhaimpien joukossa.

Mittari: Ylipainon (mukaanlukien lihavuus) yleisyys (%) 13 - 16-vuotiailla indikaattori 3235. Tietoja ei ole saatavilla Pohjois-Pohjanmaan HVK:Ita

)
l)( Pohde
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Hyvinvointikertomuksen

viahimmaistietosisalto

Koululounaan sydminen, 8. ja 9. luokan oppilaat

Mittari: Ei syo koululounasta paivittdin, % 8. ja 9. luokan oppilaista (2021). Léhde: THL, Kouluterveyskysely, Sotkanet, indikaattori 3904

0 5 10 15 20 25 30 35
miehet
8 ; naiset
(Ei arvoa)
D 22,30 £x<28,02
DZS.O2SX<29,86 vhteensa
.29,86 <x<32,74

. 32,74 =x<38,16

56215280 . 2019 . 2021

Tulkinta ja johtopaatokset:
* 31,3 % nuorista ei syo koululounasta paivittain. Tilanne on hieman parantunut vuodesta 2019,
jolloin vastaava luku on ollut 32,4 %.
* Hyvinvointierot:
* Tyttdjen osuus (34,6 %) on isompi kuin poikien (27,8 %).

)
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Hengastyttavan liikkunnan harrastaminen, 8. ja 9. luokan oppilaat

Mittari: Harrastaa hengastyttavaa liikkuntaa vapaa-ajalla korkeintaan 1 tunti viikossa, % 8. ja 9. luokan oppilaista (2021). Lahde: THL,
Kouluterveyskysely, Sotkanet, indikaattori 3905

0 5 10 15 20 25
miehet
naiset
.{Eiarvoa)
(J25,20 <x < 26,44 yhteensa
O26,44<x<2804
@504 <x<2862
02562 <x<29.40 . 2019 . 2021
@ 25,20 <x <3150

Tulkinta ja johtopaatokset:

* 26,2 % nuorista harrastaa hengastyttavaa lilkkuntaa vapaa-ajalla korkeintaan 1 tunti viikossa
* Hyvinvointierot:

e Tyttojen osuus on 27,1 % ja poikien 25,1 %.
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Pohjois-Pohjanmaan nuoret
aikuiset

hyvinvointialue



Minun arkeni ja eldmani -kysely toukokuussa 2021:
Arvio oman eldman osa-alueista, pohjoispohjalaiset nuoret aikuiset

(18-29-vuotiaat, n=384)

M Erittdin hyvad tai hyva M Ei hyva eikd huono ® Huono tai erittdin huono

%

Elintavat

Nuorten aikuisten tulosraportti
hyvinvointialueen verkkosivulla

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 Suurin osa nuorten aikuisten ikaryhmasta
. kokee elintapansa hyviksi tai erittdin hyviksi (75 %).
Turvallisuuden tunne B9 i . o . .
Osalla nuorista aikuisista kotoa pois muuttaminen,
Asunto B8 hadst - : e - - "
opiskelujen tai tyon aloittaminen seka perheen
lhmissuhteet R8s haodsi : Sl A EEyEE ATlan . .
o perustaminen vahentavat aikaa itsesta huolehtimiseen
Osallisuus: Kykyni vaikuttaa oman eldmani... s haads| Nuoret aikuiset tarvitsevat lisid osaamista terveyden
Asunnon lahiymparistd 820 asuds| lukutaitoon. Lisaksi he hyotyvat matalan kynnyksen
Sujuva arki - B8 saasds] liikuntapaikoista.
Elinympéaristd B8 hasadsl Tarked on muistaa varhainen puuttuminen ja puheeksi
Fyysinenterveys B 760 ottaminen seka tuki, jos tupakka, alkoholi ja muut
Seksuaalinen hyvinvointi R 6 hasssl pdihteet ovat heiddn eldmassaan. Tassa kuntien
Elintavat |75 S ehkdisevalla paihdetydlla ja
Vapaa-aika D69 e opiskelijaterveydenhuollolla seka tybterveyshuollolla
Avun ja palvelun saanti silloin, kun niitd tarvitsen B 6602z on kESke!nen roo'!' Oplskel.u— Ja.FVOpalk_karUOkallu”a
Tvo | L2116 on keskeinen rooli terveellisessa ruokailussa.
Mielen hyvinvointi s desndnial
Taloudellinen toimeentulo  Rs8 e zadiisil
Harrastukset Jnsdndusesdineanl
Jokin muu RSt s sas
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https://pohjois-pohjanmaanhyvinvointialue.fi/wp-content/uploads/2022/05/minun-arkeni-ja-elamani-2021_nuorten-aikuisten-tulokset-1.pdf

Sanallisten vastausten tiivistelma: Elintavat

* Saan tarpeeksi unta. En kayta paihteita tai tupakoi.

