Elintavat ja tyohyvinvointi

TyOpaikoilla voidaan edistaa tyokykya ja terveellisia elintapoja monin tavoin.
Ymparisto ja tyoyhteiso mahdollistaa ja kannustaa terveellisiin valintoihin.
Henkilokohtaiset valinnat ja yhteison tavat vaikuttavat omaan, tyotoverien ja
laheisten terveyteen, tyokykyyn, tyosta palautumiseen ja hyvinvointiin.

Sisallysluettelo

Tydikaisen vaeston toimintakykya ja terveytta heikentavat liikkunnan puute,
epaterveellinen ruokavalio, riittdmaton tai huonolaatuinen uni,
mielenterveysongelmat, tupakointi ja liiallinen alkoholin kdayttd. Ne ovat
yhteydessa myos useimpiin kansansairauksiin ja aiheuttavat ennenaikaisia
kuolemia seka heikentavat tyokykya. Elintapojen kohentamiseen ja terveyden
edistamiseen on panostettava, jotta Suomessa on tulevina vuosina riittavasti
tyokykyista tyovoimaa. Tyopaikoilla on paljon mahdollisuuksia.

Liikunta tyohyvinvoinnin tukena

Liikunnalla on keskeinen rooli tyo- ja toimintakykya uhkaavien tai heikentavien
sairauksien ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Liikunta vahvistaa seka fyysisia etta
psyykkisia voimavaroja ja vahentaa tydntekijdéiden sairastumista. Hyvakuntoinen
kestda kuormitusta paremmin ja palautuu nopeammin kuin huonokuntoinen.
Hyva toimintakyky ja kunto suhteessa tyon vaatimuksiin, etenkin fyysisesti
kuormittavissa toissa, on tarkeaa tydokyvyn kannalta.

Tutustu myos Kroppa ja nuppi kuntoon -sivuihin!

Tiesitko, etta...

...vain puolet suomalaisista kokee olevansa hyvassa kunnossa. Vaikka
vapaa-ajan liikunta on lisdantynyt, tydomatkaliikunta on vahentynyt
selvasti viime vuosikymmenien aikana. Miehista vain 26 % kertoo
harrastavansa tydomatkaliikuntaa - naisista vastaavasti 47 %.
Tyomatkaliikunta on oiva tapa kasvattaa kuntoa ja parantaa terveytta.


https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/elintavat/nyt-laitetaan-kroppa-ja-nuppi-kuntoon

Polkaise pyoralla tyopaikalle!

Saannollinen liikkkuminen heijastuu vahaisempina sairauspoissaoloina, tyokyvyn
paranemisena ja laadukkaampina elinvuosina.

Saannollinen liikkkuminen

auttaa hallitsemaan tyostressia ja rentoutumaan
vahentaa unettomuutta ja antaa virkistavan unen
parantaa itsetuntoa ja elamanhallintaa

vaikuttaa positiivisesti tyosuoritukseen ja tyokykyyn.

Hyva fyysinen toimintakyky on tyovaline

Fyysinen toimintakyky vaikuttaa yhdessa psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn
kanssa keskeisesti tyontekijan tyokykyyn. Eraissa ammateissa, kuten palo- ja
pelastusalalla, monissa rakennus- ja asennustdissa seka siivous- ja hoitoalan
toissa hyva fyysinen toimintakyky on tyovaline ja sellaisenaan valttamaton. Naita
ruumiillisesti raskaita toita tekevia on Suomessa useita satoja tuhansia.

Arki- ja hyotyliikunta auttaa tyossa ja vapaa-aikana

Tyontekija voi huolehtia fyysisesta toimintakyvystaan liikkumalla toissa ja vapaa-
aikana mahdollisimman paljon ja monipuolisesti: auton voi korvata polkupyorall3,
hissin portailla ja toihin voi kavella.

Myos tyohon on hyva sisallyttaa lyhyita liikkumishetkia. Fyysisen toimintakyvyn
kehittamisen on todettu parantavan myos psyykkista ja sosiaalista toimintakykya
ja muodostavan taten hyvan pohjan kokonaisvaltaiselle tyokykya yllapitavalle
toiminnalle. lan myota hyvan kunnon merkitys lisaantyy ja se on yksi keskeinen
tekija hyville eldkevuosille.

