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Taman projektiluontoisen opinnédytetyon tarkoituksena oli laatia teematapaamisia
nuorelle mielenterveysongelmista kérsivélle ja toipuvalle kohderyhmalle. Teemailto-
jen tarkoituksena oli edistdd nuorten terveytta ja terveystietoa terveellisen ruokavali-
on, litkunnan ja levon, hygienian ja seksuaalisuuden osa-alueilla. Lisaksi tavoitteena
oli tukea nuoria arjen askareissa selviytymisessa. Halusimme my6s koota laajemman
tietopaketin teemailtojen sisallosta, jatettavaksi ja kaytettdvaksi opinnaytetyon toteut-
tamispaikkaan. Opinndytetyon yhteiskumppanina toimi Satakunnan sairaanhoitopiiri.
Projekti kaynnistyi toukokuussa vuonna 2012, ja saatettiin paatokseen joulukuussa
vuonna 2013. Teemailtojen aiheet suunniteltiin kohderyhman tarpeisiin nojaten ja
sisaltoja mietittiin yhdessa yhteistydkumppanin kanssa.

Projektin tulosten arvioimiseen kéytettiin palautelomaketta, joka sisélsi kyselyn. Ky-
sely sisélsi kvalitatiivisia kysymyksiéd teemailloista, ja se jaettiin vastattavaksi joka
tapaamisella erikseen. Kyselyyn vastaaminen oli sataprosenttista kullakin kerralla,
joten vastausprosentin mukaan saatiin selked kuva teemailtojen onnistumisesta koh-
deryhmén nakokulmasta. Kyselyn avulla pyrittiin selvittdmaan kohderyhmén hyétya
teemapadivia kohtaan.

Vastausten perusteella teemailtojemme aiheet koettiin erittdin mielenkiintoisiksi, tar-
keiksi ja lilan vahan muualla késitellyiksi. Kyselyn arviointiin nojaten téllaisia tee-
mailtoja kaivattaisiin samankaltaiselle kohderyhmalle enemmén, ja nuorille pitéisi
antaa mahdollisuus saada enemman tietoa aikuistumiseen ja itsendistymiseen liitty-
vistd asioista.
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This thesis was carried out as a project. The purpose of the thesis was to plan theme
gatherings to groups of adolescents who are suffering or recovering from mental
problems. The thesis project was carried out in co-operation with Satakunta Nursing
District. The project was started in May 2012 and completed in December 2013.

The aim of the theme meetings was to promote health and give health information of
a healthy diet, physical education and rest, hygiene and sexuality to young people
and to support them in their daily routines. In addition, we wanted to gather an in-
formation package to be delivered and used in the residential units. The themes used
in the theme gatherings were planned together with the cooperation partner and
adopted to the needs of the target group.

The research method of this thesis was an inquiry. The purpose of the inquiry was to
investigate the benefits of the theme gatherings to the target group. The questionnaire
included qualitative questions about the theme gathering and it was distributed sepa-
rately in every gathering. The response rate was a hundred per cent in all gatherings.
The results produced a clear picture of the success of the gatherings from the target
group’s point of view.

The results show that the target group experienced the themes as very interesting and
important. In addition, they mentioned that these topics had been discussed too little
elsewhere. Also, there is a need for these meetings and it would be important to ar-
range theme gatherings to similar groups in the future. Young people should have an
opportunity to get more information of becoming adults and independent humans.
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1 JOHDANTO

Noin 20 prosenttia suomalaisnuorista karsii jonkinlaisista mielenterveydellisista on-
gelmista, joita ovat muun muassa mieliala- ja ahdistuneisuushairiot. Myos péihteiden
kaytosta aiheutuvat mielenterveydelliset hairiot ja k&ytoshairiot nuorilla ovat lisdén-
tyneet Suomessa. Erityisesti huorten huumeidenkayttéon liittyvét vakavat mielenter-
veyden ongelmat ovat lisaantyneet lahivuosina. Mielenterveyshdiridista karsivat nuo-
ret ajautuvat yha useammin tyokyvyttdmiksi ja kokonaan tyomarkkinoiden ulkopuo-
lelle tarvittavan hoidon vahaisyyden tai sen puuttumisen vuoksi. (Konsensuslausuma

Duodecim 2010, 7-8; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009, 20.)

