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tekee hyvaa



Sukella sahkoisiin terveyspalveluihin
-LOyda itsellesi oma tapa edistaa terveytta
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Sydan pumppaa noin 70 /min

Yhdella pumppauksella litkkuu
90 ml verta eteenpain

Sydamen lapi kulkee 6,31/ min
Sydan lyo n. 100 000/vrk

n. 36 milj./v.

n. 3 miljardia/85v.

120 mmHg= 160 cm vesipatsas
200 mmHg= 280cm vesipatsas
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Oman sydanterveyden
edistaminen on helppoa

Ruoka

* Kuituja

» Kasviksia, marjoja, hedelmia,

juureksia

* Laadukkaampaa rasvaa

* Vahemman suolaa
Liikunta

e Jokainen askel merkitsee
Lepo

Omaseuranta
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https://www.sydanmerkki.fi/
V' ERNSEESSH /|
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https://www.sydanmerkki.fi/

http://syohyvaa.fi/artikkelit/videot/

€>cCc 0 g syohyvaa

SYO HYVAAFI

KULUTTAIALITTO

SY0 HYVAA

JOKAISELLE LOYTYY TAPA SYODA HYVIN

Hyva ruokavalio tekee hyvaa niin keholle, aisteille kuin
ymparistéllekin. Hyvin voi sydda monella tapaa. Tama sivusto
antaa apukeinoja, jotta sina voit Ioytaa itsellesi sopivan tavan

syoda hyvin.

[ Hvvah Ruokaa - | OMA TAPA SYODA »

Ruokaan lit  sybdadn ja laitetaan

yhdess3, |
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http://syohyvaa.fi/artikkelit/videot/

VIREYTTA Miksi sina liikut?
LIIKKUMALLA Mita liilkkuminen antaa sinulle?

http://www.liikunta-

B apteekki.fi/motivointi/liikuntapakki/lilkkkumisohje
et/
Bor o https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/

vli-65-vuotiaiden-liikkumisen-suositus

own
KALLAANOLO

TAUKOJA PAIl

PALAUTTAVAA UNTA

Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuotiaille 0 UKK-instituutti
Saier
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http://www.liikunta-apteekki.fi/motivointi/liikuntapakki/liikkumisohjeet/
https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/yli-65-vuotiaiden-liikkumisen-suositus

Mita liikunta antaa sinulle?
Miten sina voisit liikkua enemman??

e Ra—— | "

 Piristaa

« Rentouttaa

« Auttaa nukkumaan
hyvin

« Parantaa ryhtia ja
lihasten
joustavuutta

 Auttaa
painonhallinnassa

« Vaikutus
verenpaineeseen ja
veren rasva-arvoihin

« Vahentaa kehon
8rasvaa © Suomen Sydanliitto ry
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Uni ja lepo ovat
valttamatonta
vastapainoa paivan
rasituksille. Nukkuessa
elimistd rakentaa ja
korjaa soluja ja tayttaa
niiden energiavarastoja.
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https://sydan.fi/

Sydanliitto

Sydanliiton
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sydan

tekee hyvdi
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< Sydénsairaudet

L i A

Eteisvarina

Eteisvarina (lat. fibrillatio atriorum, FA; puhekielessa
“flimmeri”) on syddmen rytmihairio. Eteisvarina on
yleinen vaiva, joka yleistyy ikdantyessa.

Lue lisaa

\
.

Kohonnut verenpaine

Verenpaine tarkoittaa valtimoissa vallitsevaa
painetta. Paine syntyy, kun sydén supistuu ja
pumppaa verta valtimoihin.

Lue lisaa

< Oman hoitoni avaimet ﬁ

Laakehoito

Sydan- ja verisuonitautien hoitoon ja ehkdisyyn
kaytetaan monen ladkeryhman ladkkeita.

Lue lisaa

Omahoito
Omatoimisen kuntoutuksen opas on laadittu

tukemaan toipumista sepelvaltimotautikohtauksen,
ohitusleikkauksen tai pallolaajennuksen jalkeen.

