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Taman toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena oli tehdd murrosikaisen tytén fyy-
sisesta kehityksestd DVD, jota kouluterveydenhoitaja voi kayttdd tyonsd tukena.
Kohderyhména olivat viidesluokkalaiset tytot, jotka ovat murrosian kynnyksella. Ta-
voitteena oli tehdd DVD:std mahdollisimman selked, mielenkiintoinen ja visuaalisesti
miellyttava.

Teoriaosuus on pohjana murrosidn muutoksista kertovalle terveyskasvatusmateriaalil-
le. Teoriaosuudessa késitelldan péaasiassa tyton kehossa tapahtuvia muutoksia seké
kouluissa tapahtuvaa terveyskasvatusta. Kaytettya aineistoa voidaan pitaa luotettava-
na, silld se on alan asiantuntijoiden kirjoittamaa ja materiaaleina on pyritty kaytta-
maan 2000-luvun l&hteité.

DVD toteutettiin yhdessé tietojenkésittelynopiskelijan kanssa. DVD:n keskeisia aihe-
alueita ovat murrosika, hygienia ja kuukautiset. DVD on toteutettu siten, ettd sen voi
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The purpose of this practice-based bachelor’s thesis was to make an educational DVD
about a girl’s physical changes in the puberty. The target group of the study includes
girls on the 5th grade. The aim was to make a clear and interesting DVD, which
would be useful for public health nurses in their work.

The theoretical part is the basis for the educational material about the changes in the
puberty .The bachelor’s thesis includes a theoretical part about the girl’s puberty and
the health education in schools. The research material that has been used can be con-
sidered reliable because it has been written by experts, and the source material has
been mainly written on the 21st century.

The educational DVD was made together with an information technology student.
The DVD gives information to girls about the physical changes, menstruation and
also hygiene during puberty. The DVD is built so that you can watch the whole video
from the start to the end or just review one part of it.

DVD succeeded according to the plan and is suitable for the target group. The colours
and the pictures are also nice and fit well with the topic and the whole structure of the
DVD.
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1 JOHDANTO

Saimme idean lahted tyostdmaan opinnédytetydtd koulun aihepankin avulla. Aluksi
tarkoituksena oli tehd& toiminnallinen opinnéytety6 kouluik&isen terveystarkastukses-
ta. Juteltuamme opettajan kanssa aiheesta, pd&ddyimme rajaamaan aiheen tyton mur-
rosian kehitykseen. Aiheen rajasimme tyton fyysiseen murrosian kehitykseen, mutta
kasittelemme opinnadytetydssa lyhyesti myds murrosian psyykkista kehitystd. Opiske-
luaikana kiinnostus lisdéntyi lasten ja nuorten terveyden edistamistd kohtaan sek&
kouluterveydenhuollossa tydskentely kiinnostaa meitd molempia.

Kéytannonléheinen tydskentelytapa kiinnosti meitd molempia, joten paadyimme te-
keméédn toiminnallisen opinndytetyon. Opinndytetydssa kasittelimme koulutervey-
denhuoltoa ja nuorten terveyden edistdmistd. Kohderyhména ovat viidesluokkalaiset
tytot, jotka ovat murrosidn kynnyksella. Nuorten on tarke&é saada tietoa murrosiasta
ja sen tuomista muutoksista jo alakoulussa, koska se alkaa olla silloin ajankohtaista
heille. Teoriaosuudessa kasitelladn muun muassa murrosikaa, terveysneuvontaa kou-

luissa terveydenhoitajan ndkokulmasta seka projektiluonteista tydskentelytapaa.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehdd DVD, jossa késiteltiin tyton fyysisia murrosian
merkkejé. Ideana oli, ettd terveydenhoitaja voisi kayttdd DVD:t&4 apuvélineend terve-
yskasvatustunneilla muun materiaalin lisdksi. Halusimme tehdd DVD:n joka herattai-
si nuorissa mielenkiintoa aihetta kohtaan. DVD:n tulee olla mahdollisimman selked,
helppolukuinen ja ulkon&dltd&n nuorten mieleen. DVD:n teknillisessa osuudessa ovat
auttaneet Vaasan Ammattikorkeakoulun yliopettaja Paivi Sampola ja opiskelija Nina
Linna. Yhteistytssa ovat olleet myds Lune Group Oy Ltd, O.b- tampons, Delipap Oy
ja Riikka Kilpeldinen.



2 PROJEKTIN TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tehdd DVD kouluterveydenhoitajan tueksi terveys-
kasvatuksen ohjaamisessa. Projektin tavoitteena oli my0ds heréttad oppilaiden mielen-
kiintoa kehossa tapahtuvia muutoksia kohtaan ja tuoda liséa tietoa murrosiasta. Vii-
desluokkalainen nuori on murrosidn kynnyksella ja tarvitsee silloin erityista tukea ja
tietoa kehon muutosprosessista. Murrosiké siséltdd monia eri osa-alueita, kuten fyy-
sistd, psyykkisté ja sosiaalista kehitystd, mutta DVD:11a ké&sitelld&n erityisesti tyton
fyysista kehitysta. Fyysisella kehityksella tarkoitetaan kehossa tapahtuvia muutoksia,

joita ovat esimerkiksi sukupuolinen kypsyminen ja pituuskasvu.

DVD:stéd hyotyvat kouluterveydenhoitaja seké kouluikaiset tytot. Kouluiélla tarkoite-
taan aikaa, jolloin lapsi aloittaa koulun kéynnin, siihen saakka kunnes murrosika al-
kaa. (Koistinen, Ruuskanen & Surakka 2005, 72.) Murrosian kynnyksella olisi tarke-
ad, ettd nuori ymmartéisi oman kasvun ja kehityksen merkityksen ja samalla oppisi
mya0s arvostamaan niin omaa kuin muidenkin kasvua ja kehitysta. DVD on suunnattu
alakoulun viidesluokkalaisille tytille, koska aiheesta kertominen on silloin ajankoh-
taista. Haastetta terveydenhoitajan tyohon liséé se, ettd oppilaat ovat kehitykseltaan

eri tasolla.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli lisata tietoutta, jotta kouluterveydenhoitaja ymmar-
taisi murrosidssa olevia nuoria ja osaisi antaa heille tarkeaa tietoa edessa olevasta
elaménvaiheesta. Terveydenhoitaja voi auttaa nuoria syventdmalla omaa tietouttaan
murrosiasta ja nuoren kehitysvaiheista. Terveydenhoitajan tulee siis tuntea murrosian
normaali kasvu ja kehitys, jotta mahdolliset poikkeamat kehityksessa osataan tunnis-

taa ajoissa. (Laine 2005.)



Opinnaytetyon tarkoituksena oli oppia myds projektitydskentelya ja projektin hallin-
taa, kuten aikataulun suunnittelua, yhteistyotd eri tahojen kanssa ja tyon aiheen ra-
jaamista selkedksi kokonaisuudeksi. Projektitiuluontoisessa tyoskentelyssé tehtavia
voidaan jakaa osapuolten kesken, jolloin tydskentelyd voidaan harjoittaa myos itse-
naisesti. Terveydenhoitajan tyénkuvaan kuuluu olennaisesti itsendinen tydskentelyta-
pa, jota voi harjoitella opinndytetyon tekemisen avulla. Projektiluontoisen opinndyte-
tyon tekeminen antaa myds valmiuksia terveydenhoitajan tyohon.
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3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Projektin tarkoituksena on pyrkié ennalta maéritettyyn tavoitteeseen. Jokainen projek-
ti on ainutlaatuinen ja sen lapiviemiseksi tarvitaan suunnitelma, jonka etenemista ja
tuloksia seurataan sadannollisesti. (Kettunen 2003, 15-16.) Projekti lahtee liikkeelle
jonkun ongelman tai kehittdmiskohteen havaitsemisesta. Jos projekti todetaan kan-
nattavaksi ja ajankohtaiseksi, projektille asetetaan tavoitteet, jonka jélkeen alkaa pro-
jektin suunnittelu. (Rissanen 2002, 15.) Suunnitteluvaiheessa tarkennetaan projektin
tavoitteita, resursseja, aikataulua ja tydsuunnitelmaa. Projektia toteuttaessa suunni-
telma eldad koko ajan ja siihen tulee jatkuvasti tehda paivityksia. (Kettunen 2003, 42,
52.)

Kun projekti on saatu paatdkseen ja tulokset ovat valmiit, tulee kirjoittaa loppuraport-
ti. Loppuraportissa kuvaillaan kuinka asetettuihin tavoitteisiin on paésty projektin
avulla. (Rissanen 2002, 172-173.)

3.1 Opinndaytetyt projektina

Opinnaytetyoprojekti alkaa aiheen valinnasta, joka syntyy useiden keskustelujen ja
harkintavaiheiden jalkeen. Tarvitaan idea tai juoni, minkd pohjalta opinnédytetyota
ldhdetddn tyostamaan, lisdksi se ohjaa myds mydhempad tydskentelyd. Idean tai juo-
nen tulee olla kiinnostava, selked ja ymmarrettdva. Aiheen valinnan jélkeen selvite-
td&dn opinnédytetyon lahtokohdat ja tavoiteltu p&dadmaard, jonka jalkeen aihetta on
useimmiten rajattava. Ennen lopullista aiheen rajaamista tulee tarkistaa aiheesta 16y-
tyvat materiaalit ja aiempi tutkimustieto, jotta aihetta voi kasitella syvallisesti. Léh-
demateriaalin valinnassa ja tulkinnassa tulee olla kriittinen ja l&hteiden taytyy olla
ajan tasalla. (Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2004, 60, 62-63, 75, 77, 101-102.)
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3.2 Plagiointi

Plagiointia tulee valttda opinnéytetytté tehdessé. ”Plagioinnilla tarkoitetaan tieteellis-
t4 varkautta: toisen tekijan ideoiden, tutkimustulosten tai sanamuodon esittdmista
ikd&n kuin omana” (Hirsijarvi ym. 2004, 110). Se voi ilmetd myos tutkimustulosten
sepittdmisend ja manipulointina seka puutteellisena lahdeviittaamisena (Hirsijérvi
ym. 2004, 110-111).

