TURKU AMK

TURKU UNIVERSITY OF
APPLIED SCIENCES

Tama on rinnakkaistallennettu versio alkuperaisesta julkaisusta.
Tama on julkaisun kustantajan pdf.

Kayta viittauksessa alkuperdista lahdetta:

.....

ylakoululaisille. Talk-verkkolehti, HYVE 29.11.2019.

URL: https://talk.turkuamk.fi/hyve/valitse-viisaasti-terveyden-edistamisen-paiva-ylakoululaisille/

Kaikki julkaisut Turun AMK:n rinnakkaistallennettujen julkaisujen kokoelmassa Theseuksessa ovat tekijanoikeussaanndsten
alaisia. Kokoelman tai sen osien kayttd on sallittu sahkoisessa muodossa tai tulosteena vain henkilokohtaiseen, ei-
kaupalliseen tutkimus- ja opetuskdyttoon. Muuhun kayttéon on hankittava tekijanoikeuden haltijan lupa.

This is a self-archived version of the original publication.
The self-archived version is a publisher’s pdf of the original publication.

To cite this, use the original publication:

.....

yldkoululaisille. Online Magazine Talk, Health and Well-being 29.11.2019.

URL: https://talk.turkuamk.fi/hyve/valitse-viisaasti-terveyden-edistamisen-paiva-ylakoululaisille/

ALl material supplied via TUAS self-archived publications collection in Theseus repository is protected by copyright laws. Use
of all or part of any of the repository collections is permitted only for personal non-commercial, research or educational
purposes in digital and print form. You must obtain permission for any other use.


https://talk.turkuamk.fi/hyve/valitse-viisaasti-terveyden-edistamisen-paiva-ylakoululaisille/
https://talk.turkuamk.fi/hyve/valitse-viisaasti-terveyden-edistamisen-paiva-ylakoululaisille/

3

TURKU AMK
TURKU UNIVERSITY OF
2 APPLIED SCIENCES

pes

ETUSIVU Home TEEMAT Themes OTAYHTEYTTA Contactus! Q
HYVE Health and Well-being

Maija-Stiina Lempidinen
Sairaanhoitaja (YAMK), Turun ammattikorkeakoulu, Terveys ja hyvinvointi, Master School

Ritva Laaksonen-Heikkild
Yliopettaja, Turun ammattikorkeakoulu, Terveys ja hyvinvointi, Master School

VALITSE VIISAASTI! - Terveyden edistamisen pdiva ylakoululaisille

Avainsanat: hyvinvointi, terveydenedistdminen

Terveelliset elintavat ovat merkittava tekija niin syévan kuin hkaisyssa. NIKO-projektissa selvitettiin, millaiset
ovat varsi Lai: nuorten ja terveys 2018. Tul per 1L iteltiin toiminnallinen terveyden edistamisen

pdiva Sauvon | ylak isille.

Suurin osa syopdtaudeista ja muista sairauksista on ehkaistdvissa terveellisilld elintavoilla. Terveellisilld elintavoilla tarkoitetaan
tupakoimattomuutta, terveellista ravintoa, riittavaa liikuntaa, ylipainon valttdmista ja alkoholin liikakdyton valttamistd.

"Huolenaiheena nousevat esiin nuorten lilkkumattomuus, ylipainoisten nuorten
vihentyminen arkisin.”

lisddntyminen ja nuorten nukkumisen

Kouluterveyskyselyn (2017) mukaan varsinaissuomalaisten nuorten ruokatottumukset ja pdihteiden kdyttd ovat kehittymdssa myonteisempaan
suuntaan verratessa aikaisempiin kouluterveyskyselyiden tuloksiin.

Huolenaiheena nousevat esiin nuorten liikkumattomuus, ylipainoisten nuorten osuuden lisdantyminen ja nuorten nukkumisen vahentyminen
arkisin. Tupakointi on vahentynyt, mutta nuuskan kdytto lisadntynyt vuoden 2017 kouluterveyskyselyn mukaan varsinaissuomalaisilla nuorilla.

Varsinaissuomalaisten nuorten elintavat ovat saman suuntaisia kuin valtakunnallisestikin suomalaisilla nuorilla. Lounais-Suomen
Syopayhdistyksen NIKO-projektissa tehdyn alkukartoituskyselyn tulokset ovat samansuuntaiset kuin kouluterveyskyselyn ja tukevat tata tietoa.
Alkukartoituskyselyyn vastasi 1138 varsinaissuomalaista 13-19-vuotiasta nuorta.