Lue lisaa




Digitaalisia

- hoitopolkuja ja
T valmennuksia '
Luotettavaa
] ‘v: " I- ﬂﬁoa Nn.
ifesen tarjolla

TERVEVSEYLAH

- potilaille, labeisille, amemattilaisille

TERVEYSKYLA

https://www.terveyskyla.fi/
Hoito
Tutkimukset
Itsehoito
Kuntoutus
Etavastaanotto
Oirenavigaattori
Sairaanhoitaja-chat
Ladkekortti
Omahoito-ohjelmat

Potilaalle tarkoitettuihin digitaalisiin
hoitopolkuihin vaaditaan |dakarin lahete é
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https://www.terveyskyla.fi/
https://www.terveyskyla.fi/

UUTTA TERVEYSKYLASSA

Terveyskylan palvelut: https://www.terveyskyla.fi/terveyskyl%C3%A4n-palvelut

Chatit
https://www.terveyskyla.fi/terveyskyl%C3%A4n-palvelut/terveyskyl%C3%A4n-chatit-ja-botit

Omapolku
https://www.terveyskyla.fi/omapolku

Sovellus: Omapolku

Sovelluksen kuvaus: Omapolku on Terveyskylad.fi:ssa oleva sahkdinen, henkilékohtainen
palvelukanava. Kansalainen voi liittda Omapolullaan ndakyvat mm. aktiivisuus- ja painotietoja
tuottavat omaseurantalaitteet myds Omatietovarantoon.

Hyvinvointitiedot: Pdivittainen aktiivisuus, Askeleet, Paino

Omatietovaranto

https://www.kanta.fi/documents/20143/91486/0Omatietovarannon+esittely.pdf/dc72f792-
65cb-c913-cdd3-5bd7e931bf20
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https://www.terveyskyla.fi/palvelut/chatit-ja-chatbotit-terveyskyl%C3%A4ss%C3%A4
https://www.terveyskyla.fi/palvelut/chatit-ja-chatbotit-terveyskyl%C3%A4ss%C3%A4
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https://www.kanta.fi/documents/20143/91486/Omatietovarannon+esittely.pdf/dc72f792-65cb-c913-cdd3-5bd7e931bf20

TERVEYSPORTTI POTILAAN NAKOKULMASTA
https://www.kaypahoito.fi/potilaalle

a_ Syddn 2020 virt. X ‘ A Vantaan kaupurn X ‘ ﬁ Tutustu STAR-p- X ‘ D Terveysportti X ‘ D Terveyskirjasto - X | D Rintakipu x ﬂ Verenpaine koh X + -
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Verenpaine koholla?

Kayvan hoidon potilasversiot | Julkaistu: 10.08.2015 Tulosta
Aihepiiri(t): Kardiologia, Kliininen farmakologia, Sisitaudit, Tybterveyshuolto, Yleislaiketiede
Kirsi Tarnanen, Antti Jula ja Jorma Komulainen

Kohonnut verenpaine

Verenpaine koholla? Niin on my&s aika monen muunkin suomalaisen kohdalla, sill4 kohonnut verenpaine ei valtimotaudin riskitekijénd

juurikaan aiheuta oireita. Mittauta siis verenpaineesi, kun seuraavan kerran menet vaikkapa terveydenhoitajan Kohde-elinvauriot
luo, silld vaikka kohonnut verenpaine ei tunnu, siitad on elimistéllesi haittaa. Kohonneen verenpaineen hoidon

tavoitearvo
Aikuisista suomalaisista noin 2 miljoonalla on kohonnut verenpaine (hypertensio, verenpainetauti), ja vain joka -
viidennelld se on ihanteellisella tasolla. Vuonna 2012 noin miljoona suomalaista kaytti verenpainelddkkeitd, mutta lahes
puolet heistd ei saavuttanut verenpainetavoitettaan.