Tama projektiluonteinen opinnaytety® kasittelee nuorten mielenterveyskuntoutujien
terveyden edistdmista Nuorten Kuntoutumiskeskuksen asumisyksikossa Porissa.
Nuorten kuntoutumiskeskuksen asumisyksikké on tarkoitettu 13-18- vuotiaille
psyykkisesti oireleville nuorille osastohoidon jatkohoitopaikaksi. Hoito perustuu va-
paaehtoisuuteen, eikd hoitoon oteta paihdeongelmaisia, aggressiivisia tai erittain epa-
sosiaalisia nuoria. Tavoitteena on antaa nuorelle valmiuksia itsenéiseen asumiseen.
Yksikdssa on jatkuvasti paikalla koulutettua henkil6kuntaa, jonka tehtdavana on tukea
nuorten arjessa selviytymisen taitoja ja sosiaalista kehitystd. Henkilokuntaan kuuluu
viisi sairaanhoitajaa. (Nuorten Kuntoutumiskeskuksen asumisyksikon perehdytys-
kansio 2010.)

Taman projektin terveyden edistdmisen teemailloissa tarkasteltiin yhdessa nuorten
kanssa terveelliseen kasvuun ja kehitykseen liittyvia keskeisia asioita, kuten terveel-
lisen ravinnon, levon ja liikunnan, seksuaalisuuden ja hygienian tarpeellisuutta.
Teemaillat pitivat sisallaan nelja iltaa ja ne toteutettiin aihealueittain, joissa perehdyt-
tiin kulloiseenkin aiheeseen tiedon ja teorian valossa seka erilaisen toiminnallisuuden
avulla. Jokaisen teemaillan lopussa nuoret antoivat Kirjallisen palautteen illan toteu-

tuksesta.

Kiinnostus tahan projektiin syntyi toisen opinnédytetyon tekijoisté suorittaessa tyohar-
joittelua Nuorten Kuntoutumiskeskuksen asumisyksikdssé. Parityohon paadyttiin

tehtdvan laajuuden vuoksi. Yhteistydkumppanina télle projektiluontoiselle opinnéy-



tetyolle toimi Satakunnan Sairaanhoitopiiri, joka tarjoaa erikoissairaanhoidon palve-
luja. (Satakunnan Sairaanhoitopiiri 2013.)

2 PROJEKTILUONTOISEN OPINNAYTETYON TARKOITUS JA
TAVOITTEET SEKA PROJEKTIN ETENEMINEN

2.1 Projektin tarkoitus ja tavoitteet

Taman projektiluontoisen opinnéytetydn tarkoituksena oli nuorten mielenterveyskun-
toutujien terveyden edistdminen ja sosiaalisten taitojen kehittdminen Nuorten Kun-

toutumiskeskuksen asumisyksikossé, Porissa.

Projektiluontoisen opinnéytetyon tavoitteiksi asetettiin:

1. Edistd4 nuorten mielenterveyskuntoutujien terveyttd Nuorten mielenterveys-
kuntoutujien asumisyksikossé, Porissa

2. Suunnitella, toteuttaa ja arvioida teematapaamiset edelld mainitussa yksikdssa
ravitsemuksen, levon ja liikunnan, seksuaalisuuden ja hygienian osa-alueilta
nuorille mielenterveyskuntoutujille

3. Selvittad projektia tydmenetelména

Projektiluontoisen opinnadytetyon tarkoituksen ja tavoitteiden pohjalta keskeisiksi
kéasitteiksi muodostuivat: nuoruus, mielenterveyskuntoutuja, terveyden edistaminen

ja projekti.