3.3 Valmiit aineistot

Opinnaytetyon aihepiirid voi tarkastella useasta nakokulmasta (Vilkka & Airaksinen
2003, 72). Jos samasta aiheesta on tehty vastaavanlaisia tuotoksia aikaisemmin, tulee
muistaa, ettd valmiita aineistoja ei sellaisenaan voi kayttd4d omaan tuotokseen. Toisten
tuotosten lahdeaineistoja voi sen sijaan kayttdd hyddyksi omaan projektiin. (Hirsijérvi
ym. 2004, 175.)

Opinndytety6 on loppuun saatettu, kun siitd on tehty selostus tai sen tulokset on jol-
lain muulla tavoin tuotu julkisuuteen. Opinnédytetydn suorittaja voi julkaista tyonsa
suullisesti, kirjallisesti tai molemmin tavoin. Sen voi julkaista myos elektronisessa
muodossa tietoverkossa tai esimerkiksi cd-rom-aineistona. Tietoja voidaan julkaista
lisdksi &énittein tai video-ohjelmina. (Hirsijarvi ym. 2004, 221.)
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3.4 Toiminnallinen opinnaytety®

Toiminnallinen opinnédytetyd on vaihtoehto tutkimukselliselle opinnéytetyolle. Siin
tavoitellaan kaytdnnon toiminnan opastamista, ohjaamista, toiminnan jarjestamisté ja
jarkeistamista. Toiminnallinen opinnadytetyo voi olla esimerkiksi ohje, opastus, jonkin
tapahtuman tai tilaisuuden suunnittelu. Se voi myos olla tapahtuman toteuttamista
kohderyhmé&n mukaan oppaan, kirjan, videon, multimediaesityksen tai verkkosivus-
ton avulla. Toiminnallisessa opinndyteydssa tulee pyrkia luomaan viestinnallisin ja
visuaalisin keinoin kokonaisilme, josta tunnistetaan tavoitellut padmaarat. On hyva
kiinnittd4d huomiota esimerkiksi tuotoksen tekstiosuuteen, kuviin, houkuttelevuuteen,
selkeyteen, asiasisaltoon ja sen osuvuuteen kohderyhmalle. (Vilkka & Airaksinen
2003, 5- 53.)

Toiminnallisessa opinndytetydssa on hyva tehda toimintasuunnitelma, koska opinnay-
tetyon tavoitteiden ja idean pit&é olla tiedostettuja, perusteltuja ja harkittuja. ”Toimin-
tasuunnitelmassa vastataan kysymyksiin mit& tehdaén, miten tehd&an ja miksi teh-
ddaan” (Vilkka & Airaksinen 2003, 26). Toimintasuunnitelmassa kannattaa jasennella
itsellensd, ettda mitd on tekemassa. Siind my0os osoittaa itsellensd, ettd kykenee joh-
donmukaiseen paéattelyyn ideassa ja tavoitteissa. Suunnitelman viimeisena merkitys
on lupaus siité, ettd mitéd aikoo tehdd. On tarke&d, ettd toimintasuunnitelmaan pystyy
sitoutumaan. (Vilkka & Airaksinen 2003, 27.)

Toiminnallisessa opinndytetydssa tulee miettid projektin tarpeellisuutta esimerkiksi
kohderyhméssa. On tdrke&d, ettd aiheeseen l0ytyy lahdekirjallisuutta ja muita tutki-
muksia. Tata kautta pystyy tarkastelemaan omia taitoja, kykyja ja valmiuksia idean
toteuttamiseen. On myaos tarpeellista selvittaa, ettd tarvitseeko ulkopuolisia henkildita
avuksi projektin toteutuksessa. Aikataulussa tulee olla joustonvaraa, jos siind on mu-
kana useampia henkil6ita. (Vilkka & Airaksinen 2003, 27-28.)
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Toiminnallisessa opinndytetydssé teoreettisena nakdkulmana ovat jonkin alan kasite
ja liséksi sen maérittely. Tietoperustalla tarkoitetaan teoriaa ja méaériteltyja kasitteita.
Ne toimivat apuvélineind opinnaytetyon tekemisessé. Aina ei ole pakollista eik& edes
ajallisesti mahdollista toteuttaa koko teorian ndkdkulmasta toiminnallista opinnéyte-
ty6td, joten sitd kannattaa rajata. (Vilkka & Airaksinen 2003, 43.)
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4 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Suurin osa tyon teoriatiedosta saatiin aikaisemmin koulussa kaytetyista oppikirjoista.
Teoriaosuudessa kaytettiin mahdollisimman uusia teoksia I&hdemateriaaleina. Oppi-
kirjojen kaytto teoriaosuudessa oli melko haasteellista, koska useammat teokset olivat
Kirjoitettu vuosien 1980-1990 aikana. Kaikki opetukseen ja oppimiseen liittyvéa teo-
riatieto on hankittu kayttamalla Vaasan tiedekirjasto Tritoniaa ja Vaasan kaupungin

kirjaston Venny-verkkokirjasto hakuohjelmia.

Hakusanoina Tria-tietokannassa tehdyissa hauissa kaytettiin seuraavia hakusanoja:

murrosika, fyysinen kehitys, kouluikainen ja terveydenhoitaja.

Teoriahakua on tehty myos Internetissa Google Scholar, PubMed ja Linda -ohjelmia
kayttdmalla. Ulkomaista hakuohjelmista I0ytyneet tutkimukset eivét kuitenkaan vas-

tanneet etsittyd aineistoa, mutta tietoa suomalaisista julkaisuista I0ytyi riittavasti.

Lahteind kaytettiin my0s muita luotettavia terveydenhoitoon liittyvid Internet-
sivustoja, kuten esimerkiksi Duodecim. ”Kustannus Oy Duodecim julkaisee laakareil-
le ja muille terveydenhuollon ammattilaisille suunnattuja oppi- ja kasikirjoja seka tie-
tokantoja péivittdisen tyonteon tueksi.” (Duodecim 2012.) L&hteend kaytettiin myos
Vaestoliiton Internet-sivustoa.
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5 TERVEYDENHOITAJA NUOREN TERVEYDENEDISTAJANA

Jokainen nuori kuuluu perusopetuksen aikana kouluterveydenhuollon piiriin. Koulu-
terveydenhoitaja tapaa oppilaat vuosittain maéraaikaistarkastuksissa. Terveystarkas-
tuksia tehdadn myos yksilollisen tarpeen mukaan madrédaikaistarkastusten lisaksi.
Kouluterveydenhoitajan vastuualueeseen kuuluu noin 600-700 oppilasta. Terveyden-
hoitaja pyrkii edistdméan koululaisen terveytta sekad kasvua ja kehitystd. Kouluter-
veydenhoitajan rooli nuoren terveyden edistdmisen asiantuntijana on ensiarvoisen
tarked. Kouluterveydenhoitajan fyysinen sijainti, itsendinen toiminta ja luottamuksel-
lisuus kannustavat nuoria keskustelemaan myds henkilokohtaisista asioista. Nuoren ja
terveydenhoitajan kanssa kaydyt keskustelut auttavat nuorta koulunkayntiin ja jaksa-

miseen liittyvissa asioissa. (Jakonen 2005.)

Kouluterveydenhuoltoon kuuluu my6s koululaisen oppimisymparistosta seka koulu-
yhteison turvallisuudesta ja hyvinvoinnista huolehtiminen. Kun terveydenhoitaja
tyoskentelee koululla, hdan on osa moniammatillista tyéryhmaa. Moniammatillista
tyéryhmaa voidaan hyddyntdd nuorta koskevissa asioissa, jolloin arvioidaan ja tue-
taan nuoren tilannetta, esimerkiksi oppilashuoltoryhmissa. (Aaltonen ym. 1999, 126,
265.)

5.1 Terveyskasvatus kouluissa

Kun lapsi siirtyy lastenneuvolasta kouluterveydenhoitoon, terveydenhoitajat valitta-
vat tietoa lapsen kasvusta, kehityksesta ja mahdollisista kehitysongelmista kouluter-
veydenhoitoon. Kouluissa terveydenhoitaja pyrkii edistamé&an koululaisten terveytta
ja tarvitsee tuekseen myds tutkimustietoa. Suomessa koululaisten terveytta tutkitaan

Kouluterveyskyselylld, WHO:n Koululaistutkimuksella ja Nuorten terveystapatutki-
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muksilla. Padasiassa tutkimustietoa kerataan yli 10-vuotiailta lapsilta. (Tervaskanto-
Méentausta 2008, 365-366.)

Kouluterveydenhuollosta terveydenhoitajan lisaksi vastaavat laakéri, oppilashuolto
sekd opetushenkilostd. Kansanterveyslaki saatelee ja kouluterveydenhuollon opas se-
k& -laatusuositus ohjaavat kunnan viranhaltijoita ja paattdjid kouluterveydenhuollon
kehittdmisessa. (Tervaskanto-Mé&entausta 2008, 373.)