Nuorten kokemus omasta terveydentilasta ja tuntemuksista

Varsinaissuomalaiset 13-19-vuotiaat nuoret kokevat terveydentilansa padosin kohtalaisen hyvaksi (53 prosenttia) tai erittdin hyvaksi (42
prosenttia). Pojat kokevat hieman tytt6ja enemman oman terveydentilansa paremmaksi. Tytét myos kokevat poikia enemman erilaisia oireita ja
tuntemuksia.

Huolenaiheita kyselyn tulosten mukaan ovat vasymys, makean himo ja lilkkkumattomuus.Jopa puolet vastaajista kokee vasymystd useamman
kerran viikossa ja 32 prosenttia taas kokee makean himoa useamman kerran viikossa.

"Vdsymys on yleistd ja yleisimmin se johtuu eli ista tai eldmdntil ta."

Vasymyksen, makean himon ja liikunnan puutteen liittyminen yhteen on my6s mahdollista. Vdsymyksen taustalla voi olla monia tekijoitd.
Vasymys on yleistd ja yleisimmin se johtuu elintavoista tai eldmantilanteesta.

Vasymykseen vaikuttavat liian lyhyet tai huonot younet, lilkunnan puute, runsas alkoholin kaytto, liiallinen rasitus, uupumus tai stressi. Toki
vasymyksen taustalla voi olla my0s sairaus, joka vaatii tutkimuksia ja hoitoa.

Kuitenkin suurin osa nuorista (61 prosenttia) kokee saavansa riittavasti unta. Tosin 39 prosenttia taas kokee, ettd ei saa riittavasti unta tai etta
riittdva uni ei toteudu hyvin eika huonosti.

Liikunnan puute ja liiallinen sokeri lisddvat vasymysta

Liikunnan puute voi olla myds vasymyksen syy. Kyselyn mukaan hieman yli puolet oli sitd mieltd, ettd liikunta alle kolme kertaa viikossa
toteutuu huonosti tai ei huonosti eika hyvin. Nuorista 62 prosenttia kokee, ettd liikunta yli kolme kertaa viikossa toteutuu melko hyvin tai
erittdin hyvin. Tasta voidaan ajatella, ettd nuoret jotka liikkuvat, liikkuvat paljon ja ne jotka eivat Liiku, eivat Liiku juuri lainkaan.

Lisaksi liiallinen sokeri aiheuttaa vasymysta ja toisaalta myds vasymys aiheuttaa liiallista makean himoa. Ruokailun jalkeen elimisto erittaa
insuliinia, jonka on tarkoitus saddelld verensokeritasoa.




Mikali sy6 nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja, verensokeri nousee ensin nopeasti ylos ja insuliinin vaikutuksesta se laskee nopeasti alas.
Taman seurauksena tulee vasymys, huono olo ja tarve saada nopeita hiilihydraatteja lisad, jotta verensokeri saataisiin taas ylemmas.
Vasymyksen ja makean himon kierre on valmis.

"Nuorten tavoista huolehtia itsestdcdn toteutuu parhaiten ystévyyssuhteiden y

Varsinaissuomalaiset nuoret kokevat oman terveyden hoitamisen paaosin melko riittavaksi (55 prosenttia) tai erittdin riittavaksi (37
prosenttia). Nuorten tavoista huolehtia itsestadn toteutuu parhaiten ystavyyssuhteiden ylldpito, mika on erittdin tdrkeda nuorille ja heidan
hyvinvoinnilleen.

Ystdvien antama sosiaalinen tuki on erityisen tarkeda nuorten elintapoihin vaikuttamisessa. Huonoiten toteutuu aiemmin mainittu
saanndllinen liikunta alle kolme kertaa viikossa.

Varsinaissuomalaisten nuorten pdihteiden kaytté on melko vahdista. Nuorista 85 prosenttia kertoi, ettei kdytd nuuskaa lainkaan ja 6 prosenttia
ilmoitti kdyttdvansa nuuskaa paivittdin. Nuorista 79 prosenttia kertoi, ettei kdytd tupakkaa lainkaan ja 9 prosenttia ilmoitti kayttavansa
tupakkaa paivittdin.

Tytot kayttavat vahemman pdihteita kuin pojat. Tupakka oli varsinaissuomalaisten nuorten keskuudessa hieman suositumpi kuin nuuska. Kun
taas kouluterveyskyselyn (2017) mukaan varsinaissuomalaisilla nuorilla tupakointi oli véhentynyt, mutta nuuskan kayttd lisaantynyt.

"Terveyden edistdmistd on hyvd tehdd toil sa ja yhdessd nuorten kanssa.”

Kyselyn analysoinnin perusteella suunniteltiin ja toteutettiin toiminnallinen terveyden edistdmisen paiva Sauvon koulukeskuksen 7.ja
8.luokkalaisille nuorille. Teemoiksi valikoituivat uni ja lepo, ravitsemus (makean himo), liikkunta sekd paihde (nuuska).