Ensimmainen terveytta edistdva teemailta jarjestettiin asumisyksikossa 9.9.2013. Ai-
heena oli terveellinen ruokavalio ja iltaan osallistui viisi nuorta tytt64. Toinen tee-
mailta jarjestettiin 16.9.2013. Aiheena talla kerralla oli liikunta ja lepo. Osallistujia
oli viisi nuorta tytt6d. Kolmas ilta jarjestettiin 16.9.2013, jolloin aiheena oli hygienia.
Osallistujia oli tallakin kerralla viisi nuorta tyttéd. Viimeinen ilta jarjestettiin

25.9.2013, aiheenaan seksuaalisuus. Osallistujia oli viisi nuorta tyttoa.



2.2 Projektin kulku

Aiheen valinta, tehtavien jako,
kevat 2012

Projektisuunnitelman
laatiminen, syksy 2012

Yhteistydosopimukset, kevat
2013

Tiedonhaku ja
esitysmateriaalien kokoaminen

Projektin toteutus, syksy 2013

Raportin kirjoittaminen, syksy
2013

Loppuun saattaminen, syksy
2013

Kuvio 1. Projektin eteneminen



2.3 Projektin aiheet

Projektiluontoisen opinndytetyon teemailtojen aiheiksi valittiin terveellinen ruokava-
lio, lilkunta ja lepo, hygienia ja seksuaalisuus. Kyseisi& aiheita kasitellddn mydhem-

missa kappaleissa.

3 PROJEKTIN KESKEISET KASITTEET

3.1 Nuoruus

Nuoruus on pitkdn ajanjakson monivaiheinen kehittymisen aika ihmisen elaméssa.
Nuoruus kestdd noin 11- vuotiaasta 25- vuotiaaksi ja on vuosissa mitattuna melkein-
pad lapsuuden mittainen. Nuoruuden alkaminen maééritelladn  somaattis-
hormonaalisten muutosten ja niihin reagoimisen alkaessa (buberteetti). Nykypéivan
nuorten asema on muuttunut voimakkaasti sitten 1900-luvun alkupuoliskon ja siita
aiheutuneet muutokset ovat ndhtdvissa erityisesti varhaisemmassa itsendistymisessé.
Aikuistumisen edellytyksen& on selviytyd psykososiaalisista nuoruuden kehitystehta-
vistd, joiden saavutus saattaa tapahtua hyvinkin eri ikavuosina eri ihmisilla. (Brum-
mer & Enckell 2005, 44; Toivio & Nordlin 2013, 101.)

Nuoruus jakautuu kolmeen eri vaiheeseen. Ensimmainen on varhaisnuoruus 11-14-
vuotiaana, jolloin hormonitoiminnan lisdantyminen muuttaa koko kehoa (buberteet-
ti). Tama aikaansaa myos henkistd mindkuvan muutosta, jolloin nuori on erityisen
herkk& ja haavoittuva. Lapsuuden aikainen tasapaino jarkkyy ja joudutaan kohtaa-
maan kasvuién haasteet, kuten seksuaalisuus kaikkine houkutuksineen. Nuori kokee
hammennysté itsessdén tapahtuvasta moninaisesta muutoksesta, on tietoisempi ke-
hostaan ja kokee suurempaa intimiteetin tarvetta kuin lapsuusidssa. (Moilanen, R&sa-

nen, Tamminen, Almqvist, Piha & Kumpulainen 2004, 46; Brummer ym. 2005, 44.)

Keskinuoruus 15-18 vuotiaana on aikaa, jolloin minuuden etsiminen erilaisten rooli-

en ja kokeilujen myo6td korostuu. Vanhemmista irtautuminen alkaa ja tunnesuhde
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vanhempiin muuttuu. Nuori kaipaa erityisesti myonteisia kokemuksia, jotta oman
kehon haltuunotto ja seksuaalisuus saisivat myonteisen pohjan. Eldmaan kuuluvat
pettymykset olisi koettava téssa vaiheessa ja siksi tasapainoisuutta ja pysyvyytta tar-
vitaan perheessa. Identiteetti vahvistuu samanikéisessa seurassa ja ystavyyssuhteet

saavat tarkedmman merkityksen kuin aikaisemmin. (Moilanen ym. 2004, 47.)