Ravintoon, liikuntaan ja uneen pitda keskittya enemman

Olen hyvakuntoinen nuori

Elintavat ja itsestd huolehtiminen ovat karsineet koronan jatkuessa

-

* Terveys heikontuntuinen, vaikka on terve
Keskinkertaiset elintavat * Opintojen takia elintavat karsivat, ei ole aikaa pitaa
(n=8) huolta itsesta niin hyvin kuin ennen
* Haluaisin saada muutosta omaan ruokavaliooni,
teenkin taman eteen toita

Elintavat huonot tai * Pitdisi nukkua enemman, syoda terveellisemmin ja liikkkua enemman,

erittdin huonot mutta ei ole aikaa eika voimavaroja

(n=15) * Tupakoin, en juo alkoholia, kaytdan huumeita ja kadulta saatavia ladkkeita
ahdistukseen

)Q Pohde

Pohjois-Pohjanmaan
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Koululounaan sydminen, ammatillinen oppilaitos

Mittari: Ei syo koululounasta paivittdin, % ammatillisen oppilaitoksen 1. ja 2. vuoden opiskelijoista (2021).
Lahde: THL, Kouluterveyskysely, Sotkanet, indikaattori 3938

0 5 10 15 20 25 30
miehet
8 naiseat
(Ei arvoa)
O 30,40 <x < 31,16
Dsl,lesx<35,ez yhteensa

. 35,62 <x<40,10
. 40,10 <x<45,62

@ 6<x<c150 . 2019 . 2021

Tulkinta ja johtopaatokset:
* 30,9 % nuorista ei syo koululounasta paivittain. Vuonna 2019 vastaava luku on ollut 29,1 %.
* Hyvinvointierot:

* Tyttdjen osuus (32,7 %) on isompi kuin poikien (29,6 %).
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Koululounaan sydominen, lukio

Mittari: Ei syo koululounasta paivittdin, % lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoista (2021).
Lahde: THL, Kouluterveyskysely, Sotkanet, indikaattori 3923

0 5 10 15 20 25 30
miehet
naiset
. (Ei arvoa)
Ozz,sos)u: 24,92 Vhteensa

O 2492 <x<28,14
. 28,14 £x <29,80

2550 <x<33.10 . 2019 . 2021

. 33,10 £x <40,80

Tulkinta ja johtopdatokset:
e 26,1 % nuorista ei syo koululounasta paivittdin. Tilanne on hieman parantunut vuodesta 2019,
jolloin vastaava luku on ollut 28.8 %.
* Hyvinvointierot:
* Tyttdjen osuus (29,4) on isompi kuin poikien (21,4).

)
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Hengastyttavan liikkunnan harrastaminen, ammatillinen oppilaitos

Mittari: Harrastaa hengastyttavaa liikuntaa vapaa-ajalla korkeintaan 1 tunti viikossa, % ammatillisen oppilaitoksen 1. ja 2. vuoden
opiskelijoista (2021). Lahde: THL, Kouluterveyskysely, Sotkanet, indikaattori 3939

0 5 10 15 20 25 30 25 40 45
miehet
naiset
. (Ei arvoa) )
(J36.60<x<40,10 yhieensa

D40,105x<41,40
.41.405 <42,78

40<x<42, . 2019 . 2021
.42,783x<45,88

.45,88 <x<48,90

Tulkinta ja johtopdatokset:

* 38,2 % nuorista harrastaa hengastyttavaa liikkuntaa vapaa-ajalla korkeintaan 1 h viikossa.
Vuonna 2019 luku on ollut 43,8 %.

* Hyvinvointierot:

e Tyttojen osuus on 44,4 % ja poikien 33,7 %.
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Hengastyttavan lilkkunnan harrastaminen, lukio

Mittari: Harrastaa hengastyttavaa lilkkuntaa vapaa-ajalla korkeintaan 1 tunti viikossa, % lukion 1. ja 2. vuoden opiskelijoista (2021).
Lihde: THL, Kouluterveyskysely, Sotkanet, indikaattori 3924

0 > 10 15 20 25

miehet

naiset

. (Ei arvoa)

D 21,90<x<23,04
D 23,04 <x<25,88
. 25,88 <x < 26,86

02656 <x <2854 . 2019 . 2021

. 28,54 =x<32,70

vhieensa

Tulkinta ja johtopaatokset:

e 25,5 % nuorista harrastaa hengastyttavaa liikuntaa vapaa-ajalla korkeintaan 1 tunti viikossa.
Vuonna 2019 luku on ollut 26,4 %.

* Hyvinvointierot:

e Tyttojen osuus on 28,5 % ja poikien 21,3 %.

)
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Hyvinvointikertomuksen

viahimmaistietosisalto

Terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvat

Mittari: Terveysliikuntasuosituksen mukaan liian vdahan liikkuvien osuus (%) (2020).
Lahde: THL, FinSote-tutkimus, Sotkanet, indikaattori 5531, 5532, 5533

Matala koulutus (2020) Keskitason koulutus (2020) Korkea koulutus (2020)

Tulkinta ja johtopaatokset:
* Liian vahan liikkuu:
o matala koulutus: 54,1%

.(Eiarvoa) (Ei H
= 5‘:3'2;”:’(5702 Y. o keskitason koulutus: 56,1%
Oe2,00<x<64,86 Os7025x<5822 (D430 sx<54,66 o korkea koulutus: 55'2%

D 54,66 < x < 56,14

@55 | ¢ Hyvinvointierot:
Ws75x <5072 o Sukupuolten tietoja ei
.59.725x<63.80 .
saatavilla
o Hyvinvointialue ei ole
huonoimpien joukossa.