Kuntoa on yllapidettava itse

Arki- ja hyotyliikunnan lisaksi toimintakykya voi kohentaa muulla liikunnalla.
Useimmille soveltuvia liikuntamuotoja ovat kavely, sauvakavely ja uinti. Liikunnan
pitaisi olla monipuolista ja sisaltaa seka kestavyytta etta lihasvoimaa ja
liilkunnallista taitoa kehittavia lajeja. Tallaisia ovat esimerkiksi pallopelit ja tanssi.

Vaikka tyopaikka ja tyoterveyshuolto voivat tukea liikuntaa, hyva kunto on
kuitenkin viime kadessa jokaisen oman aktiivisuuden varassa. Hyvaa kuntoa ja
toimintakykya ei voi varastoida, vaan niita on yllapidettava jatkuvasti. Jo viikonkin
vuodelepo heikentaa kestavyyskuntoa ja lihasvoimaa jopa 20 %, mutta kunnon



palauttaminen kestaa monin verroin pitempaan.

Tyoaikainen ruokailu

Hyvista raaka-aineista oikeaoppisesti valmistettu ruoka auttaa yllapitamaan
vireystasoa ja tyokykya. Terveellinen tyOaikainen ruokailu heijastuu myos kotiin ja
muihin ruokavalintoihin.

Kunnolla pureskeltu ruoka sulaa paremmin ja jo ruokailun aikana ehtii havaita
tulleensa kyllaiseksi. Ateria ei kuitenkaan saa olla kovin raskas. Liian tukeva
ateria aiheuttaa vasymysta ja sita kautta kasvattaa muun muassa
onnettomuusriskia ja heikentaa tyotehoa.

Aterian valiin jattaminen johtaa helposti runsasenergisten valipalojen syontiin,
jolloin ei saada tarvittavia vitamiineja, hiven- ja ravintoaineita.
Ravitsemussuositusten mukainen ateria takaa riittavan energian ja tarvittavien
hivenaineiden ja vitamiinien saannin.

Keinoja terveellisen tyoaikaisen ruokailun edistamiseen

e Tyot tulee olla organisoitu siten, etta tyoaikainen ruokailu on mahdollista
sopivaan aikaan.

Ruokailutilan tulee olla siisti ja viihtyisa.

Jadkaapin tulee olla tarpeeksi iso, jotta sinne sopivat kaikkien evaat.
Ruokailutilassa tulee olla mikroaaltouuni ruokien lammittamista varten.
Puhtaita ruokailuastioita pitaa olla riittavasti.

e Tarjolla tulee aina olla puhdasta ja raikasta vetta.

e Tarjolla voi olla mahdollisuuksien mukaan myds valipalahedelmia.

Painonhallinta

Nakyyko stressaava tyo- ja eldmantyylisi ylimaaraisina sentteina vyotarolla?
Oletko huomaamattasilihonut? Tarkkailetko painoasi ja siihen vaikuttavaa
toimintaasi?

Ensimmainen tavoite painonhallinnassa on pitaa paino samana. Silloin
energiansaanti nautitusta ruoasta ja juomista vastaa kulutusta. Painonhallinnassa
onnistujalle on ominaista tietoisuus omista ruokatottumuksistaan ja sydmisen
tietoinen kontrollointi.



1. Otan tarkoituksella pienia ruoka-annoksia hallitakseni painoani.
2. Hillitsen tietoisesti syomistani aterioilla, jotta painoni ei nousisi.
3. En syo tiettyja ruokia, koska ne lihottavat minua.

Tiesitko, etta...

...tyopaikkaruokalassa kavijat sydvat terveellisemmin?
Tyopaikkalounaasta ihmiset saavat virtaa jaksaakseen koko paivan,
mutta lounaat ovat myds tarkeitda hengahdyshetkia henkisen
jaksamisen kannalta. Tyokavereiden tapaaminen epavirallisissa
yhteyksissa on myd@s erittain tarkeaa. Tyopaikkaruokalassa ruokailevat
syodvat muita useammin kasviksia ja kalaa.

Avainsanat

elintavat


https://tyoelamatieto.fi/fi/aineistot/tyokyvyn-ennuste
https://www.ttl.fi/avainsanat/elintavat

