SAMMALOITUNEEN
MIELEN
OIREYHTYMA (SMO)

Juho Jappinen
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SAMMALOITUNEEN MIELEN OIREYHTYMA (SMO) El OLE VIRALLINEN LAAKETIETEELLINEN OIREYHTYMA.
VIELA...




Muilla ennen kuiny Citidenume Giikkeelle,
KUINKA MONI ON KOKENUT
VIIME AIKOINA...




VASYMYSTA?
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KESKITTYMISVAIKEUKSIA?




JUMIUTUMISTA?
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UNETTOMUUTTA?
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NISKA- TAI HARTIASEUDUN
KIPUJA?




MUITA TUKI- JA
LIIKUNTAELINVAIVOIJA?



VAIKEUKSIA TUOTTAA
UUSIA IDEOITA?



ETTE OLE YKSIN, SILLA....

57 prosenttia suomalaisista on kokenut arjen viimeisen vuoden
aikana hairitsevan vasyttavaksi jatkuvasti tai toisinaan.

Ylen Akuutti Live; Taloustutkimus Oy, 2017

Jopa 1,7 miljoonaa suomalaista karsii pitkaaikaisesta tuki-
ja litkkuntaelinongelmasta.

Tyoterveyslaitos

ja 51% naisista.

Finterveys 2017

Unettomuudesta edellisen kuukauden aikana kdarsi noin
2 miljoonaa suomalaista.

Finterveys 2017



MAHDOLLISIA OIREITA

® vasymys

* univaikeudet

® passiivisuus

* jumiutuminen

 nakoalattomuus (saattaa johtua myos

ikkunattomasta tyotilasta)

o keskittymisvaikeudet

e vaikeuksia tuottaa uusia ideoita

e vaikeuksia luopua vanhoista, huonosti

SAMMALOITUNEEN to.im!vistu, ideoista |
MIELEN o .erll.c.uset ter\.leys?ngelmat, I.(.ut.en tl..lkl-

OIREYHTYMA (SMO) ja .lukun?:a?llnsu.l.ra?ldejc seko.l kiputilat,

esimerkiksi selka- ja niskakivut.

MEIJAN POLKU ﬁQ OUTDOOR OFFICE DAY
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e Lahes kaikki tyoikaiset karsivat ajoittain
Sammaloituneen mielen oireyhtymasta, tai sen oireista.

e Suurimmassa riskiryhmassa ovat runsaasti istuvat seka
sisatyota tekevat.

e Myos passiiviset tyomatkat lisaavat oireyhtyman riskia.



e Oireet ovat usein paivittaisia ja ilmenevat
nopeimmillaan jo muutaman kymmenen
minuutin paikallaanolon jalkeen.

* Oireyhtyma kroonistuu helposti, koska se on

luonteeltaan passivoiva ja uusia
toimintamalleja lamaannuttava.
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PAIKALLAAN
OLEVA

KIVI

SAMMALOITUU...

JAYA
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Elamantapamme ja

elinymparistomme
edistavat mielen
sammaloitumista...
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1800 000

suomalaista litkkkuu luontoympadristoissa
harvemmin kuin kerran viikossa.

Lahde: Luontobarometri 2025.
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vain

/o

paivittaisista matkasuoritteesta™* kuljetaan
jalan tai pyordlla.

*34 km/vrk, josta 1 km kavellen ja 0,7 km pyordaillen.
Lahde: Traficom 2021.

~ -, MEIJAN POLKU ﬁ,@ OUTDOOR OFFICE DAY
\/ \/ Liikunta, lepo, luonto, yhteisdllisuys



2 600 000

suomalaista ei liitku liikkkumisen
suosituksen mukaisesti.

Lahde: THL: Terve Suomi -tutkimus 2024.
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suomalaista on ylipainoisia.

Lahde: Eurostat 2024.
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3MIL). €

VUONNA 2025.



Toisaalta samaan aikaan esimerkiksi

Jyvaskylassa yhden autovaylan yhden

Littyman uusimiseen kaytetaan

30 MIL)J. €7

*Josta puolet MAL -rahoitusta. MAL -sopimuksilla maaritelladan tavoitteet
mm. kestavan yhdyskuntarakenteen ja liikkennejarjestelman
kehittamiselle.
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MONIPUOLISEN
— AJATTELUN
Nl PUUTOSTILA
LUONNON -
PUUTOSTILA
kontakten | TEKOALY
YHTEIS- i
KUNTA
AKTIIVISEN JA MONIPUOLISEN
MONIPUOLISEN
LIIKKUMISEN RAVINNON
PUUTOSTILA PUUTOSTILA
ILMASTON
MUUTOS
JAVAN



VIERIVA
KIVI
El SAMMALOIDU!
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Kuinka paljon pystymme yhteiskunta jo
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oind halutessamme vaikuttamaan?

(1)0% / 110%

GEENIT YMPARISTO

33333333
M MEIJAN POLKU ﬁQOUTDOOR OFFICE DAY LUONT.SUOS'TUS
\/ \/ Likunta, lepo, luonto, yhteisslisyys — LL1.~ | UONNOSSA OLESKELUN JA LIIKKUMISEN SUOSITUS



Elamantapamme ja

elinymparistomme
voisivat myos

ehkaista mielen

sammaloitumista...




SAMMALOITUNEEN
MIELEN
OIREYHTYMA (SMO)
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HOITO & ENNALTAEHKAISY

e Akuutteihin oireisiin ensihoitona
kahden minuutin reipas kavely
ja/tai ulkotiloihin etsiytyminen.

e Jatkuviin oireisiin tehokkainta
hoitoa ovat aktiiviset tyomatkat
ja tyomatkaronsyily, ulkotauot
tyopdivan aikana,
siirtaminen ulkotiloihin ja
luontoympadristoon.



SUOSITTELEMME

e Vahintaan 30 minuuttia ulkoilua
luontoympadristoissd paivassa.

* Tavoitteeksi 300 minuuttia
luontokontakteja viikossa.

e Kahden minuutin kavely-,
venyttely- ja/tai
voimailutuokioita 30 minuutin

SAMMALOITUNEEN véilein ldpi pdivan.
MIELEN e |stumisen vahentamista alle 300

OIREYHTYMA (SMO) minuuttiin (5 tuntia) pdivassa.
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VAHENNA, VALTA, VAIKUTA!
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LAHENNA, LISAA, LIIKUTA!
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BH“SIU 3-30-300

V'!KKG LUONTOSUOSITUS

LUONNOSSA OLESKELUN JA LIIKKUMISEN SUOSITUS

FINLANT

15.-21.9.2025 Vdahintdan 3 kertaa Jokaisena
reitistoilla viikossa... tyopaivana seka
lahelld sinua! 18.-26.5.2026.

MEIJAN POLKU www.meijanpolku.fi - @meijanpolku