O 58,22 =x < 60,92
. 60,92 < x < 64,82
. 64,82 <x<67,60

O 64,86 < x < 66,08
. 66,08 = x < 68,66
. 68,66 =x<T74,70

)
)& Pohde
Pohjois-Pohjanmaan
. hyvinvointialue



Hyvinvointikertomuksen

viahimmaistietosisalto

Lihavien osuus

Mittari: Lihavien osuus (kehon painoindeksi BMI = 30 kg/m2) (%) (2020).
Lahde: THL, FinSote-tutkimus, Sotkanet, indikaattori 4463, 4464, 4465

Matala koulutus (2020) Keskitason koulutus (2020) Korkea koulutus (2020)

Tulkinta ja johtopaatokset:
* Lihavia:

o matala koulutus: 22,7 %
8o o keskitason koulutus: 19,9 %
Oiag0<x<1674 o korkea koulutus: 16,7 %
gizzzg * Hyvinvointierot:

@ 20.025x<23,12 o Korkeamman koulutuksen

2310502600 omaavilla osuus on
pienempi.

o Sukupuolten tietoja ei
saatavilla.

o Hyvinvointialue ei ole

heikoimpien joukossa

)
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. (Ei arvoa)

O 22,30=x<23,28
D 23,28 <x<25,42
. 2542 <x<26,24
. 26,24<x<28,76
. 28,76 <x<31,40

.(Ei arvoa)

D 15,10 <x<20,14
O 20,14=x<21,10
. 21,10=x<22,38
. 22,38 < x < 24,64
. 24,64 =x<26,40




Elintavat

Minun arkeni ja elamani -kysely toukokuussa 2021
Arvio oman elaman osa-alueista, pohjoispohjalaiset
tyoikdiset (30-64-vuotiaat, n=2589)

M Erittdin hyva tai hyva

Asunto

Turvallisuuden tunne

Ihmissuhteet

Asunnon lahiymparisto

Sujuva arki

Toimintakyky

Osallisuus: Kykyni vaikuttaa oman eldamani kulkuun
Elintavat

Tyd

Elinymparistd

Mielen hyvinvointi

Vapaa-aika

Fyysinen terveys

Seksuaalinen hyvinvointi

Taloudellinen toimeentulo

Avun ja palvelun saanti silloin, kun niita tarvitsen

Harrastukset

Jokin muu

M Ei hyva eikd huono

o

H Huono tai erittain huono

%

L

10 20 30 40 50 60 70 80 S0 100

e Tyoikaisten tulosraportti hyvinvointialueen
verkkosivulla

30-64 vuotiaiden elintavoissa tulevat esille ruuhkavuodet ja se,
ettei aika itsesta huolehtimiseen aina tahdo riittaa. Stressi ja
ajan puute selittdavat huonoa younta, vahaista lilkuntaa ja
epaterveellistd syomista. Korona on vaikuttanut kielteisesti
lilkunnan harrastamiseen joillakin, mutta osa on loytanyt
kavelyn, pyorailyn ja luonnossa liikkumisen nautinnon.
Terveiden elintapojen merkitys tiedostetaan. Taitoa ja tietoa
elintapamuutokseen on tarvittaessa.

l; Pohde

hyvinvointialue
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https://pohjois-pohjanmaanhyvinvointialue.fi/wp-content/uploads/2022/05/minun-arkeni-ja-elamani-2021_tyoikaisten-tulokset.pdf

Sanallisten vastausten tiivistelma: Elintavat

* Minulla on terveelliset elintavat, ei ylipainoa, liikkun paljon
* Tiedan, mikd on hyvaksi minulle

* Pidan huolta itsestani

* Elintavat ovat valintoja, jotka vaikuttavat eldmanlaatuun

* Hyvin voidaan, mutta lilkkuntaa olisi lisattava
huomattavasti
Keskinkertaiset elintavat (n=101) * Tyo aiheuttaa stressid ja valillda unettomuutta
* Painoa voisi olla vahemman
* Kohtuus kaikessa

« Vasyttaa usein
Elintavat huonot tai * Voisin liikkua enemman ja syoda terveellisemmin

erittdin huonot + Valilla ei ole ruokahalua ja ahdistaa syéminen
(n=54) * Tupakoin ja juon joskus alkoholia

)
)()( Pohde
Pohjois-Pohjanmaan
l' hyvinvointialue
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Pohjois-Pohjanmaan ikaihmiset



Arvio oman eldman osa-alueista:
Minun arkeni ja elamani -kysely 2021, pohjoispohjalaiset
ikdihmiset (yli 65-vuotiaat, n=485)

