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Päivi Ronkainen
Terveydenedistäjä TtM SH 

Sukella sähköisiin terveyspalveluihin
-Löydä itsellesi oma tapa edistää terveyttä
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Sydän pumppaa noin 70 /min

Yhdellä pumppauksella liikkuu 
90 ml verta eteenpäin

Sydämen läpi kulkee 6,3l/min

Sydän lyö 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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• Ruoka
• Kuituja
• Kasviksia, marjoja, hedelmiä, 

juureksia
• Laadukkaampaa rasvaa
• Vähemmän suolaa

• Liikunta
• Jokainen askel merkitsee

• Lepo

• Omaseuranta

Oman sydänterveyden
edistäminen on helppoa
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https://www.sydanmerkki.fi/

https://www.sydanmerkki.fi/
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http://syohyvaa.fi/artikkelit/videot/

http://syohyvaa.fi/artikkelit/videot/
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http://www.liikunta-
apteekki.fi/motivointi/liikuntapakki/liikkumisohje

et/

https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/
yli-65-vuotiaiden-liikkumisen-suositus

Miksi sinä liikut?
Mitä liikkuminen antaa sinulle?

http://www.liikunta-apteekki.fi/motivointi/liikuntapakki/liikkumisohjeet/
https://www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus/yli-65-vuotiaiden-liikkumisen-suositus
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Mitä liikunta antaa sinulle?
Miten sinä voisit liikkua enemmän?

• Piristää
• Rentouttaa
• Auttaa nukkumaan 

hyvin
• Parantaa ryhtiä ja 

lihasten 
joustavuutta

• Auttaa 
painonhallinnassa

• Vaikutus 
verenpaineeseen ja 
veren rasva-arvoihin

• Vähentää kehon 
rasvaa
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Lepää riittävästi

Uni ja lepo ovat 
välttämätöntä 
vastapainoa päivän 
rasituksille. Nukkuessa 
elimistö rakentaa ja 
korjaa soluja ja täyttää 
niiden energiavarastoja.
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SYDÄNTERVEYTEEN KESKITTYVÄT SIVUSTOT

SYDÄN.FI 
https://sydan.fi/

https://sydan.fi/
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Sydänliiton 
APP
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Hoito 

Tutkimukset

Itsehoito

Kuntoutus

Etävastaanotto

Oirenavigaattori 

Sairaanhoitaja-chat

Lääkekortti

Omahoito-ohjelmat

Potilaalle tarkoitettuihin digitaalisiin 
hoitopolkuihin vaaditaan lääkärin lähete

TERVEYSKYLÄ
https://www.terveyskyla.fi/

https://www.terveyskyla.fi/
https://www.terveyskyla.fi/
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Terveyskylän 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 Terveyskylä.fi:ssä oleva sähköinen, henkilökohtainen 
palvelukanava. Kansalainen voi liittää Omapolullaan näkyvät mm. aktiivisuus- ja painotietoja 
tuottavat omaseurantalaitteet myös Omatietovarantoon.
Hyvinvointitiedot: Päivittäinen aktiivisuus, Askeleet, Paino

Omatietovaranto
https://www.kanta.fi/documents/20143/91486/Omatietovarannon+esittely.pdf/dc72f792-
65cb-c913-cdd3-5bd7e931bf20

UUTTA TERVEYSKYLÄSSÄ

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

TERVEYSPORTTI POTILAAN NÄKÖKULMASTA

https://www.kaypahoito.fi/potilaalle
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https://www.kanta.fi/omakanta-verkkokoulu/#/?_k=76hhis
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KLIKKAA OIRE
https://www.vantaa.fi/klikkaaoire

OMAOLO
https://www.omaolo.fi/

https://sotedigi.fi/omaoloalueet/

Vältä jonotus 
tee sähköinen hoidon tarpeen arviointi

https://www.vantaa.fi/klikkaaoire
https://www.vantaa.fi/klikkaaoire
https://www.omaolo.fi/
https://sotedigi.fi/omaoloalueet/
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Duodecim STAR

Sähköinen terveystarkastus ja 
valmennukset

STAR Terveystarkastuksen perusteella saat raportin 
terveydentilastasi: näet miten elintapasi ja henkinen 
hyvinvointisi vaikuttavat eliniän ennusteeseesi ja 
sairastumisriskeihisi. Laskentakaavat perustuvat 
suomalaisiin väestön seurantatutkimuksiin.

40 kysymystä
Verenpaine ja kolesterolitulokset
→ Suosittelee valmennuksia omahoidon tueksi
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Julkiset palvelut
Sähköiset viestit

Rekisteritiedot
mm. Väestörekisteritiedot, 

verohallinto, traficom, 
eläketurvakeskus

SUOMI.FI
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Innostu omasta hyvinvoinnista!

Kiitos.


