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Terveelliset elintavat eturauhassyovan hoidon tukena

Terveelliset elamdntavat ovat osa eturauhassyovan hoitoa. Saannollinen liikunta,
hyva ravitsemus, tupakoimattomuus ja alkoholin valttaminen parantavat
elamanlaatua, auttavat lieventamaan hoitojen sivuvaikutuksia seka voivat
parantaa sairauden ennustetta ja uusiutumisriskia. Elintapoja kohentamalla
sairastumisriski myos muihin pitkaaikaissairauksiin pienenee.

Liikunnan vaikutukset fyysiseen
hyvinvointiin:

e Fyysinen aktiivisuus kasvaa

e Parantaa painonhallintaa, kehon
rasvapitoisuus alenee

e Yllapitaa lihasmassaa ja ehkaisee
osteoporoosia

e Sairauteen liittyva vasymys vahenee

e Lievittaa hoitoon liittyvia
haittavaikutuksia ja oireita

Liikunnan harrastaminen on
turvallista, mutta tulee aina toteuttaa
omaa kehoa kuunnellen.

Liikunnan vaikutukset sosiaaliseen ja
henkiseen hyvinvointiin

e Lievittaa ahdistusta ja stressia

e Lisdd onnellisuuden tunnetta ja
elinvoimaa

e Masennusoireet vihenevat

e Tasapainottaa mielta

e Parantaa elaméanhallinnan tunnetta
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Muista kuunnella kehoaja
muista liikunnan
turvallisuus


https://kaikkisyovasta.fi/sairastuneelle/liikunta/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIyuviycvMiQMVrFyRBR3OLDjUEAAYASAAEgL4rfD_BwE
https://kaikkisyovasta.fi/sairastuneelle/liikunta/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIyuviycvMiQMVrFyRBR3OLDjUEAAYASAAEgL4rfD_BwE
https://kaikkisyovasta.fi/sairastuneelle/liikunta/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIyuviycvMiQMVrFyRBR3OLDjUEAAYASAAEgL4rfD_BwE
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Ravitsemus

Ruokavirasto -

e Hyva ravitsemustila edistaa fyysista jaksamista aikuisten

e Edesauttaa suunniteltujen hoitojen toteutumista ja vahentaa niihin
liittyvia haittavaikutuksia

e Suositusten mukainen ruokavalio tukee painonhallintaa

e Noudata yleisia ravitsemussuosituksia, kiinnittden huomiota riittavaan energian ja
proteiinien saantiin.

e Hyvia proteiinien ldhteita ovat liha, kala, broileri, kalkkuna, kananmuna, maitovalmisteet
(maito, piima, jogurtti, viili, juusto, raejuusto ja rahka) seka palkokasvit (herneet, pavut,
linssit ja soija) ja pahkinat seka siemenet. Valta punaisen lihan ja lihajalosteiden kadyttoa.

e Suosi runsaasti kuitua sisaltavia ruokia kuten taysjyvatuotteita (ruisleipa/taysjyvaleipaa,
puuro, tdysjyvapasta) seka kasviksia, marjoja ja hedelmia.

e Valta paljon sokeria ja rasvaa sisaltavia ruokia.

e Huolehdi riittavasta kalsiumin ja D-vitamiinin saannista

e Jos ruokahalu on huono ja/tai paino laskee tahattomasti, voi ruokavalion tueksi hankkia
apteekista ilman reseptia saatavia tdydennysravintovalmisteita

Tupakointi ja alkoholi

e Tupakoimattomuus ja alkoholin vdlttaminen parantavat sairauden ennustetta ja seka
vahentavat hoitojen haittavaikutuksia

e Tupakan ja alkoholin kadyttd yhdessa suurentaa syopaan sairastumisen riskia
moninkertaiseksi

Tupakoinnin Paihdelinkki.fi
lopettamisen
yleisohje.pdf

Jos tarvitset tukea elintapamuutoksiin tai pitkaaikaissairauksien hoitoon, ole
yhteydessa omalle terveysasemalle. Yksilollista liikuntaohjausta voit hakea oman
terveysaseman fysioterapiasta.


https://www.hyvaks.fi/sites/default/files/ohjeet/Tupakoinnin%20lopettamisen%20yleisohje.pdf
https://www.hyvaks.fi/sites/default/files/ohjeet/Tupakoinnin%20lopettamisen%20yleisohje.pdf
https://www.hyvaks.fi/sites/default/files/ohjeet/Tupakoinnin%20lopettamisen%20yleisohje.pdf
https://paihdelinkki.fi/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/aikuiset/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/aikuiset/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/aikuiset/
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