bd Erittain hyva tai hyva

Asunto

Ihmissuhteet

Asunnon ldhiymparisto

Turvallisuuden tunne

Elintavat

Osallisuus: Kykyni vaikuttaa oman elamani kulkuun
Vapaa-aika

Sujuva arki

Mielen hyvinvointi

Elinymparisto

Harrastukset

Toimintakyky

Taloudellinen toimeentulo

Avun ja palvelun saanti silloin, kun niita tarvitsen
Fyysinen terveys

Seksuaalinen hyvinvointi

Tyo

Jokin muu

M Ei hyva eikd huono

o

M Huono tai erittdin huono

%
10 20 30 40 50 60 70 &0

90 100

Elintavat

Ikaihmisten tulosraportti hyvinvointialueen verkkosivulla
Ikdantyneiden ryhmassa on elintavoiltaan ja voimavaroiltaan
erilaisissa tilanteissa olevia ihmisia. Osa heista on yhta
toimintakykyisia kuin tyoikaiset, osalla taas sairauden vuoksi
toimintakyky on rajoittunutta. Minun arkeni ja elamani- kyselyn
perusteella Ikdaantyneilla toimintakyvyn sdilyminen terveellisten
elintapojen avulla on tavoitteena. Taman tavoitteen
savuttamisessa ensisijaisena on ikdantyneelle sopivan, riittavan
ravitsemuksen ja paivittdisen, monipuolisen liikkkumisen
mahdollistaminen seka univaikeusiin puuttuminen. Lisaksi
paihteettomyyteen tukeminen ja tarvittaessa tietotaito
ladkkeettdmaan unenhuoltoon on tarpeen. Jotkut yli 65 vuotiaat
kayttavat saannollisesti alkoholia, mika lisaa heidan riskiagdan mm.
kaatumistapaturmiin. Ikaantyneelle pienetkin maarat alkoholia
voivat olla terveysriski. Tasta ikaantyneiden tulee itsekin olla
tietoisia. Ikadntyneiden tulee saada tietoa oman kotikuntansa
elintapapalveluista, mm. yhteiséllisesta syomisesta,
liikuntapalveluista jne. Joillakin ikdantyneilla ihmisilla rahan
puute vaikeuttaa itsesta huolehtimista ja terveellisten elintapojen
noudattamista. Seniorineuvolatoiminta on kannatettava
ennaltaehkdisymuoto. Jarjestdjen tuottamaa, ikaantyneille
ihmisille suunnattua toimintaa tulee hyodyntaa, esim.
vertaisohjaajien tukemat toimintaryhmat.
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https://pohjois-pohjanmaanhyvinvointialue.fi/wp-content/uploads/2022/05/minun-arkeni-ja-elamani-2021_ikaihmisten-tulokset.pdf

Sanallisten vastausten tiivistelma: Elintavat

* Elettiinhdn sitd ennenkin

* Elintavat olleet aina hyvat

* |tse voin valita elintavat

* Normaali arki ja pyrkimys pysya terveena omilla valinnoilla

Keskinkertaiset elintavat * Joka paiva pyrin valmistamaan ruokani
(n=16) * Entupakoi enaa
* Liikkuminen on rollaattorin varassa

* Ruokaa joudun loppukuusta ostamaan Visalla, huono
juttu

* Sairauden vuoksi liikkuminen heikkoa tai vahaista

* Nukahtaminen huonoa

Elintavat huonot tai

erittdin huonot
(n=7)

)Q Pohde I
Pohjois-Pohjanmaan

hyvinvointialue




Jarjestdjen kokemustietoa elintavoista

Ikdantyneet

e Koronapandemia on muuttanut ikdantyneiden elamanrytmia ja

vahentanyt liikuntaa.
* Hintojen nousu on kiihdyttanyt koyhtymista. Heikko taloudellinen

tilanne supistaa mahdollisuuksia osallistua.

Lahde: Jarjestjen tuottama hyvinvointitieto vuonna 2022, lisdtietoja Helena Liimataiselta, helena.liimatainen(at)pohde.fi
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Hyvinvointikertomuksen

viahimmaistietosisalto

Lonkkamurtumat

Mittari: Lonkkamurtumat 65 vuotta tayttaneilld, % vastaavan ikdisestd vaestosta (2021). Lahde: THL, Erikoissairaanhoitotilasto,
Perusterveydenhuoltotilasto, Sotkanet, ind. 699

0 0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9
miehet
naiset
.(Eiarvoa) )
Joso<x<0,60 Viteensa
O 0,60 £x <0,60
U 0,60 <x < 0,60
.0,605x<0,70 . 2019 . 2021

. 0,70=x<0,80

Tulkinta ja johtopaatokset:

* Lonkkamurtumia 65 vuotta tayttaneilla 0,6 % vastaavan ikaisesta vaestosta.
* Hyvinvointierot:

* Naisilla on enemman (0,8 %) kuin miehilla (0,4 %).

l; Pohde
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Kaatumiset ja putoamiset

Mittari: Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvat hoitojaksot 65 vuotta tayttaneilld / 10 000 vastaavanikaista (2021). Léhde: THL,

Erikoissairaanhoitotilasto, Perusterveydenhuoltotilasto, Sotkanet, ind. 3959

ll

0 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500
miehet
naiset
.(Eiarvoa) yhteensa
D 168,80 £x<279,22
D 279,22 £x < 320,42
@ 320,42 <x<357,34 . 2019 . 2021
. 357,34 £x<402,68
.402,68 £x<550,30
Tulkinta ja johtopaatokset:
*  Vuoden 2021 luku on 403,5. Luku on pienentynyt vuodesta 2019.
* Hyvinvointierot:
* Naisten luku 475,7 on isompi kuin miesten 317,6.
)
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Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvat hoitojaksot 65 vuotta tayttaneillda / 10 000 vastaavanikaista
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Ldhde: THL 2021 (Sotkanet)
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Pohjoispohjalaiset
erityisryhmiin kuuluvat
henkilot ja heidan

ldheisensa




Itsells tai liheiselld olevan pitk3aikaisen sairauden, oireen tai vamman yhteys vastaajan

arvioon oman el&main osa-alueista: Vastaajaryhmien vertailu (n=4603) E||ntavat er|ty|sryh ma N na kO ku | masta

0% 20%  40%  60%  80%  100% . DRRARERA S
(Minun arkeni ja elamani -kyselyn tulos kevaalta 2021:

lhmissuhteet (esim. perhe, [heiset, .. P Erityisryhmaan laskettiin kuuluvaksi 52 prosenttia vastaajista,