Kansanterveyslaki tuli voimaan vuonna 1972, jolloin kouluterveydenhuolto Suomes-
sa yhtenaistyi. Yhtena osa-alueena kansaterveyslakiin kuuluu terveyskasvatus. Koulu-
terveydenhuolto osallistuu terveyskasvatus suunnitelmien tekemiseen ja toteuttami-
seen, yhdessa opetushallituksen kanssa. (Terho, Ala- Laurila, Laakso, Krogius & Pie-
tikdinen 2002, 15, 21, 472.) Terveystarkastuksia voivat tehda terveydenhuollon am-
mattihenkil6t. Kouluterveydenhuollon madréaikaistarkastuksista vastaa koulutervey-
denhoitaja, mutta laaja terveystarkastus tehdaan aina terveydenhoitajan ja ladkarin

yhteistyond. (Sosiaali- ja terveysministerio 2008, 27.)

Terveydenhoitajan tulee tuntea terveystiedon opetussuunnitelma, jonka jélkeen han
voi tdydentda sitd omalla toiminnallaan (Tervaskanto-Méentausta 2008, 374). Ope-
tussuunnitelmaan pohjautuu esimerkiksi seksuaaliterveyden opettaminen, joka on op-
pilasryhmékohtaista. Kouluterveydenhoitajat edistdvat nuorten seksuaaliterveytta.
Nuoret pitavat terveydenhoitajaa luotettavana ja arvostavat hédnen osaamistaan seksu-

aalineuvontaan liittyvissa asioissa. (Nummelin 2000, 26.)

Terveyskasvatuksen tavoitteena on, ettd jokainen nuori omaksuu terveelliset eldméan-
tavat ja -asenteet. Tarkedd on, ettd nuori ymmartdd vastuunsa omasta ja ympériston
terveydesta sekéd kykenee suojelemaan itsedan terveysongelmilta myos tulevaisuudes-
sa. Kouluterveydenhoitaja ja koulul&dé&kari voivat pitdd myos terveystiedon tunteja,

jolloin lis&t&d&n nuorille tietoutta omasta terveydesté ja sen edistdmisesta. Terveyskas-
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vatusta annettaessa on huomioitava nuoren ika ja kehitystaso. (Terho ym. 2002, 15,
21, 472))

5.2 Maaraaikaiset terveystarkastukset

Kouluterveydenhuollon terveystarkastukset tehddén peruskoulun jokaisella vuosiluo-
kalla, naita kutsutaan maaraaikaistarkastuksiksi. Lasten ja nuorten kasvun ja kehityk-
sen seuranta on kouluterveydenhuollon keskeisin tehtéva seka térked osa ennaltaeh-
kaisevad terveydenhuoltoa. Haastattelujen ja kliinisten tutkimusten avulla pyritaan
I6ytdmaan mahdolliset poikkeamat lapsen ja nuoren kehityksessdé mahdollisimman
varhain ja tarvittaessa lapsi tai nuori ohjataan jatkohoitoon. (Sosiaali- ja terveysminis-
terié 2008, 29-30.) Jatkohoitoa suunnitellessa on tarkeda kiinnittdd huomiota lapsen
ja nuoren mielipiteiden ja kokemusten kuulemiseen, kehitystason edellyttamélla ta-

valla (Sosiaali- ja terveysministerio 2009, 30).

Terveystarkastuksissa selvitetddn myds perheen hyvinvointia haastattelun avulla.
Tarkeda on antaa lapselle ja perheelle palautetta heidan voimavaroista ja tukea van-
hempia heidén eldmantilanteessaan. Jos perheessé tai lapsen kehityksessa esiintyy
huolen aiheita, otetaan ne avoimesti késittelyyn ja sovitaan vanhempien ja kouluter-
veydenhuollon kanssa yhdessa jatkotoimenpiteistad. (Sosiaali- ja terveysministerio
2008, 29-30.)

5.3 Laaja terveystarkastus koulussa

Peruskoulussa laajoja terveystarkastuksia on yhteensa kolme, ensimmaiselld, viiden-
nelld ja kahdeksannella luokalla. Tass& kappaleessa keskitytddn viidesluokkalaisten
terveystarkastukseen, johon kuuluu myos ladkérintarkastus. Viidesluokkalainen nuori
on murrosian kynnyksella ja tarvitsee erityista tukea ja tietoa kehon muutosprosessis-

ta. Fyysiset ja psyykkiset muutokset kehossa voivat tuoda esille myos erilaisia saira-
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uksia ja ongelmia, jonka vuoksi laajoissa terveystarkastuksissa tehdaan maaratyt seu-
lontatutkimukset. Laajoissa terveystarkastuksissa kdytetddn apuna myo6s ns. kolmi-
kanta- keskustelua, joka toteutetaan yhdessa oppilaan, opettajan ja vanhemman valil-
la. (Terho ym. 2002, 144-146.) Kolmikanta-keskustelujen avulla terveydenhoitaja saa
tietoonsa tarvittavat asiat nuoren koulun kdynnin sujumisesta. Kouluterveydenhuollon
ammattilaisten ja vanhempien vélilla kdydaan tasavertainen keskustelu koko perheen
hyvinvoinnista, niilta osin kuin sill4 voi olla olennaista merkitysta lapsen ja nuoren
kasvuun ja kehitykseen. (Sosiaali- ja terveysministerio 2008, 28.) Vanhemmat kutsu-
taan myos terveystarkastukseen nuoren kanssa, talléin vanhemmat voivat tarvittaessa
miettid ratkaisukeinoja ilmaantuneisiin terveysongelmiin terveydenhoitajan ja ladka-
rin kanssa (Terho ym. 2002, 144-146).

5.4 Viidesluokkalaisen terveystarkastus

Alakoulussa tehdaan laaja terveystarkastus viidesluokkalaisille oppilaille, jotka ovat
siirtymassa ylakouluun. Nuoret ovat myds kehityksellisessa siirtymavaiheessa, osalla
murrosikd on alkanut ja toisilla se on vasta alkamassa. Laajat yksilolliset vaihtelut
ovat normaalia puberteettikehityksessa. Murrosian kehittymista on tarke&4 seurata ja
puberteettiaikataulusta informointi auttaa nuoria suhtautumaan paremmin kehossa
tapahtuviin muutoksiin. Puberteettikehityksen hairiét on huomattava mahdollisimman
varhain, jotta nuori voidaan tarvittaessa ohjata jatkotutkimuksiin. (Terveyden ja hy-
vinvoinnin laitos 2011, 42.)

Terveystarkastuksessa arvioidaan yksilollisesti nuoren fyysista ja psyykkisté terveytta
sekd sosiaalista hyvinvointia. Laajaan terveystarkastukseen osallistuvat terveydenhoi-
tajan liséksi l1&aakéri, opettaja ja nuoren vanhemmat. Vanhemmat tarvitsevat myos tu-
kea ja tietoa nuoren murrosién alkaessa. Vastaanotolla onkin hyvé hetki keskustella
nuoren kehityksestd ja mahdollisista ongelmista koulul&é@kérin kanssa. (Terho ym.

2002, 139-146.) Viidesluokkalaisen terveystarkastus aloitetaan kerd&malla nuoresta
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esitietoja, joita saadaan edellisistd terveystarkastuksista ja muista kouluterveyden-
huollon kertomuksista, opettajalta sek& vanhemmilta. Esitietojen avulla saadaan sel-
vyyttd esimerkiksi nuoren perhetilanteesta, terveydentilasta ja koulunkaynnin onnis-
tumisesta. Terveystarkastuksessa otetaan sovitut seulontatutkimukset joita ovat muun
muassa pituus, paino, verenpaine, skolioosiseula, nako, kuulo ja puberteettiseula, jota
arvioidaan Tannerin taulukon mukaisesti. Tarkastuksessa kartoitetaan nuoren kayttay-
tymistd, koulumenestysta ja suhdetta ystaviin sekd opettajiin. Lopuksi tehd&an koko-
naisarvio nuoren terveydentilasta ja arvioidaan nuoren selviytymistd ylakoulussa.
Tarvittaessa nuorelle suunnitellaan lisdtutkimuksia, kuntoutusta tai muita tukimuoto-

ja, jotka auttavat nuorta selviytyméaéan arjessa ja koulussa. (Terho ym. 2002, 139-147.)

Terveystarkastuksissa Kkartoitetaan myos nuoren terveystottumukset ja tarvittaessa
annetaan nuorelle ohjausta ja neuvoja oman terveytensé edistamisesta ja yllapitami-
sestd (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2011). Esimerkiksi lasten ja nuorten ylipai-
noisuus on lisdantynyt kolminkertaisesti viimeisten vuosikymmenten aikana, jolloin
voidaan kouluikaistenkohdalla puhua jo kansanterveysongelmasta. Jérjestettyjen lii-
kuntaharrastusten méara on pysynyt ennallaan, mutta siitd huolimatta lasten fyysinen
aktiivisuus on vahentynyt ja kunto heikentynyt. Liikalihavuus vaikuttaa nuoren hy-
vinvointiin kokonaisvaltaisesti, silla seka fyysinen ettd psyykkinen terveys ovat liika-
lihavalla normaalipainoista huonompia. (Fogelholm 2007, 36.)