Myohéisnuoruus (ik&dvuodet 19- 25) tarkoittaa puolestaan aikaa, jolloin mindkuva ja
persoonallisuus selkeytyvat ja oma maailmankatsomus ja mielipiteet muodostuvat.
Nuori on kykenevé itsendiseen eldméan, eika ole endd riippuvainen vanhemmistaan.

Kapinallisuus j&a taakse. (Moilanen ym. 2004, 47- 48.)

3.2 Mielenterveyskuntoutuja

Mielenterveyskuntoutuja on henkil®, joka karsii jonkinlaisesta mielenterveydellisesta
hairiostd ja on saanut tai saa apua sairauteensa. Kuntoutumista pyritaan edistamaan
jokaisen henkilon kohdalla yksil6llisesti ja laatimalla jokaiselle yksilolliset hoitopo-
lut sekd asumismuoto. Mielenterveyskuntoutuja tarvitsee kuntoutuakseen jatkuvaa
tukea, mutta myds kannustusta omaan, itsendiseen elamaan. Mielenterveyskuntoutu-
jalle on ensisijaisen tarkeaa hyva ja luotettava hoitosuhde hoitajaansa. Kuntoutumi-
seen néhden on ensisijaisen tarke&a aina nimetd kuntoutujalle omahoitaja. (Tyrvdinen
2012, 10)
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3.3 Terveyden edistdminen

Terveyden edistdmiselld tarkoitetaan yksilon ja yhteison terveyttd tukevaa ja lisadvaa
terveydenhoitoty6ta, siind kehittymista ja terveyspalvelujen uudistamista. Terveytta
pidetddn yhtend ihmisen tarkeimmisté arvoista ja se maaritelladn hyvinvoinnin osate-
kijéksi. Terveydenhoitotydn ammattilaisen tulee osata terveyden edistamisen laaja-
alaisen kokonaisuuden jasentdminen, johon kuuluu: yksiltasoinen- ja yhteisollinen
terveyden edistdminen, terveyspalvelut ja yhteiskuntapolitiikka, terveyttd tukeva ym-
paristo, eettisyys ja globaalisuus. (Eriksson, Haatainen, Halkoaho, Honkanen, Hus-
man, Kattainen, Koivu, Liimatainen, Lindstrom, Lansimies-Antikainen, Matveinen,
Mékitalo, Pietild, Pirskanen, Pirttil4, Rautio, Ryttyldinen, Rasénen, Sirvio, Tuomisto
& Véhékangas 2010, 10- 11.)

4 TERVEELLINEN RUOKAVALIO

4.1 Ruokavalio

Ihmisen solut ja kudokset rakentuvat atomeista, jotka ovat perdisin syomastamme
ruoasta. VVoidaan siis sanoa, ettd "ihminen on mitd sy6". Kaikki sydmamme ravinto-
aineet l0ytyvéat elimistostamme vetend, proteiineina, rasvoina, hiilinydraatteina, Ki-

venndisaineina ja vitamiineina. (Drummond 1994, 5-6.)

Terveellinen ruokavalio on monipuolinen ja siind saadaan riittavasti ravintoaineita
oikeista ryhmistd. Oikea ruokavalio tukee terveyttd ja auttaa painonhallinnassa. Tar-
kedd ruokavaliossa on myds kohtuullisuus. Painonhallinnan kannalta oleellista on,
etta energiansaanti on tasapainossa energiankulutuksen kanssa. Monipuolisella ruo-
kavaliolla vahennetddn myos ravinnosta saatavien ympdaristomyrkkyjen ja lisaainei-
den kertymista elimistoon. (Hyytinen, Mustajoki, Partanen & Sinisalo-Ojala 2009,
10-25.)
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4.2 Ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on laatinut ravitsemussuositukset Suomalaisille ja
ne on julkaistu vuonna 2005. Ruokavalion lahtokohtana suositusten mukaan on riit-
tava kuitupitoisten hiilihydraattien saanti. Puhdistettujen sokereiden ja suolan saantia
tulisi rajoittaa. Kovat rasvat ruokavaliossa pitdisi korvata pehmeilla rasvoilla. Alko-
holin kulutus tulisi pitadd kohtuullisena. (Valtion Ravitsemusneuvottelukunnan www-
sivut 2012.)