= koska he ||m0|tt|Vat, etta heilla itsella tai heidan laheisellaan
Asunto T . . .
on pitkaaikainen sairaus, oire tai vamma)
Asunnon Iahiymparistd (esim. pihapiir,.. E—
Elinymparists (laajasti ajateltun, esim... ="
_ : : ’ Erityisryhmilla on usein syomiseen ja lilkkkumiseen
Tuvallsuuden tunne | ——

. seka nukkumiseen liittyvia haasteita.

o — Tietyt sairaudet ja vammat muuttavat ravinnon

= 1

Taloudellinen toimeentulo ™ = i Ei sairautta, oiretta tai vammaa tarvetta, vaikuttavat ravintoaineiden

Vapaaaik R saantiin, saattavat vaikeuttaa liikkumista seka

: : e M Fyysinen sairaus tai oire . . .. ..
Harmastukeet | — heikentdaa unen laatua. Tama voi johtaa ylipainoon

: ' ' W Psyykkinen sairaus tai oire ja lihavuuteen tai liialliseen laihuuteen.
Elintavat (esim. ravinto, lilkunta, uni,... E——

Fyysinen terveys (sairaudet, terveydentila) — 1Vemma
Miclen hyvinvointl
Seksuaalinen hyvinvointi =—
Toiminaly —
Avun ja palvelun saanti silloin, kun niita... —-‘
Kykyni kayttaa niita etapalvel uja, joita.. =—

Kykyni vaikuttaa oman eldmani kulkuun

l)( Pohde
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Itsell3 tai liheiselld olevan pitk3aikaisen sairauden, cireen tai vamman yhteys 1-3 : T :
téarkeimp&an oman eldma&n osa-alueeseen, joihin kaipaa muutosta E l | ntavat € rltylsryh mien

0%  10%  20%  30%  40% nakdkulmasta: Muutoksen kaipuu
Ihmissuhteet (esim. perhe, ldheiset,... — — = : (I\/Iinun arkeni ja elamani —kyselyn tulos

kevaalta 2021)

Asunto

Asunnon ldhiympéaristd (esim. pihapiiri,...

Elinymparistd (la2jasti ajateltuna, esim.... Noin viidennes kyselyyn vastanneista ilmoitti

kaipaavansa muutosta elintapoihinsa.
Kyselyn avoimissa vastauksissa mainittiin
M Fyysinen sairaus tai oire tavoitteeksi liikunnan lisddaminen,

M Ei sairautta, oiretta tai
vammaa

Turvallisuuden tunne

Ty

Taloudellinen toimeentulo

e

Vapaa-aika terveellisempi ruokavalio ja riittavasti unta.
Harrastukset M Psyykkinen sairaus tai
Elintavat (esim. ravinto, lilkunta, uni,... oire
Fyysinen terveys (sairaudet,... I 1Vamma

Mielen hyvinvointi
Seksuaalinen hyvinvointi
Toimintakyky

Sujuva arki

ll[lllfw“ I

Avun ja palvelun saantisilloin, kun niita...

Kykyni kayttda niita etdpalveluja, joita...

Kykyni vaikuttaa oman eldmani kulkuun

i

Jokin muu, mika?
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-
Asukkaiden hyvinvoinnin edistdmisen -
tavoitteet Pohjois-Pohjanmaan kunnissa -~

elintavoissa

Kuntien hyvinvointisuunnitelmat tai vastaavat kaudella 2021-2024

r
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Lait, suositukset ja muu taustatieto

Lainsaadanto

Useat lait velvoittavat ja ohjaavat kuntaa tukemaan asukkaittensa terveytta edistavia elintapoja. Keskeisia lakeja
ovat laki sosiaali- ja terveydenhuollon jarjestamisesta (612/2021, voimaan 1.1.2023, korvaa
terveydenhuoltolain), liikuntalaki (390/2015), laki kuntien kulttuuritoiminnasta (166/2019), kuntalaki (410/2015)
ja Ial}i digitaalisten palvelujen tarjoamisesta (306/2019). Varhaiskasvatuslaki (2018/540), Perusopetuslaki
(628/1998).

Lakien tarkoituksena on muun muuassa edistaa ja yllapitaa vaeston terveytta, hyvinvointia, tyo- ja toimintakykya
seka sosiaalista turvallisuutta seka toteuttaa palvelujen yhdenvertaista saatavuutta.

STM:n suositus

Elintapaohjauksen tarkistuslista, katso tasta.

Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointisopimus 2019-2025, katso tasta.

Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointisopimuksen paamaarana on ihmisten hyvinvoinnin edistaminen. Kuntalaisia
kannustetaan ennaltaehkaiseviin arjen valintoihin hyvinvoinnin edistamiseksi.