Nuoren voimavarojen tukemisella on suuri merkitys terveyden yllapitdamisessa ja
edistamisessd. Ulkoisia voimavaroja eli sosiaalisia voimavaroja ovat esimerkiksi per-
he, ystavét ja koulujarjestelm&. Nuoren sisdisid voimavaroja ovat esimerkiksi hyva
itsetunto ja luottamus. (Hyry-Honka 2004.) Itsetuntoa kuvaillessa on huomattu mer-
Kittdvia sukupuolieroja. On todettu, ettd tyt6ill4 on poikia heikompi itsetunto, joten
kouluikdisten nuorten voimavarojen vahvistaminen on tarkedd myos terveystarkas-

tuksien yhteydessé. (Jaari 2004.)
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6 MURROSIKAISEN TYTON KEHITYS

Tytosta naiseksi kehittyminen on pitka prosessi, johon kuuluu fyysinen, psyykkinen
ja sosiaalinen kehitys (Eskola & Hyténen 2002, 32, 35). Puberteetti eli murrosika tar-
koittaa aikaa jolloin lapsesta kasvaa fyysisesti aikuinen ja sukupuoliset ominaisuudet
kehittyvat (Koistinen ym. 2005, 72). Puberteetti eli fysiologinen murrosika alkaa en-
nen 12-vuoden ik&a. Perima ja rakennetyyppi vaikuttavat murrosian alkamiseen. Fyy-
sinen muutosprosessi kestdd noin kahdesta viiteen vuoteen. (Eskola & Hyténen 2002,
32,35)

Aivoissa sijaitseva hypotalamus saatelee sukupuolirauhasten toimintaa, joka aktivoi-
tuu murrosian alussa (Terho ym. 2002, 110). Samalla tdmé& endokriininen jarjestelméa
eli hypotalamuksen ja sukurauhasten muodostama jarjestelma alkaa lisatd hormonien
eritystd, jolloin plasman gonadotropiinipitoiduudet (FSH, LH) moninkertaistuvat
(Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vilén 1999, 55). Aivolisdakkeen gonadotropiinien eli
sukupuolirauhasiin vaikuttavien hormonien lisddntyminen vaikuttaa munasarjojen
kypsymiseen, talloin munasarjat alkavat tuottamaan estrogeeneja. (Eskola & Hytonen
2002, 32.)

6.1 Kehossa tapahtuvat muutokset

Tyton murrosiké alkaa yleensa rintojen kehitykselld estrogeenin, etenkin estradiolin
vaikutuksesta. Sen seurauksena myds kohtu alkaa kasvaa ja lantio levenee. (Terho
ym. 2002, 110.) Lisdmunuaisten kuorikerroksien erittdmien androgeenien vaikutuk-
sesta ulkoiset sukupuolielimet kasvavat sekd hapy- ja kainalokarvat lisdantyvat (Es-
kola & Hytdnen 2002, 32). Hapykarvoitus alkaa kehittymé&én samaan aikaan kuin rin-

tojen kehitys, noin 9-13 vuoden i&ssd. Kainalokarvoitus alkaa kasvaa pari vuotta ha-
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pykarvoituksen kasvun alkamisen jalkeen. (Aaltonen ym. 1999, 56.) Androgeenien
vaikutuksesta hiukset ja iho rasvoittuvat, koska talirauhasten toiminta on aktivoitunut.
Androgeenien muita vaikutuksia ovat akne ja aikuistyyppinen hienhaju. (Terho ym.
2002, 110.)

Pituuskasvuun vaikuttavat sek& andogeenit ettd estrogeenit. Murrosian kasvu jaetaan
kolmeen vaiheeseen. Ensimmaisessé vaiheessa pituuskasvu on vain 2-5 cm vuodessa.
Seuraavaan vaiheeseen kuuluu kasvun nopeutuminen eli kasvupyrahdys. Kasvupy-
rahdys kestdd noin kaksi vuotta ja alkaa noin kahdentoista vuoden idssa. (Terho ym.
2002, 110-113.) Ensimmaiseksi kasvu alkaa raajojen aareisosista. Kasvupyrahdys
johtuu lisdéntyneesta steroidierityksestd yhdessa lisadntyneen kasvuhormonituotan-
non kanssa. (Aaltonen ym. 1999, 56.) Voimakkaimman kasvun aikana pituutta tulee
lisad noin 10 cm vuodessa. Viimeisessé vaiheessa pituuskasvu hidastuu huomattavasti
ja loppuu menarken eli ensimmadisten kuukautisten jalkeen. Kasvun hidastumisen seu-

rauksena epifyysit eli kasvulevyt luutuvat umpeen. (Terho ym. 2002, 110-113.)

6.2 Tannerin luokitus

Tannerin luokituksessa maaritelld&n ulkoisia sukupuolimerkkeja. Alakappaleissa ku-

vataan puberteettikehityksen eri asteita Tannerin luokituksen mukaan. (Laine 2005.)

6.2.1 Rinnat

Tyttdjen rintojen kehitystd méaaritelld&dn Tannerin luokituksen mukaan vaiheilla M1-
M5 (Laine 2005).

M1 Lapsen rinta: vain nanni on koholla.

M2 Nuppuaste: rinta ja ndnni kohoavat hieman, ja rauhaskudosta tuntuu tunnustelta-

essa; nannipiha suurentunut.
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M3 Rinta ja nannipiha ovat edelleen suurentuneet, ja niiden &ariviiva muodostaa si-

vulta katsottuna yhtenéisen kaaren.
M4 Nannipiha kohoaa ja muodostaa rinnan paélle erillisen kummun.

M5 Kypsé rinta: vain nanni on koholla rinnasta nannipihan laskeuduttua takaisin yh-

tendiseen aariviivaan.

6.2.2 Hapykarvoitus

Tyttojen hdpykarvoituksen kehitystd voidaan méaéritella Tannerin asteikolla P1-P5
(Laine 2005).

P1 Lapsen: hdpykarvoitus ei poikkea vatsan karvoituksesta.

P2 Pitkia, vdhan pigmentoituneita, untuvaisia, suoria, tai hieman kihartuvia karvoja

niukasti hapyhuulissa.

P3 Huomattavasti tummempi, karkeampi ja kiharampi karvoitus, joka leviaa niukasti

hapyliitoksen péélle.

P4 Aikuistyyppinen karvoitus, yldraja vaakasuora, ei levid navan suuntaan mutta kyl-

l&kin reisien sisésivuille.
P5 Karvoitus levida myds navan suuntaan.
6.3 Naisen sukupuolielimet

Sukupuolielimet jaetaan naisella ulkoisiin ja siséisiin sukupuolielimiin. Ulkoisiin
kuuluvat hdpykukkula ja hédpyhuulet sekd eméattimen aukko, immenkalvo, virtsaputki
ja Kklitoris. Siséisia sukupuolielimia ovat ematin, kohtu, munanjohtimet sek& munasar-
jat. (Vaestoliitto 2012.)
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Murrosidssa sisaiset synnytyselimet kasvavat ja yhtd aikaa ulkoisissa sukupuolieli-
missa tapahtuu muutosta. Siséisten sukupuolielimien kasvua ja kypsymista ei huo-
maa, silla ne jaavat lantion sisadn lantioluiden suojiin. Tyttd on sukukypsa vasta sil-
loin, kun kuukautiset alkavat. (Reinikkala, Ryhénen, Penttinen & Pesonen 2002, 26.)

6.3.1 Kohtu

Naisen kohtu on paarynan muotoinen elin, joka painaa 30-40 grammaa. Kohtu jakau-
tuu kolmeen osaan. Ensimmaisend kohdun kaula (cervix uteri), joka on kohdun alin
osa. Toisena tulee kohdunrunko (corpus uteri), joka on kohdun seindman paédosa ja se
paattyy kohdunkaulaan. Viimeisena kohdunpohjaan (fundus uteri), joka on kohdun
ylin osa. (Bjalie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 2008, 413.)

Kohtu, emétin ja pienet hapyhuulet alkavat kasvaa ja kehittya estrogeenin vaikutuk-
sesta. Samalla emattimessa tapahtuu muutoksia; eméttimen limakalvon happamuusas-
te muuttuu eméksisestd happamaksi, epiteelikerros paksunee ja kohtu suurenee seka
sen limakalvo ja lihaskerros paksunevat. Adrogeenin vaikutuksesta isot hdpyhuulet ja
Klitoris alkavat kehittya sekd h&pykarvoitus alkaa kasvaa. (Aaltonen ym. 1999, 56.)

6.3.2 Munasarjat

Munasarja eli ovaario on naisella munasoluja tuottava mantelin kokoinen ja muotoi-
nen parillinen sukupuolirauhanen. Munasarjojen keskiosaa sanotaan ytimiksi (medul-
la). N&ita ytimid ympéroi kuorikerros (cortex), jossa kehittyvédn munasolun eli oosyy-
tin sisaltavat munarakkulat sijaitsevat. Hedelmallisessé i&ssa naisen munasarja painaa

noin 7 grammaa. (Bjalie ym. 2008, 414.)

6.4 Naisen sukupuolihormonit

Munasarjat tuottavat naishormoneja, estrogeeneja ja progesteronia. Estrogeeneilld

tarkoitetaan naishormonien ryhmaéa, ja siihen kuuluvat estradioli, estroni, ja estrioli.
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Tyttdjen murrosikaan liittyvat muutokset johtuvat siis padasiassa munasarjojen tuot-

tamista sukupuolihormoneista. (Bjalie ym. 2008, 416.)

Estrogeenit vaikuttavat naisen ensisijaisten ja toissijaisten sukupuolitunnusmerkkien
kehittymiseen. Estrogeenit stimuloivat naisen sukupuolielinten kasvua ja kehitysta.
Liséksi ne stimuloivat myos rintojen kasvua ja vartalon naisellisten muotojen kehit-
tymista. (Bjalie ym. 2008, 416.)

6.5 Valkovuoto ja kuukautiset

Puberteetti-ikddn kuuluu kuukautisten alkaminen, talloin tytosta kehittyy biologisesti
nainen. Ennen ensimmaisia kuukautisia eli menarkea tyt6illa esiintyy valkovuotoa, se
on merkki hormonitoiminnan eli estrogeenitoiminnan alkamisesta. (Vaestoliitto
2011.) Kuukautiset tulevat jonkin ajan kuluttua, toisinaan jopa vuosien paasta, valko-
vuodon alkamisesta. Valkovuoto on emattimen limakalvon erittdmé&a nestettd, koh-
dunkaulan erittdmaa limaa ja limakalvojen pinnasta irronneita kuolleita soluja ja sita
erittyy emattimestd. Valkovuodon maara on vaihtelevaa, mutta runsas ja haiseva vuo-

to voi olla merkki emétintulehduksesta. (Tiitinen 2010.)