Jokaisen eri teeman rastit koostuivat tietoiskusta ja toiminnallisesta osuudesta. Terveyden edistamista on hyva tehda toiminnallisessa
muodossa ja yhdessd nuorten kanssa, jolloin "oppi menee parhaiten perille” ja nuoret padsevat itse toimimaan.

Toiminnallinen terveyden edistamisen pdiva mallinnettiin kirjoittamalla pdivdn suunnitelmat ja tapahtumat tarkasti. Ndin toiminnallista paivaa
voidaan toteuttaa myohemminkin NIKO-projektissa sekd oppilaitoksissa.

Uni- ja leporastilla kerrottiin unen merkityksesta

Uni-ja leporastilla nuoret katsoivat ensin lyhyen videovilitteisen tietoiskun unen merkityksestd ja unenpuutteen vaikutuksista. Sauvon
kouluterveydenhoitaja Luki nuorille lyhyen rentoutushengitysharjoituksen, jonka jalkeen kuunneltiin tietokoneen kaiuttimista noin 5 minuutin
rentoutumisharjoitus stressin ja jannityksen lieventdmiseen.

Suurin osa nuorista nautti rentoutumisesta, mutta osalla nuorista oli vaikea olla paikoillaan. Ndistd nuorista osa myds itse tiedosti, ettd heidan
oli vaikea rauhoittua.

Nuorten kanssa keskusteltiin ravitsemuksesta

Ravitsemusrasti on keskittynyt tdysin makean himon ennaltaehkdisyyn. Ensin katsottiin lyhyt videovilitteinen tietoisku sokerin vaikutuksista ja
keinoista sokerin liikakdyton ehkdisemiseksi. Taman jalkeen kehittamisprojektin projektipdallikké esitteli sokerindyttelyn.

Nuorten kanssa kaytiin keskustelua sokerindyttelystd ja terveellisistd eldmantavoista erityisesti ravitsemuksesta. Sokerindyttelyn jdlkeen
nuoret menivat tekemddn Sauvon Marttojen edustajan kanssa sokeritonta smoothieta. Sauvon S-market sponsoroi smoothie-ainekset.

Lisaksi nuoret saivat Leipomo Rostenin sponsoroimia siemenndkkileipia ja Xylitolin sponsoroimaa purkkaa ja pastillia. Ideana oli tarjota
nuorille aamupalavaihtoehto, silld Sauvon koulukeskuksen yldkoululaisille aamupalan syéminen oli kouluterveydenhoitajan mukaan huonoa.
Samaan aikaan, kun nuoret sdivat, he saivat esittdd mieltd askarruttavia kysymyksia, joista keskusteltiin yhdessa.
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Fortdance sai nuoret liikkeelle

Liikuntarasti oli liikuntasalissa ja taustalla pyori videovalitteinen tietoisku nuorten liikunnan tdmanhetkisistd suosituksista ja terveyshyodyista.
Kaksi tanssiopettajaa tanssitti Fortnite-pelistd tullutta Fortdancea, joka sai nuoret liikkeelle. 7-luokkalaiset olivat tanssissa enemman mukana
kuin 8-luokkalaiset.

Tanssin jalkeen nuoret siirtyivat liikuntasalin toiselle puolelle, jossa oli sauvolaisten urheiluseurojen edustajia esittelemassa oman seuran
toimintaa. He kysyivat nuorilta, mitd ja millaista toimintaa nuoret haluavat tulevaisuudessa. Mukana olivat Sauvon Urheilijat, Karunan
Urheilijat ja Sauvon Naisvoimistelijat.

Nuuskan kaytto on lisdantynyt

Paihderastilla oli mukana NIKO-projektista projektityontekijd esittelemdssd nuuskanayttelyd. Kaksi poliisia kertoi nuuskan laittomuudesta ja
vaaroista.

Paihderasti oli keskittynyt tdysin nuuskaan, koska sen kaytto on lisadntynyt nuorten keskuudessa. Nuuskanayttely ja nuuskajuliste toimivat
tietoiskuina nuuskasta.
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Saatua tietoa tulee hyodyntaa!

Miten kouluterveyskyselyita hyddynnetddn? Voisiko kouluterveyskyselyn tuloksista toteuttaa samanlaisia terveyden edistamisen paivid
raataloidysti eri alueille, silld kouluterveyskyselyn tieto saadaan melko tarkasti eri alueista? N&in kouluterveyskyselystd saatua tietoa voitaisiin
kayttaa hyodyksi paivittamalld tassa kehittamisprojektissa mallinnettua toiminnallista terveyden edistamisen paivaa.
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