Tietoa elintapojen vaikuttavuudesta, katso tasta

Elintapatukipaketti kuntien hyvinvointikertomustyon tueksi, katso tasta

)
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https://stm.fi/-/elintapaohjauksen-tarkistuslista-julkaistu
https://pohjois-pohjanmaa.fi/wp-content/uploads/2020/09/Hyvinvointisopimus2019.pdf
https://www.ppshp.fi/dokumentit/Koulutusmateriaali%20sislttyyppi/Elintapaohjauksenkustannusvaikuttavuus.pdf
https://www.ppshp.fi/dokumentit/Koulutusmateriaali%20sislttyyppi/Elintavat%20ja%20terveysk%C3%A4ytt%C3%A4ytyminen_final.pdf

Pohjoispohjalaisten elintavat kuntien hyvinvointikertomuksista
tehdyn analyysin perusteella

Pohjois-Pohjanmaan kuntien uusimmat hyvinvointikertomukset ja suunnitelmat analysoitiin kevaalla
2022. Seuraavassa on lueteltu keskeisimmat havainnot elintapojen osalta:

* Elintapojen ja terveyskayttaytymisen painopisteina olivat eri ikaryhmien terveysliikunnan ja
terveellisten ruokatottumusten parantaminen.

* Kunnan ruokapalveluiden kanssa tehtava yhteistyd nakyi siina, etta hyvinvointikertomuksissa oli
mainintoja kouluruokailusta. Tydikaisten ja ikaantyneiden ihmisten ruokapalveluihin ja
ravitsemusohjauksesta oli vain vahan mainintoja.

* Uniterveys oli mainittu joidenkin kuntien hyvinvointikertomukissa, mutta suunnitelmissa ei
kerrottu sita, miten uniterveytta aiotaan edistaa.

* Elintaparyhmatoiminta mainittiin joidenkin kuntien kertomuksissa. Joidenkin kuntien
hyvinvointikertomuksissa kerrottiin myos elintaparyhmatoiminnan kehittamisesta.

‘M




Kuntien hyvinvointikertomuksissa yleisimin kaytetyt elintapoja
kuvaavat indikaattorit

Kuntien hyvinvointikertomuksissa yleisimmin kaytetyt elintapoja kuvaavat indikaattorit:
1. VYlipainon prosenttiosuus eri ikaluokissa (15 kuntaa) (Hyte-kerroin indikaattori)

2. Kaatumisiin ja putoamisiin liittyvat hoitojaksot 65 vuotta tayttaneilla (11 kuntaa) (Hyte-kerroin
indikaattori)

3. Harrastaa hengastyttavaa liikuntaa korkeintaan 1 tunti viikossa prosenttiosuus eri ikdluokissa (10
kuntaa)

4. Kokee terveydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi, prosenttiosuus 8. ja 9. luokan oppilaista (10
kuntaa) (Hyte-kerroin indikaattori)

5. Eisyo koululounasta paivittain, prosenttiosuus eri ikaluokista (8 kuntaa)

6. Sahkadisen hyvinvointikertomuksen indikaattorit ja THL:n vahimmaistieto (7 kuntaa)
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Tavoitteet hyvinvoinnin edistamisessa:
Elintavat ja terveyskayttaytyminen
Lapset ja lapsiperheet o

Hyvinvointisuunnitelmiin kirjatut tavoitteet (yleisella Kuntien
Pudasjarvi

tasolla kuvattuna) Ikm

Lapsi- ja perhepalveluiden kehittaminen 10

<€

83 Elintapojen myonteinen kehittyminen ja arjen terveellisten 20
valintojen tukeminen

Pyhajoki Vaala
' Merijér‘l ;
Kalajoki Oulainen Siikalatva
Alavieska ;
_ ”% Haapavesi
Y mskx N\' Pyhanta
\ 4
4 Nivala % Karsamaki

Sievi Haaé\ajérvi

Pyhajarvi
Reisjarvi
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Tavoitteet hyvinvoinnin edistamisessa

Elintavat ja terveyskayttaytyminen an
Nuoret Lome
‘f-J\_ v,,,- *_§g:

Hyvinvointisuunnitelmiin kirjattu painopiste / tavoite /
Pudasjarvi

toimenpide

Q@ Elintapojen myonteinen kehittyminen ja terveet elintavat 20

Utajarvi

 siikajoki

Raahe 83
Pyh%ki Vaala
- Merijarvi
Kalajoki Oulainen Siikalatva
Alavieska Haapavesi
Ylivieska % Pyhanta
%. Nivala Karsamaki
Sievi %aapajérvi

gg % Pyhajarvi

Reisjarvi 83
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Tavoitteet hyvinvoinnin edistamisessa

Elintavat ja terveyskayttaytyminen an
Nuoret aikuiset A

Hyvinvointisuunnitelmiin kirjattu painopiste / tavoite / Kuntien P

toimenpide Ikm

33 Elintapojen myonteinen kehittyminen, terveellisten 19 _ -
elintapojen tukeminen Hﬁt‘;

Raahe Siikajoki €3
Pyhajoki Vaala
Merijarvi
Kalajoki Oulainen Siikalatva
Alavieska Haapavesi
Vlivig%(a Pyhanta

% Niééla Karsamaki

Sievi  Haapajarvi

8 Pyhajarvi
Reisjarvi e

" Pohde

Pohjois-Pohjanmaan
hyvinvointialue




Tavoitteet hyvinvoinnin edistamisessa
Elintavat ja terveyskayttaytyminen an
Tyoikaiset o

Hyvinvointisuunnitelmiin kirjattu painopiste / tavoite / Kuntien LR X

toimenpide lkm

Pudasjarvi

gg Elintapojen myodnteinen kehittyminen 20

Utajarvi

= &3

Raahe Siikajoki 8
Pyhéj%%i Vaala
% Merijérvgig

Kalajoki ~  “oylainen Siikalatva

Alaviesk Haapavesi

Ylivieska Pyhanta

2‘3 Nivala %

Karsamaki
Sievi %{aapajérvi

23 23 Pyhajarvi

Reisjarvi

)
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Tavoitteet hyvinvoinnin edistamisessa