Menarke ajoittuu lahes aina kasvupyréhdyksen jalkeiseen kasvun hidastumisen vai-
heeseen, jolloin tyttd on keskimaarin 12-vuotias (Laine 2005). Menarken jélkeen ty-
ton keho on lisadntymiskykyinen (Vaestdliitto 2011). Fyysinen kehitys on kuitenkin
yksilollistd, joten kuukautiset voivat alkaa 10—16 vuoden i&ssé (Laine 2005).

Pitkaaikaissairaudet ja aliravitsemus voivat hidastaa kuukautisten alkamista, kun taas
liikalihavuus voi jouduttaa tytdn puberteettikehitysta (Eskola ym. 2002, 32—-34).
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6.5.1 Kuukautiskierto

Kuukautisten alkamisikd on noin 10-16 vuotta, keskimaarin ne alkavat 12—13 vuoden
1assd. Kuukautisten alkamiseen vaikuttavat perimé, ravinto, liikunta ja mahdolliset
sairaudet. Aluksi kuukautiskierto voi olla epasédanndllinen ja kuukautiset ovat kivut-
tomat. My6hemmin vuoto voi muuttua runsaaksi ja kiertojen sdénnollistyessa voi il-

maantua kuukautiskipuja. (Tiitinen 2010.)

Normaalia kuukautiskiertoa sdatelee aivolisakkeen toiminta, kohtu ja munasarjat, jot-
ka reagoivat FSH- ja LH- aivolisdkehormonien erittymiseen. Kuukautiskierron alussa
FSH-hormoni eli follikkelia stimuloiva hormoni alkaa erittdd munarakkulaa kypsytta-
vad hormonia aivolisdkkeessa. Munarakkula tuottaa estradioli-naishormonia, joka
muuttaa kohdun limakalvoa paksummaksi. Kun kypsa munarakkula puhkeaa ja mu-
nasolu irtoaa, tapahtuu ovulaatio. (Tiitinen 2010.) Munasolu sailyy elavané noin vuo-
rokauden ajan, jolloin hedelmdittyminen on mahdollista (Aaltonen ym. 1999, 60).
Ovulaation alkaessa LH-hormoni eli lutenisoivan hormonin taso nousee nopeasti ja
edistdd munarakkulasta kehittyvén keltarauhasen ja keltarauhashormonin eli progeste-
ronin toimintaa kahden viikon ajan. Keltarauhashormonin tarkoituksen on valmistaa
kohdun limakalvoa mahdollista raskautta varten. Jos munasolu ei hedelmaéity ja Kiin-
nity kohdunlimakalvolle, tall6in keltarauhanen surkastuu ja kuukautisvuoto eli menst-
ruaatio alkaa. (Tiitinen 2010.)

Noin viikko ennen kuukautisten alkua rinnat voivat tuntua aroilta, koska rintarauhaset
turpoavat verenkierron ja nesteiden tungoksen seka estrogeenin ja keltarauhashormo-
nien vaikutuksesta. Kuukautisten alettua rintojen muutokset palautuvat normaaliksi.
Keltarauhashormonilla on myods lampo6a tuottava vaikutus, kierron loppuvaiheessa
voidaan todeta perasuolildamma@std noin puolen asteen nousu. (Aaltonen ym. 1999,
60.)
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Kuukautiskierron pituus on tavallisesti 28 vuorokautta ja sen katsotaan alkavan en-
simmaisestd vuotopéivastd. Kiertovali lasketaan edellisten kuukautisten alkamispai-
vasta seuraavien kuukautisten ensimmaéiseen vuotopaivaan. Kuukautiskierto voi olla
aluksi epasaanndllinen. Kuukautisvuoto kestdaa 3-8 péaivéd, jolloin vuotoa tulee kes-
kimaarin 30-50ml. Kuukautisvuodon mukana poistuu myds kohdun limakalvon pa-
lasia ja kudosnestettd. VVuoto sisaltad fibrinolyyttista ainetta, mika tekee siita huonosti
hyytyvén. ( Eskola ym. 2002, 42.)

6.5.2 Kuukautiskivut

Puberteetin ensimmaisiin kuukautisiin ei yleensa liity Kipuja tai muita kuukautisiin
liittyvi& oireita eli premenstruaalisia tensioita, joita voivat olla esimerkiksi vasymys,
artyisyys, masennus, turvotus tai paansarky (Aaltonen ym. 1999, 58, 60). Kuukautis-
Kipuja voi esiintya kuukautisten alkaessa ja niiden aikana. Jos kuukautiskivut haittaa-
vat koulunkayntid, harrastuksia ja vaativat jatkuvaa ladkitystd, voi olla kyse dysme-
norrea sairaudesta. Kuukautiskipuja voi esiintyd alusta alkaen, jolloin niit4 kutsutaan
primaariseksi dysmenorreaksi. Kuukautiset voivat muuttua mydhemmin kivuliaiksi
eli sekundaariseksi dysmenorreaksi. Dysmenorreassa kivut tuntuvat alavatsalla supis-
tuksina ja voivat sateilla ristiselkdén. Muita oireita voivat olla vasymys, paansarky,
huimaus, pahoinvointi, oksentelu ja ripuli. Sekundaarisessa dysmenorreassa voi olla
kyse jostain sairaudesta, joka aiheuttaa kuukautiskivut, nditd sairauksia voivat olla
esimerkiksi endometrioosi tai myoomat. Kuparikierukan kaytté voi myos lisata kuu-
kautiskipuja. (Paananen, Pietildinen, Raussi-Lehto, Vayrynen & Aimala 2006, 569-
570.)

Kivuliaita kuukautisia voidaan hoitaa yhdistelmaehkaisytableteilla ja tulehduskipu-
ladkkeillda sekd hoitamalla mahdollisia rinnakkaissairauksia, joista kuukautiskivut
voivat johtua. Hormonikierukkaa voidaan kéyttdd sek& kivuliaiden ettd runsaiden

kuukautisten hoidossa. (Paananen ym. 2006, 570.)



27

6.6 Murrosian psyykkinen kehitys

Murrosika on henkisesti suurta kasvun aikaa, silloin nuori kohtaa paljon uusia asioita.
Murrosian psyykkinen kehitys kestaa tytoilla paljon kauemmin kuin fyysinen kehitys.
(Mannerheimin lastensuojeluliitto 2012.)

Murrosiédn lapikdyminen on yhté tunteiden vuoristorataa. Murrosiassé mieliala vaihte-
lee laidasta laitaan, siihen vaikuttavat sek& muuttuvat hormonipitoisuudet ettd ympa-
rill& tapahtuvat muutokset. (Spilsbury 2009, 42.) On tarke&d, ettd korostaa nuorelle
oman itsensd hyvaksymista ja arvostamista. Nuorta tulee neuvoa tunteidensa kasitte-
lyssé ja on my6s hyva opettaa joustavuutta esimerkiksi ristiriitatilanteissa. (Aalberg
& Siimes 1999, 56.)

Murrosik&an kuuluu nuoren ajatusmaailman muuttuminen ja sen kypsyminen. Silloin
nuoren kasitys itsestd eli mindkuva muuttuu. Myos lahentyminen ik&tovereihin seka
irrottautuminen vanhemmista kuuluvat asiaan. (Aalberg & Siimes 1999, 56.) Var-
haisnuoruus on nuoruusian ensimmainen vaihe, joka sijoittuu 12-14 ikavuoden vélil-
le. Varhaisnuoruudessa nuoren ruumiissa tapahtuu fyysisid muutoksia, joka kytkeytyy
alkaneeseen puberteettiin. Nuoren suurin tehtédva onkin sopeutua nopeasti muuttuvaan
kehoonsa. Muutokset aiheuttavat nuoren mielesséa seké levottomuutta etta kiihtymys-
tad. Ajatukset omasta itsestd vaihtelevat laidasta laitaan ja nuori voi tuntea hAmmen-
nystd. Tyytymattomyys omaan ulkon&k6onsé voi johtua pelosta, ettei ole normaali.
(Aalberg & Siimes 1999, 56-57.)

Murrosika on aikaa, jolloin nuori alkaa itsendistya (Spilsbury 2009, 44). Itsenaistymi-
seen kuuluu, ettd nuori ei halua puhua vanhemmilleen omista asioista enda siind méa-
rin kuin lapsena. Nuori haluaa myds enemman omaa tilaa itselleen. Nuoren suhde
vanhempiin vaihtelee suuresti murrosiassd. Nuori kyseenalaistaa vanhempien asetta-

mia saantdja ja maarayksia ja puolustaa tiukasti omia ndkemyksidan. (Aalberg &
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Siimes 1999, 57.) Murrosiédssa nuori tarvitsee tuekseen toisia nuoria seka perheen ul-
kopuolisia aikuisia. Ystavyyssuhteet ovat tarkeitd kaikille, mutta erityisen térkeaksi
ne muodostuvat murrosiassa. (Spilsbury 2009, 46.) Ystavat merkitsevat keskeisesti
myaos siihen, ettd minkalainen kuva omasta itsestdan nuorelle muodostuu. Murros-
ikd&n kuuluu, ettd nuori alkaa samaistua enemman ik&tovereihinsa kuin aikuisiin. Ys-
tavyyssuhteet vaikuttavat myos nuoren ihmissuhdetaitoihin. Niiden kautta nuori oppii
sopeutumaan ryhmaan ja tulemaan toimeen toisten ihmisten kanssa. (Reinikkala ym.
2002, 81.)

