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Painonhallinta – Kevennä kivasti
Laatuverkostot tempaisevat 24.3.2020
Liikakilot ovat yhä useamman suomalaisen ongelma. Lihavien määrä on jatkuvassa kasvussa. Laatuverkostojen terveyskeskukset ja työterveysyksiköt tempaisevat tänä vuonna Kevennä kivasti teemalla.

Tempauksessa lähestytään positiivisessa hengessä asiaa, joka voi uhata yksilön ja väestön terveyttä. Kevennä kivasti tempauksen yhtenä tavoitteena on selvittää potilaiden asenteita omaan painoonsa ja heidän kokemaansa tuen tarvetta painonhallinnassa.  

Yli normaalipainon on aikuisista noin kaksi kolmasosaa ja lihavia noin joka neljäs. Luvut ovat olleet jatkuvassa kasvussa sekä aikuisilla että lapsilla. Syömme enemmän kuin nykyliikunnalla ehdimme kuluttamaan. 

Tarvittaisiin muutos elintapoihimme, syömiseen, liikkumiseen ja nukkumiseen, mieluiten ennen ylipainon kertymistä, koska lihavuus on useiden sairauksien riski. Kevennä kivasti tempaus herättelee miettimään, olenko tyytyväinen painooni. Jos en niin, miksi haluaisin laihtua. 

Tempauksella tavoitellaan, paitsi potilaiden ja väestön elintapamuutoksia, myös terveydenhuollon ammattilaisia suurempaan aktiivisuuteen auttaa vaikeasti lihavia. Elintapamuutosten lisäksi mahdollisuudet auttaa vaikeasti lihavia sekä lääkkeillä että leikkauksella ovat parantuneet. Motivoiva, syyllistämätön keskustelu voi auttaa potilaan tarvittaviin muutoksiin. 
Kevennä kivasti tempaukseen osallistuvat lääkärit ja hoitajat laatuverkostojen terveyskeskuksissa ja työterveysyksikössä ympäri maan. Vastaanotoilla kysytään, kannustetaan ja autetaan. Painonhallintakyselyn jälkeen sovitaan jatkotoimista ja annetaan potilaille Kevennä kivasti – hand out. Useilla tempausareenoilla toimitaan yhdessä muiden alueen toimijoiden kanssa.
Vuoden 2020 Kevättempauksessa Laatuverkostot nostavat omassa toiminnassaan painonhallinnan ensimmäistä kertaa esiin tärkeänä terveyden lähteenä.
Terveydenhuollon laatuyksiköt tehostavat jatkuvasti toimintatapojaan
Päivän tempaus järjestetään tänä vuonna viidettätoista kertaa. Tempauksen teema on vaihdellut vuosittain. Tapahtuman järjestävät Valtimotautien ehkäisyn laatuverkosto, Työterveyslaatuverkosto ja Conmedic, joka on laatuverkostojen koordinaattori.
Lisätietoa antavat Kevennä kivasti tempauksesta antaa XX yksikössä XX puh. 0400 407 943. 