Elintavat ja terveyskayttaytyminen -
lkaihmiset Py
Hyvinvointisuunnitelmiin kirjattu painopiste / tavoite / toimenpide Kuntien u/--:_ ,’F . -ég

lkm li

Pudasjarvi

83 Ikdantyvien toimintakyvyn ja kotona asumisen edistaminen seka 20
elintapojen myodnteinen kehittyminen ja terveellisten elintapojen
tukeminen

X

Rashe Siikajoki 83
Pyhajoki Vaala
~ Merijarvi
Kalajoki. "oyjainen Siikalatva
Alaviesk Haapavesi
Ylivieska 83 Pyhanta

4 Nig’?a Karsamaki

Sievi  Haapajarvi

g@ Pyhajarvi
Reisjarvi

)
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Yhteenveto: Mitka ovat yleisimmat tavoitteet Pohjois-
Pohjanmaan kunnissa hyvinvointiteemassa
elintavoissa ja terveyskayttaytymisessa?

Lapset ja Nuoret aikuiset Tyoikaiset
lapsiperheet

Elintapojen Elintapojen Elintapojen * Elintapojen Ikddntyvien
mydnteinen mydnteinen mydnteinen mydnteinen toimintakyvyn ja
kehittyminen ja kehittyminen ja kehittyminen kehittyminen kotona asumisen
arjen terveellisten terveet elintavat terveellisten edistdminen
valintojen tukeminen elintapojen seka elintapojen
tukeminen myodnteinen

kehittyminen

ja terveellisten
elintapojen tuke
minen

)
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Poimintoja Suomalaisten mitattu liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen
kunto 2018—2022 raportista

UKK-instituutin tekeman tutkimuksen mukaan suomalaiset viettivat suurimman osan valveillaoloajastaan paikallaan istuen tai makoillen.
Liikkumattomuus aiheuttaa paljon kustannuksia yhteiskunnalle.

Reipasta tai rasittavaa lilkkkumista kertyi tyoikaisille aikuisille alle tunti paivassa. Ikaihmisille reipasta tai rasittavaa liikkkumista kertyi hieman yli puoli
tuntia paivassa. Maaseutukuntien ikdaihmisilla oli keskimaarin vahemman pitkakestoista paikallaanoloa kuin kaupunkilaisilla.

Askeleita kertyi tyoikaisille keskimaarin 7 247 ja ikdaihmisille 4 365 paivassa. Tyoikdisten aikuisten pdivittaiset askeleet vahentyivat neljan vuoden
aikana, erityisesti miehilla. Fyysisessa kunnossa sen sijaan ei ole tapahtunut muutoksia. Tyoikaisista seka miehet etta naiset ovat keskimaarin
ylipainoisia.

Ikdihmisten liikkkumisessa ei tapahtunut juurikaan muutoksia vajaan kahden vuoden seurannan aikana. Ikdihmisten liikkkuminen pysyi

koronapandemian aikana lahes samalla tasolla kuin ennen pandemiaa tehdyissa mittauksissa.

Fyysisen kunnon yllapitaminen tai parantaminen ja oman terveyden edistaminen olivat seka tyoikaisten aikuisten etta ikaihmisten tyypillisimmat syyt
lilkkua. Yleisimpana liikkkumisen esteena tyoikaisilla oli ajan puute ja ikdihmisilla pysyva fyysisen vamma tai toimintakyvyn rajoite

Lasten ja nuorten paikallaanolo lisdantyi ja liikkkuminen vahentyi huomattavasti nuoremmista vanhempiin ikaryhmiin siirryttdessa. Paikallaanolo
kattoi suurimman osan valveilla oloajasta kuten aikuisillakin. Lukiolaiset viettivat paikallaan istuen tai makoillen jopa suuremman osan valveilla
oloajastaan kuin tydikaiset aikuiset, mutta tdma saattaa osittain olla seurausta siitd, etta lukiolaisten liikemittarimittaukset ajoittuivat
koronapandemian aikaan syksylle 2020.

Lahde: Suomalaisten mitattu liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018—2022 raportti

__ Pohde

Pohjois-Pohjanmaan|
l 3 hyvinvointialue



https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Poimintoja Suomalaisten mitattu liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen
kunto 2018—2022 raportista

Mikali ennuste heikentyvasta kestavyyskunnosta ja kasvavasta ylipainon ja lihavuuden todennakoisyydesta toteutuu, voi 2040-luvun lopulla 45-vuotias
tyoikdinen mies olla keskimaarin 9 prosenttia huonommassa kestavyyskunnossa kuin 45-vuotias mies tanaan. Toteutuessaan tama muutos tarkoittaa, etta
nykypaivan lukuihin verrattuna 45-vuotiaalla miehella on nykyisen 55-vuotiaan miehen kestavyyskunto.

Toistaiseksi kestavyyskunto on heikentynyt kaikilla ikaryhmilla 5.-luokkalaisista elakkeelle jaaviin vanhimpiin tyoikaisiin, joten voidaan olettaa, ettei aivan
|ahiaikoina ole nakopiirissa kestavyyskunnon vahvistumista ainakaan tyoikaisella vaestolla.