Riskitekijt

Kaytamme evésteits, jotta pystymme tarjoamaan sinulle parhaan mahdollisen kayttdkokemuksen sivustollamme. Jatkamalla sivustollemme hyvaksyt evasteiden kayton. | Ok



https://www.kaypahoito.fi/potilaalle

I © Netvisor i Tystuntien kit X (&) Sydan-media x m Brandikuvia kuvaaja Ann: X ) gag Omakanta - Kanta.fi X

& C' | @& Kansanelakelaitos [FI] | https://www.kanta.fi/omakanta pid

# Ohjeet ja asiointi ~ Tietojen kayttd ja turvallisuus -~ Tuki . Ajankohtaista . Tietog Kanta-palveluista

OHJEET JA ASIOINTI

Tiedot Kannassa >

Ohjeita uusimispyynnon
lahettamiseen

Omakannan uudet
ominaisuudet

Omakannan verkkokoulu

Asiointi toisen puclesta >
Ulkomailla
Valinnanvapaus >

Omakanta

Omakannassa ndet omat terveystiedot ja
reseptit, voit pyytdd reseptin uusimista sekd

tallentaa elinluovutus- ja hoitotahdon.
Omakannasta nakee

reseptit
hoitoon liittyvat kirjaukset
laboratorio- ja rontgentutkimukset

alle 10-vuotiaan huollettavan tiedot.
Omakannassa voi myos

pyytaa reseptin uusimista

tallentaa oman hoitotahdon ja elinluovutustahdon

antaa suostumuksen omien tietojen luovuttamiseen tai

kieltéda luovuttamisen.

Omakanta on kansalaisten verkkopalvelu, joka nayttaa

Kaikki
terveystietosi ja
reseptisi yhdestd
paikasta

Omakannassa voit

helposti ja

turvallisesti katsella

omia terveystietojasi. F
Katso esittelyvideolta

miten paaset alkuun

Omakannan

kaytossa.

Tutustu
verkkokouluun 7

14.13

10.8.2018
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Oma asiointi Tutki tietojasi Ota yhteytta Muut palvelut Asetukset

Tayta oirekysely

1 Varaa aika
Peru ajanvaraus
Tee reseptin uudistamispyynté sysasemilla 1.4.2020 alkaen vain ajanvarauksella. Voit hoitaa muita terveysasioitasi
_ e itaanottojen kautta: Soita p. 09 839 50 000 ja varaa aika ammattilaisen arvioon!
Tee hakemus tai ota yhteytta sosiaalihuoltoon
Tayta itsearvioinnit ja kyselylomakkeet gor ahjeeti g alUantaamshullta.
D Jos sinulle on varattu videokaynti, lue ohjeet taalta ennen kaynnille liittymistd. Huomioithan, etta videokaynti ei toimi Internet Explorer -
selaimella.
Tapahtumaluettelo

https://www.maisa.fi/maisa/inside.asp?# /arauksesi. Tarvittaessa ole yhteydessa hoidosta tai palvelusta vastaavaan yksikkdosi. Padset asioimaan ja ottamaan yhteytta v
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Valta jonotus
tee sahkoinen hoidon tarpeen arviointi

KLIKKAA OIRE

https://www.vantaa.fi/klikkaaoire

OMAOLO

https://www.omaolo.fi/

© Suomen Sydanliitto ry
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https://www.vantaa.fi/klikkaaoire
https://www.vantaa.fi/klikkaaoire
https://www.omaolo.fi/
https://sotedigi.fi/omaoloalueet/

Duodecim STAR

Sahkodinen terveystarkastus ja
valmennukset

STAR Terveystarkastuksen perusteella saat raportin
terveydentilastasi: ndet miten elintapasi ja henkinen
hyvinvointisi vaikuttavat elinian ennusteeseesi ja
sairastumisriskeihisi. Laskentakaavat perustuvat
suomalaisiin vaeston seurantatutkimuksiin.

40 kysymysta

Verenpaine ja kolesterolitulokset
- Suosittelee valmennuksia omahoidon tueksi

19 © Suomen Sydanliitto ry




= .86 % ) 13,59
H Suomi.fi Q =

—El Tunnistaudu

Tietoa ja palveluja
kansalaisten tarpeisiin

0
IIf
Parisuhde ja perhe

Parisuhde
Lapsen saaminen ja hoito
Perheen kriisitilanteet
Perheiden tukeminen

> Nuorten palvelut

Laheisen kuolema

< (@] O
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SUOMI.FI

Julkiset palvelut
Sahkoiset viestit

Rekisteritiedot
mm. Vaestorekisteritiedot,
verohallinto, traficom,
elaketurvakeskus
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(unostu onsta hyvinvoinnista!
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