Psyykkiset toiminnat kehittyvét nuorella monilla aloilla, yksi tarkeimmistd on abst-
rakti ajattelu. Tatd myoten nuori alkaa oppia itsendiseen alylliseen ajatteluun. Nuori
alkaa hahmottaa itseddn ja pystyy rakentamaan kokonaisuuksia sekd ndkemaan niissa
olevia syy- ja seuraussuhteita. Nuori pystyy myos etsimaan ratkaisuja ristiriitoihin.
(Aalberg & Siimes 1999, 61.)
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7 PROJEKTIN TOTEUTUS

Tammikuussa 2011 aihe paatettiin opinnaytetyon aihepankin avulla. Toiminnallisen
opinnaytetyon aiheeksi valittiin viidesluokkalaisen terveystarkastus. Ajatus opinnay-
tetyon toteuttamisena toiminnallisena opinndytetyona oli saanut alkunsa jo ennen ai-

heen ideointia.

Aiheen valinnasta keskusteltiin opettajan kanssa ja lopulta paadyttiin siihen, etta al-
kuperdinen aihe oli liian laaja. Opinnaytetyon aihe rajattiin murrosikéisen tyton fyysi-
sen kehitykseen. Aihetta kasitellddn DVD:n avulla, jota terveydenhoitaja voi kayttaa
osana seksuaaliterveyden luentoja. Uusi aihe hyvaksyttiin tammikuussa 2011. Helmi-
kuussa etsittiin tietoa Kirjoista ja Internetista teoriaosuutta varten. Teoriatiedon avulla
Kirjoitettiin myds DVD:n kasikirjoitus, joka on vélttdmattomyys DVD:n tydstamisel-

le.

7.1 Projektin eteneminen ja aikataulu

Maaliskuussa otettiin yhteyttd Kimmo Paulaharjuun, jolta kysyttiin neuvoa opinnay-
tetyon teknilliseen osioon. Kimmo Paulaharju kuitenkin ehdotti ottamaan yhteyttéa
Paivi Sampolaan. Huhtikuussa ideoitiin yhdessa Paivi Sampolan kanssa miten toteut-
taa toiminnallinen opinnéytetyd. Alustavasti sovittiin, ettd opinnéytety6 toteutuu digi-
taalisen tarinankerronnan avulla. DVD:II4 ei ollut tarkoitus kuvata henkil6itd vaan
apuna kaytettiin erilaisia kuvia ja flash efekteja havainnollistamaan esitystd. Tavoit-

teena oli, ettd tarinasta tulee selked ja helposti ymmarrettava.

Toukokuussa Péivi Sampola ilmoitti opiskelijasta, joka oli halukas auttamaan opin-
naytetyon teknillisen osion toteuttamisessa. Toukokuussa 2011 palautettiin ensim-
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maisen version tutkimussuunnitelmasta Paula Hakalalle. Korjattu versio tutkimus-

suunnitelmasta hyvéksyttiin syyskuussa.

Koulun harjoittelujaksoon kuului tyoharjoittelu alakoululla. Viidesluokkalaisten ter-
veyskyselyista ilmeni, ettd tytot haluavat tietoa ensimmaisista murrosian merkeista,
silla aihe alkaa olla heille ajankohtainen. Aiemmista opinndytetdista ja tutkimuksista
ilmeni myo0s se, ettd alakoululaiset tytot halusivat tietoa kehon fyysisistd muutoksista
sekd muista murrosidn merkeistd. Nama asiat kannustivat jatkamaan opinnaytetyota

aiheesta syksylla 2011.

Syksylla 2011 tavattiin opiskelija Nina Linna. Han lupautui auttamaan tyon teknilli-
sessé osiossa. Suunnitelmana oli, ettd DVD saataisiin tehtyd maaliskuun loppuun

Mmennessa.

Videon tekemiseen tarvittiin paljon kuvia elavoittdmaan esitysta ja saimme eri firmo-
ja yhteistyohon kanssamme. Syksyn aikana lahetettiin sdhkdpostia Libresselle, Lune-

telle, O.b:lle, Vuokkosille seka Allways:lle.

Tammi- ja helmikuussa DVD:lle tehtiin kasikirjoitusta ja kirjoitettiin lisd4 teoriaa
varsinaiseen opinnaytetyohon. Helmikuussa tavattiin opinndytetyén ohjaaja Paula
Hakala. Yritettiin tavoittaa myos opiskelija Nina Linnaa, mutta aikataulujen yhteen-
sovittaminen osoittautui useamman kerran haasteelliseksi. Haasteelliseksi osoittautui
my0s Nina Linnan ja hanen opettajansa aikataulutus, jonka vuoksi videon tekeminen

viivastyi.

DVD saatiin valmiiksi maaliskuun lopulla projektin aikataulun mukaisesti. Teo-
riaosuudet viimeisteltiin maalis-huhtikuun vaiheessa. Ensimmainen versio valmiista
opinnayteytostd lahetettiin sekd kielentarkastajalle ettd ohjaavalle opettajalle huhti-

toukokuun vaihteessa. Opinndytetyon esitys on toukokuun alkupuolella.
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7.2 DVD:n laadinta terveyskasvatusmateriaaliksi

Terveysaineistot voidaan jakaa painotuotteisiin ja audiovisuaalisiin tuotteisiin. Terve-
ysaineisto oppaan mukaan ryhmétilanteissa on luontevinta kayttaa esimerkiksi kalvo-
ja diasarjoja, aanitteitd seké videoita eli audiovisuaalisia tuotteita. Videoita kaytetta-
essd voidaan aihetta késitella syvallisemmin ja niiden avulla on myds mahdollista
opettaa kaytannon asioita. Terveysaineistoa suunniteltaessa tarvitaan selkeé tyonjako
ja aikataulutus seka tyolle asetetaan konkreettinen terveystavoite, joka kertoo ettd mi-
hin aineistolla pyritddn. Suunnittelu vaiheessa tulee muistaa mygs tuotteen sopivuus
ja mielenkiinnon herattdminen kohderyhmalle. Tavoitteeksi kannattaa asettaa tuotok-
sen selkeys ja helppolukuisuus seka oikea ja virheeton tietopohja. Videoon voi lisata

kuvitusta varittdméaan tekstia. (Parkkunen, Vertio, Koskinen-Ollongvist 2001, 4-10.)

7.3 DVD:n toteutus

DVD:n kaésikirjoituksen suunnittelu alkoi, kun opinndytetyon teoriaosuus saatiin val-
miiksi. Kasikirjoitus toimi suunnitelmana, jonka mukaan DVD toteutettiin yhteistyds-
sé tietojenkasittelyn tradenomiopiskelijan Nina Linnan kanssa. DVD:n kasikirjoitus
perustui suurimmaksi osaksi opinndytetyon teoriaosuuteen. DVD:n keskeisié aiheita
ovat murrosika, hygienia ja kuukautiset. Sopiva tiedon mé&aré ja sen rajaaminen 0soit-

tautui haasteelliseksi DVVD:n tekemisen alussa.

Tavoitteena oli, ettd DVD:sta tulisi mahdollisimman selked ja helppolukuinen.
DVD:n tulee heréttdd nuorissa mielenkiintoa, joten ajattelimme kuvittaa ja elavoittaa

sité erilaisilla animaatioilla. Tyon kuvituksissa saatiin apua yhteistyokumppaneilta.

Kaésikirjoitusta tehtiin tammi-helmikuussa PowerPoint- tiedostoon. DVD:n ensim-
maéiset versiot saatiin katsottaviksi PowerPoint -versiona maaliskuussa 2012. Korja-

uksia Power Point- versioon tehtiin sahkdpostilla yhteistyotahojen valilla, koska aika-
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taulutus yhteen sopivaksi osoittautui erittdin haasteelliseksi. Tyd saatiin valmiiksi
maaliskuun loppupuolella. Molemmat osapuolet olivat tyytyvéisia tyon lopputulok-

seen.

7.4 Yhteistyokumppanit

Toukokuussa 2011 kysyttiin Lune Group Oy Ltd:td yhteistydbhon kanssamme. Lune
Group Oy Ltd on suomalainen yritys, joka tuottaa ja valmistaa tuotteensa Suomessa.
Yritys valmistaa mm. Lunette kuukautiskuppeja. Tarkoituksena oli saada valokuvia ja
muuta materiaalia kaytettavaksi DVD:lle. Sopimus tehtiin sahkdpostitse Mira Méke-
ldn kanssa ja olimme Lunette:n yhteishenkildiden kanssa yhteydessa viela kevaan
2012 aikana.

Sahkopostia l&hetettiin yhteistydon merkeissa myos O.b- tamponien Internet- sivustos-
ta vastaavalle henkiltlle. Saimme vastauksen Sanna Lahtiselta ja han oli varmistanut
sopimusasiat paakonttorilta, joka sijaitsee Ruotsissa. Saimme heiltd luvat kayttada ku-

vamateriaalia opinndytetydhon.

Tammikuussa 2012 lahetettiin sahkopostia Katarina Hanelle, kysydksemme Delipap
Oy:td yhteistydhon kanssamme. Sopimus tehtiin sédhkopostitse ja sovittiin, ettd

voimme kéayttdd Suomalaista Vuokkoset kuvamateriaalia DVD:114.

DVD:n tuottamiseen tarvitaan paljon kuvamateriaalia havainnollistamaan ja kuvitta-
maan tyotd. Riikka Kilpeldinen lupautui kuvittamaan materiaalia DVD:lle ja sopimus
piirroksista tehtiin tammikuussa 2012.

Vaasan Ammattikorkeakoulun opiskelija Nina Linna lupautui auttamaan DVD:n te-
ossa, oman kurssinsa ohella. DVD:ta alettiin suunnitella syksylla 2011 ja projektia

jatkettiin tammikuussa 2012.
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8 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Projektin tarkeimpid tavoitteita olivat murrosikaisten mielenkiinnon heréattdminen ke-
hossa tapahtuviin muutoksiin ja hygieniasta huolehtimiseen murrosidssa. Haasteelli-
seksi osoittautui tiedon maarén rajaaminen, mutta koko projektin ajan yritettiin katsoa
asioita nuoren nakokulmasta. Loppujen lopuksi tyohon saatiin koottua kaikki oleelli-

nen ja tydén kokonaisuuteen oltiin tyytyvdisia.