Itdmeren ruokavalio on Sydanliiton, Diabetesliiton ja Itd-Suomen yliopiston laatima
ruokavaliomalli Suomalaisille. Se on kotimainen korvike tutkitulle ja hyvéksi tode-
tulle Valimeren ruokavaliolle. ltdmeren ruokavalio perustuu tuttuihin ja turvallisiin
kotimaisiin tuotteisiin ja elintarvikkeisiin, jotka valmistetaan ympéristod saastden. Se
on kasviksiin, marjoihin, kalaan, ruis-viljaan ja rypsioljyyn painottuva taysipainoinen

ravintokokonaisuus. (Sydanliiton www-sivut 2013.)

Itdmeren ruokavaliota kuvastamaan on laadittu ruokakolmio vuonna 1998, joka on
terveelliseksi todettu ja edelleen kaytdssa. Itdmeren ruokakolmiossa pohjan péivittai-
selle ruokailulle antaa kolmion keski- ja alaosa. Vihannekset, juurekset, marjat ja he-
delmét luovat aterioiden perustan. Pdiruokaa tdydentdméaan lisukkeiksi sopii peruna,
pasta, ohra, riisi ja kaura. Taysjyvaviljoja suositellaan syodtavaksi myds paivittain.
Kalaa tulisi syoda 2-3 kertaa viikossa. Rasvoissa tulisi suosia pehmeitd rasvahappoja
sisdltavia tuotteita, kuten rypsioljya ja margariinia. Vahdrasvaisia maitotuotteita, ku-
ten jogurttia, viilid ja maitoa tulisi kayttdd paivittain. Paras janojuoma on kuitenkin
vesi. Kolmion yldosan ruoka-aineita voi syoda pienia maaria. (Sydanliiton www-
sivut 2013.)
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w Diabetesliitto v Suomen Sydanliitto ry
F

Diabetesforbundet Inlands Hjatforbund rf

Kuvio 2. Itdmeren ruokakolmio

4.3 Ravintoaineet

Ravintoaineita on kahta tyyppid, energiaravintoaineita ja valttdmattomia ravintoai-
neita. Energiaravintoaineisiin kuuluu hiilinydraatit, rasvat, proteiinit ja alkoholi. N&i-
den ravintoaineiden tehtéva on tuottaa energiaa elimiston tarpeisiin. Valttamattomat
ravintoaineet liittyvat elimiston toimintaan. Niihin kuuluu proteiinit, vitamiinit, ki-
venndisaineet, valttamattomaét rasvahapot ja vesi. Ravintoaineiden riittdva saanti tur-

vataan monipuolisella ruokavaliolla. (Aapro, Kupiainen & Leander 2008, 30-31.)
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4.3.1 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit koostuvat sokereista, tarkkelyksesté ja ravintokuiduista. Hiilihydraatti-
en padasiallinen tehtéva elimistdssé on toimia solujen energianlahteend. Hiilihydraa-
tit turvaavat tasaisen sokeritason verenkierrossa. Riittavéd verensokerin yllapitdminen
takaa aivojen ja keskushermoston energiansaannin. Suositusten mukaan hiilihydraat-
teja tulisi olla 50-60 prosenttia energiansaannista. Energiaa hiilihydraateissa on noin
4 kcal/g. Verensokerin l&hteind elimistolle toimii ruoasta saadut hiilihydraatit ja
maksan glukogeenistd vapautuva glukoosi. Jos elimistdn verensokeritaso péaasee liian
matalaksi on vaarana hypoglykemia, joka voi aiheuttaa aivosolujen ja hermoston tu-
houtumista. Hiilihydraattien l&hteitd ovat p&dasiassa kasvikunnan tuotteet sekd mai-
totuotteet. (llander ym. 2006, 61-64.)