KunnonKartta-tutkimuksen tulosten mukaan voidaan sanoa, etta kestavyyskunto ja lihasvoima heikentyvat tasaisesti koko tyéuran ajan, kun taas
tasapaino, lilkkuvuus, ylavartalon lihaskestavyys ja vartalon lihasten hallinta heikentyvat selkeasti 40 ikdvuoden jalkeen. Kun huomioidaan viela
koululaisten ja varusmiespalveluksen aloittaneiden nuorten aikuisten vuosia jatkunut kestavyyskunnon heikentyminen ja erityisesti kunnoltaan
heikkokuntoisten maaran kasvaminen, aiheutuu tuleville vuosikymmenille valtava terveyden seka ty6- ja toimintakyvyn haaste. Tama tulos tarkoittaa, etta
pidentyvien tydurien tavoittelu edellyttaa merkittavaa panostusta fyysisen kunnon ja toimintakyvyn vahvistamiseen. Tahan panostamisen tarkeytta
korostaa tyouran alkuun tulevien nuorten heikentyvan kestavyyskunnon ohella suurempi ylipainoisten ja lihavien osuus.

Lahde: Suomalaisten mitattu liikkuminen, paikallaanolo ja fyysinen kunto 2018—2022 raportti
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https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/bitstream/handle/10024/164370/OKM_2022_33.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Toiveita ja ideoita
tietojohtamisen kehittamiselle

p ¥




Toiveita hyvinvointitiedon kehittamiselle (esim. hyvinvointialueen tietoaltaan

kehittamiselle): Elintavat

Neljan vuoden vilein tehtava
hyvinvointikertomus aluevaltuustolle

e Kouluruokailuun osallistuminen eri
ikaryhmissa

* Ruokakasvatuksen toteutuminen
varhaiskasvatuksessa ja kouluissa
monitoimijaisena yhteistyona
(nykytila.fi)

* AvoHilmo: Paino- ja pituustiedot eri
ikaryhmista, lihavuuden yleisyys
trenditietona

* Vajaaravitsemusriskipisteet ikaanty-
neilld, jotka ovat palvelujen piirissa
(MNA, NRS2002), trenditieto

* Liikunta-aktiivisuus eri ikaryhmista,
THL:n kyselyt yms. aineistot
(Kouluterveyskysely, Finterveys,
Finlapset, Move-mittaukset,
Puolustusvoimien aineisto)

Vuosittainen hyvinvointiraportti
aluevaltuustolle

Potilastietoihin elintavoista

kirjatut tiedot

Elintapaohjauksen, yksilo-

ja ryhmaohjaus, toimenpidekoodit
(OAB)

Ladkkeeton unen hoito,

kuinka usein ohjataan (toimenpideko
odit)

Elamanlaatumittari (EuroHis8)
Tyokykymittari (Kykyviisari)
Vajaaravitsemusriskipisteet palvelujen
piirissa olevilta ikaihmisilta (MNA,
NRS2002)

Jatkuva seuranta ja arviointi (esim.
kuukausittainen arviointi)

* Elintapaohjauksen, yksilo- ja
ryhmaohjauksen toimenpidekoodit

* Paino ja pituus

* Potilastietoihin elintavoista kirjatut
tiedot

* Elintapaohjauksen, yksilo-
ja ryhmaohjauksen
toimenpidekoodit (OAB)

e Liikunta-aktiivisuus,
aktiivisuusmittareista tai puhelimen
mobiilisovelluksesta saatu tieto

* Ruokavalinnat, kauppojen
asiakaskorteista saadut
tiedot ruokaostoksista (esim. K-
Plussakortti tai S-etukortti)
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Teematietopaketin valmistelijat




Teematietopaketin valmisteluun osallistuneet

Kirjoittajat:
Leea Jarvi, terveyden edistamisen koordinaattori ja Lea Makeld, suunnittelija, Pohde

Lisaksi valmisteluun ovat osallistuneet Pohjois-Pohjanmaan elintapaverkoston tyonyrkin jasenet:

Auranen Netta, palveluesimies, Kaakkurin hyvinvointikeskus, Pohde
Ehrola Anne-Mari, sairaanhoitaja, Liminka, Pohde

Huuhtanen Minna, hyvinvointikoordinaattori, Utajarvi

Hyyronmaki Sirpa, aluekoordinaattori, Pohde

Hamalainen Jyri, liikunnanohjaaja, Oulaisten kaupunki

Honkamaki Ulla, ICT-spesialisti, Pohde

Knuutinen Virpi, suunnittelija, Oulun kaupunki

Kurttila llkka, aikuisliikunnan kehittaja Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ja urheilu ry
Maatta Pirkko, hyvinvointikoordinaattori, Kuusamon kaupunki

Pekkala Tiina , terveysliikunnan koordinaattori, Oulun kaupunki
Pesonen Juha, vapaa-aikatoimen johtaja, Muhos

Potkonen Jaana, vastaava tuottaja, kulttuurihyvinvointi, Oulun kaupunki
Rajala Kaino, liikunnan ohjaaja, Utajarvi

Vahakuopus Katja, lilkuntakoordinaattori, Kempele

Vuoti Juha, erityisliikunnan koordinaattori, Kempele
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Lisatietoja:

Leea Jarvi, leea.jarvi@pohde.fi

Lea Makela, lea.makela@pohde.fi
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