Toiminnallisen opinndytetyon tekeminen oli haastavaa, silla aikaisempaa kokemusta
vastaavanlaisesta tyostd ei ollut. Projektiluontoisen tyon tekeminen vei odotettua
enemman aikaa, kuin osattiin odottaa. Ajankéytollisesti projektin tydstaminen oli
haastavaa, koska olimme samanaikaisesti tyoharjoitteluissa ja kavimme tdissa, lisaksi
molempien harrastukset veivét aikaa opinndytetyon tekemisestd. Vastuualueita jaet-
tiin teoriaosuudessa, jotta tyon tekeminen sujuisi nopeammin. Tyon jakaminen mah-
dollisti myos itsendista tyoskentelyd, joka kuuluu olennaisena osana terveydenhoita-

jan ty6éhon. Aikataulun viivastymisesta huolimatta projekti valmistui suunnitellusti.

Tulevaisuutta ajatellen opimme oman tydskentelymme jatkuvaa arviointia ja osaam-
me myo6s hyddyntdd moniammatillista tiimityoskentelyd. Opinndytetyota tehdessa
yhteisen ajan 16ytyminen yhteistyokumppanin kanssa oli haastavaa. Projektin aikana
saatiin kokemusta eri alan opiskelijan kanssa tydskentelystd, tdma toi erilaista nako-

kulmaa tyoskentelyyn.
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8.1 Prosessin arviointi

Toiminnallisen opinnédytetyon tekeminen opetti seké itsendistd tyoskentelya etta ryh-
mé& eli projektiluontoista tydskentelytapaa. Tyo opetti teoriatiedon hyddyntamista
kaytannon osaamiseen. Opinnaytetyon avulla kehitettiin omaa ammatillista osaamista
syventymaéll& nuoren eri kehitysvaiheisiin ja saatiin myos valmiuksia kohdata nuoria
ja antaa heille asiantuntevaa tietoa murrosikéaan liittyen. DVD tukee nuoren visuaalis-

ta oppimista.

Olimme erittdin tyytyvaisia DVD:n lopputulokseen, vaikka tiedon rajaaminen 0soit-
tautui yllattavan vaikeaksi, silla asiaa oli paljon ja siité piti saada selked ja mielen-
kiintoinen. Lopputulos oli tarpeeksi kattava ja sen ulkoasusta tuli sellainen, mita lah-
dettiin tavoittelemaan. DVD:ssd olevat kuvat ja vdrimaailma ovat onnistuneita ja
raikkaita. Kuvat olivat humoristisia mutta asiallisia ja ne tekivét tekstistd mielekk&an

lukea.

8.2 Videon hyddynnettavyys

DVD:sté tuli kaksi versiota, ajastettu ja ajastamaton versio. Ajastamattomalla versiol-
la tarkoitetaan DVD-esitystd, jossa dioja pystytddn hallitsemaan esimerkiksi hiirta
painamalla. Kayttaja voi aloitusvalikosta valita, katsooko hén koko videon vai pelkas-
tdan yhden osa-alueen. Aluksi tarkoituksena oli lisdtd aanitysta tukemaan diaesityk-

sid, mutta siitd ideasta kuitenkin luovuttiin.

DVD-esityksen loppuun lisdttiin tietoldhteitd, joita murrosikaiset voivat hyodyntaa

etsiessadn tietoa murrosikaan liittyvissa asioissa.

DVD:n tyostdminen antoi tyokaluja, joita voimme hyddyntéé tulevassa tyossa tervey-

denhoitajina sekad se antoi valmiuksia toteuttaa vastaavanlaisia terveyskasvatusmate-
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riaaleja. Tarkoituksena oli, etté terveydenhoitaja voi hyodyntdd DVD:té seksuaaliter-

veysluennoilla. Opinnaytetyoprosessi oli kaiken kaikkiaan opettava kokemus.

8.3 Eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetyohon valittu aihe oli tarkeé ja ajankohtainen. Aiheesta I0ytyi paljon tie-
toa, mutta tyossé kaytettiin l&hteitd, jotka olivat mahdollisimman luotettavia ja tuorei-
ta. Aihe rajattiin tyton fyysiseen kehitykseen. Murrosikaisen tyton fyysinen kehitys
on sen verran arka aihe, ettd henkil6kuvaaminen olisi ollut lilan haastavaa jo eettisyy-
denkin kannalta. Internetista 16ytyi paljon kuvamateriaalia aiheeseen liittyen, mutta
suurin osa kuvista saatiin yhteistydkumppaneilta. Kuvia valitessa kiinnitettiin huo-
miota niiden asiallisuuteen ja siihen, ettd ne olisivat sopivia esittaa viidesluokkalaisil-
le tytoille. Opinndytetyota tehdessé tuli ottaa huomioon erilaiset uskonnot seké oppi-

laiden eri kehitysvaiheet.

Opinnaytetyon aikataulutus osoittautui melko haasteelliseksi. Suunnittelisimme aika-
taulun paremmin, jos opinndytetydn tekeminen aloitettaisiin alusta. Haastetta lisasi
myo0s se, ettd olimme eri paikkakunnilla tyoharjoitteluissa vuosien 2011-2012 aikana.
Kouluterveydenhuollon harjoittelujaksolla kysyttiin nuorilta, mistd murrosikéan liit-
tyvistd aiheista he haluaisivat tietdd enemman. Halusimme myds nuorten ndkokulmaa
siitd, mitd DVD:n tulisi pitaa sisalladan. Myohemmin ajateltuna olisimme voineet kan-
nustaa ja rohkaista nuoria enemmén vastaamaan kysymyksiin, silld saimme vain

muutaman vastauksen kuukautisiin liittyen.

Toiminnallisen opinndytetydn tekeminen opetti seké teoria- ettd kaytdnnon tietoa.
TyOeldamaén tahtadvadn koulutukseen sopii toiminnallinen opinnéytetyo erittéin hy-
vin, silld terveydenhoitajan tyossa tarvitaan teoriatiedon lisdksi myos kaytannontaito-

ja.
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VALIKKO Mitd on murrosika?
—_— v Murrosika eli puberteetti tarkoittaa
__ Kokoesitys ajanjaksoa, jolloin nuoresta tytosta kasvaa
Murcocikan| naj nen..l.VIurrosiki alkaa tytoilld aikaisemmin
Q\ kuin pojilla.
Keho
Sl ke o |
; :ani v" lokainen nuori kehittyy omaa tahtiaan.
> Hvgienia
@ g%%. 2 (o Murrosika alkaa keskimaarin 9-12ikavuotena
Kuukautiset d% ja sekestda noin 2-5 vuotta. Murrosika voi
2 \? alkaasamaan aikaan kuin nuoren
Kuukautissuojat vanhemmilla seon alkanut.

Murrosian alkamiseen vaikuttaa myés paino
« Alipaino voi vilvastyttad murrosidn alkamista
« Ylipaino voi aikaistaa murrosidn alkamista

rd
TL etoa Onsiis tarkeaa muistaa syoda monipuolisesti,
saannollisesti ja terveellisesti, jotta kasvat ja

MUY OSLA St

Tém: video on suunnattu 5- luokkalzisille tytaille, jotks

alkavat olla murrosign kynnykselld. Videolla kEsitell23n ¥ Murrosian aiheutsmat

murrasikdisen tyton fyysistd kehitysts ja pyritd3sn muutokset johtuvat
wastzamaan nuorten mieltd askarruttaviin kysymyksiin, hormonien erityksestd,
jolloinaivoissasijitseva
TEmsn videon ovat toteuttaneet opinndytetyiniEn hypotalamus aktiveitiu ja
Vaasan ammattikorkeakoulun alkaasdadelld niiden
terveydenhoitajzopiskelijat toiminiaa kehoneri
Riikka Sarkkinen ja lda Ryhanen osissa.
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Tunteet rﬂu"er{‘ﬁ\vﬁt YrurroSiasss

¥ Aikuiseksi kasvaminen on muutakin ~m
kuin kehossa tapahtuvia muutoksia. '@

¥ Murrosiass3 mielialasi voi vaihdellz
laidastalaitaan. On t3ysin normaalis, etts yhtenad
hetken3 sinuavoi naursttas, kun taashetken
kuluttua voit olla itku kurkussa.

¥ Sinusta voituntua silts, ett3 halust olla juur
samanlainen kuin kaverisi, mutta luctaitseesija
tee omat pastoksesi.

~ — a ”
Olenke norrnaafspa!no!nen?

¥ Murrosidssa paino voi nousta runsaasti.
¥ Tam3 johtuu pa3asiassa nopeasts pituuskasvusta.

v Keho alkaa myos keraam3aan rasvaa lantion,
pakaroiden ja vatsan slueelle, ndin keho
muotoutuu naisellissmmaksi.

Mits kehossa tapahtun?

Murrosian alkaessa
&;}\) kehossatapahtuu suuris
= muutoksia.

Kaikki k3yvat oman
muutoksensa|3pi
ennemmin t3i myohemmin
- ja jokaisesta kasvaz
omanlainen aikuinen.

Oletko jo huomannut kehossasimuutoksia?

Voittunteaolos hammentyneeksija vertailla
itsedsi muihin, mutta se ei kannata, hyvaksy
itses ja muut sellasena kuin he ovat!

Pithi vai pithka?

¥ Tyttdjen kasvupyrahdys alkaa keskimaarin
12 -vuctiaana. Pituuma voi tulla vuoden aikana

jopa B—10cm lis@a. Ol osi voi tuntua toisinaa

kémpeldlta, koska s e johtuu nopeasta

pituuskasvusta. S
¥ Pituuskasvuun vaikutiza esimerkiksi

omienvanhempiesi pituus.

Kuukautisten alkamisen jalkeen

pituuskasvu hidastuu.

S}rﬁc{ﬁldtﬁ vaieiko S}rﬁc{ﬁ?
¥ Murrosidssa kasvat kovaa va uhtia, siksi on tarkeda
syoda riittavasti, sagnnollisesti ja monipuoclisesti.
Kun syétsaannollisest jaksat paremmin ja tunnet
its esi pirteammaksi.

= PEivEn aikana sinun tulisi
sy6ds 5 ateriza piivisss ;ﬁ‘ﬁ-;
- .

= Bamupala #

= kouluruckaflounas g 1
- vilipals - ﬁ
- Piivillinen i 7 -

= litapala

f
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Milloin rinnat alkavat kasvaa?

v Tyttdjen murrosika alkaayleensa rintojen
kehityksella. Rintojen arkuus ja pingottuneisuus
merkitsevat rintojen kasvun alkamista.

v Ensimmaiset merkit alkavat noin 11-vuotiaana.
Tavallisesti rintojen kehitys kestaanoin4-5
vuotta.

v On taysin normaalia, etta rinnat voivat kasvaa eri
tahtia ja ne voivat nayttaakin e rimuotoisilta.

Thon hoito

¥'Finnien hoitoon riittd kasvojen pesu
= tarvittaessa voi k3ytt33 ihonhoitotuotteita, joita
saz kaupoista j= apteekeista.
v'Al3 puristelefinnej, silld ne voivat tulehtua ja
niistd voi myds jaada pysyvia arpiaihoon.

Rintojenkokoon ja muotoon vaikuttavat \" v On hyvi muistaa ofla kirsivillinen,
perintotekijatja paino. J A koska finnit efvit 'ff”' R
\ yhdessd yossd!
LN A
Karvoitus lisaantyy .
Mité on alne?

murrosiassa

v Kasi- ja saarikarvat lisaantyvat ja tummenevat.
Samoihin aikoihin myos kainaloihin tulee
karvoitusta.

v Ha pykarvoitusta tulee 9-13 ikavuoden valilld ja se
lis@aantyy va hitellen. Sukupuolielinten karvoitus
alkaayleensa rintojen kasvun alettua.

v'Jos finneja on paljon, puhutaan aknesta joka on
ihosairaus. Akne helpottaa yleensa murrosian
jalkeen.

v’ Aknen hoitoa varten on kehitelty
paljon hyvia voiteita ja muita
ihonhoitotuotteita. Niita saa
esimerkiksi apteekeista.

v Jos olet huolissasi ihostasi > ota
yhteys terveydenhoitajaan.

Miksi kasvoissa ja
vartalolla on n'a'.ppy[éi ita?

v Murrosianalettua iho muuttuu
rasvaisemmaksi, erityisesti kasvojen jaselan
alueelta.

¥'Ihon rasvoittumisen seurauksena voitulla
finneja, kunihon talirauhaset alkavat tuottaa
enemman talia. Joskus myds rasvainen ruoka
voi lisata finnien syntya.

Huolehdi hygimiastasi.’

v Murrosiassa hien koostumus ja
haju muuttuu voimakkaammaksi.
"™ v Hyva hygienia onkin tarpeen >
paivittainen peseytyminen ja
o deodorantin kayttd on
p suositeltavaa.

v Hiuksettulee pesta
saanndllisesti, silla myos hiukset
rasvoittuvat aiempaa
nopeammin.

o
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Miti ennen kuukautisia

tapahhtu..?

v Ennen kuukautisten alkamista
tytoilla esiintyy valkovuotos, se
on merkki hormonitoiminnan
alkamisesta.

v'Valkovuoto on emattimen
erittdmas vaaleaa nestetta.
v'Runsas ja haisevavuoto seka

alapaankutinavoiolla merkki
tulehduksesta.

Kuukautiset, menkat, mensut,

millomn ne alkaa?

v Yleensa kuukautiset alkaa noin 10-15-
vuotiaana.

v Ennen kuukautisten alkua alavatsalla voi
tuntua nipistelya. Tama johtuu
hormonitoiminnasta ja se on aivan
normaalia. Kuukautisten aikana voi elaa
ja harrastaa normaalisti.

v Vaikka kuukautisesieivat ole alkaneeton
hyva pitaa kuukautissiteita mukana koulu-
repussa varmuuden vuoksi.

Naisen anatomia

1. Munanjohdin

2. Munasarja

AUTS!

v' Kuuka utiskipuja voi esiintya vuodon
ensimmaising paivina.

v’ Kuuka utisiin saattaa liittya alavatsakipua,
vasymysta, pahoinvointia ja selkakipua.

v'Mika helpottaa?
= Lilkunta
=Lepo
=Sdrkylddkkeet
=Lampdpussit vatsalie

Kuukautiset, menkat, mensut..

¥ Ennen kuukautisten alkamista olet jo huomannut
muita muutoksia kehossasi; karwoitus ja hikoilu
ovatlisaantyneet, rinnat ovat alkaneet kehittya ja
va | kovuotoa woi jo esiintya.

¥ Kuukautisten alkamiseen vaikuttavatoma
painosi, aitisi kuukautisten alkamisika ja
elamantavat {esimerkiksi kilpaurheilun
harrasmminen voi viivastyttad kuukautisten
alkamista).

v Kuuka utisten alkamisen jalkeen keho on
sukukypsi eli raskaaksi tuleminen on mahdollista.

Miten lnnukautiskierto
lasketaan?

Normaali kuukautiskierron pituus on 26—35
vuoroka utta, mutta aluksi kuukautiskierto voi olla
epasaanndllinen.

[T T

Kuuka utiskalenteria kayttamalla opit tuntemaan
oman kiertesi pituuden seka huomaamaan
muutoksetsiing helpommin.




lacketaan?

ot zumes cof Ermescs [amialamg vovat cahdels e SEVET akama

oFoAINO

@ Ovaate o koo ot AT Dvan Teae kil B3 e
odcytmen akaTies [3elich  TerandsEl o vk momast Mamast [3oo kahdes
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Millaisen siteen valitsen?

v Pikkuhousunsuojat ovat ohuempia kuin siteetja
nesuojaavatrunsaalta valkovuodolta.

v Pikkuhousunsuojia voit kayttaad myds
kuukautisten loppuvaiheessa jos vuoto on
vahaista.

l’ayonlzo lkuukautisvuotoa
tulee?

¥' Kuukautisvuoto kest33 3-8 p3iva3, jolloin vuotoatulee
keskima2rin 30-50 ml. Vuotom3a3rst voivat vaihdella
kuukausittain.

Kuvassa kaksiesimerkkid v Jivistd:

v Ersimmiieliivilirunsas 7 W
vuoto sijoittuu 2-3 piivin \'I/ , v o \/

vilille :

¥ Toiselia rivilld runsas Sn— E————
vuoto sijoittuu nefidlie - e e =
= WIYYO

Millaisen siteen valitsen?

¥ Siteet ovat paljon imukykyisempis kuin
pikkuhousunsuojat, joten ne ovat paras ratkaisu
kuukautisten runsaamman vuodon 3jaksi. Siivekkeet
auttavat sidett3 pysym32n paremmin paikoillaan.

¥ Siteet ovat nyky33n niin ohuita etteivit ne ndy
vaatteiden |3pi.

Millaisia vaihtoehtoja
lukautissuojista [oytyy?

¥ Kuukautissuojia ovat terveyssiteet, tamponit ja
kuukautiskupit.

¥ Koksilemalla useampiz
vaihtoshtojz, 15ydst
itsellesi sopivimman
tuotteen, mutta
suosittelemme
ensimmaisaksi
kuukautissuojzksi
siteitd.

Minkilaisia tampone_eja on

saatavilla?

¥ Tamponi asetetaan em3attimeen j2 se imee itseensa
kuukautisvuodon. Tamponi on oikealla paikallaan,
kun et tunne sit3 lzinkaan.

¥ Tamponit ovat
imukyvylt33n erilaisiaja
joissakin tamponeissa on
mukana asetin joka
helpottaa tamponin
laittamista paikoilleen.
Pakkauksista |oydat
kayttoohjeet.
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Millom side tat tampont [
: Mista lisaa tietoa?
vaihdetaan?
¥ Sidettd voi vaihtaa esimerkiksi 3-4 tunnin vilein tai v e
: so ” Miisiathan | hesttis: siess v Murrosikaan liittyvat sivustot:

k3yton jilkeen roskikseen [ei we-pOnttdon).

¥" Tamponi tulee vaihtaa 4-8 tunnin vilein.

v* Pakkauksista ndet mikd vaihtoshto sopii niukkojen,
normaalien tai runsaiden kuukautisten aikana.

= Juniorinetti
= www.beinggirl.fi
= \erkkoterkkarit

v Tietoa kuukautissuojista:
= www.vuokkoset.fi
= www.kuukuppi.fi
= www.obtampons.fi

Mika thmeen lmukautislmppi?

v’ Kuuka utiskuppi on
uudelleenkaytettava
kuukautissuoja, jota voi “—
kayttaa koko kuukautisten @
ajan, niin niukkoina kuin ~"
runsainakin paivina. l“

v’ Kuuka utiskuppeja voi ostaa luneueg
apteekeista ja kupin 4 :
kayttdohjeet |Gytyvat
pakkauksesta.

Kiitokset

Paula Hakala
Vuokkoset
Lunette

Ob

Riikka Kilpeldinen
Nina Linna

Nim miten se nyt menikaan..?
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