Hiilihydraattien tdrkeimpida tehtdvié on turvata riittdva sokeritaso verenkierrossa, joka
on téarkea erityisesti aivoille ja keskushermostolle. Lihakset kéayttavét energiakseen
myos lihaskudoksiin varastoitunutta glykokeenia pitkakestoisissa ja kovatehoisissa
liikuntasuorituksissa. Hiilihydraatit toimivat myos rakenneaineena proteiinien ja ras-
vahappojen valmistuksessa. Proteiineja tarvitaan kudosten rakenneaineiksi ja jos eli-
miston hiilihydraattivarastot ovat tdynnd, muuttuu glukoosi maksassa glyseroliksi ja
rasvahapoiksi. Namé rasvahapot varastoituvat paéasiassa rasvakudokseen, johon niité

mahtuu periaatteessa loputtomasti. (Ilander ym. 2006, 61-64.)

4.3.2 Proteiinit

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat aminohappojen ryppéita ja yksi proteiini muodostuu
yleensa 20 eri aminohaposta. Proteiineja ihmisessé on yli 50 000 erilaista ja amino-
happoja parikymmentd. Naistda kymmenen on valttdmattomia aminohappoja, joita
elimistd ei kykene itse tuottamaan. Valttaméattdméat aminohapot on saatava ravinnos-
ta. Proteiinien tehtdvét, ominaisuudet ja toiminta elimistdssé riippuvat niiden muo-
dosta. Eniten proteiineja on lihaksissa, ihossa, sidekudoksissa, sisaelimissé ja veres-
sé&. Kaikki proteiinit elimistossd ovat toiminnallisia ja ylim&aréista varastoa proteii-
neille elimistdssa ei ole. Kokonaisenergian saannista tulisi olla 10-20 prosenttia pro-

teiineja suositusten mukaan. (llander ym. 2006, 79-90.)
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Proteiinien tehtdva elimistdssé on toimia kudosten rakennusaineena. Ruoansulatuk-
sessa ruoasta vapautuvat aminohapot kaytetadn uusien kudosproteiinien valmistami-
seen. Elimistd kykenee kéyttdmaan proteiineja myds enrgiantuotantoon, jos hiilihyd-
raatteja ei ole riittavasti saatavilla. Energiaa proteiineissa on 4 kcal/g. Proteiinit ovat
mukana aineenvaihdunnan, sek& nestetasapainon saatelyssa. Hormonien ja entsyymi-
en tuotannossa, sekd immunologisissa systeemeissé tarvitaan myos valkuaisaineita.
(Aapro ym. 2008, 31-33.)

Elainkunnan tuotteet ovat pa&asiallinen proteiinien lahde ja ne ovatkin ihmiselle par-
haita, koska niisséd on kaikkia valttamattémia aminohappoja. Ne ovat myos laadul-
taan parhaita, koska niiden aminohappokoostumus on ihmiselle taydellinen. Eniten
proteiineja on maitotuotteissa, lihassa, kalassa ja kananmunissa. Kasvikunnan tuot-
teissa eniten proteiineja on viljavalmisteissa, pahkindissa, pavuissa ja herneissé.
Niissa aminohappokoostumus on kuitenkin epataydellinen ja siksi niiden merkitys

proteiinien lahteend on melko pieni. (Aapro ym. 2008, 31-33.)

4.3.3 Rasvat

Rakenteeltaan rasvat ovat triglyseridejd. Jokaisessa molekyylissd on siis glyseroli ja
kolme rasvahappoa. Rasvahappojen ominaisuudet vaikuttavat niiden olomuotoon. Ne
ovat joko Kiinteitd, juoksevia tai jotain niiden véliltd. Rasvahapot ovat ominaisuuksil-
taan tyydyttyneitd, kertatyydyttymattémia tai monityydyttyméattomia. Rasvojen osuus
kokonaisenergian saannista tulisi olla 25-35 prosenttia. Naista tyydyttyneitd rasvoja
saisi olla korkeintaan 1/3. Rasvojen tehtdva on antaa energiaa elimistolle ja ne ovat
rasvaliukoisten vitamiinien ja valttamottomien rasvahappojen lahteitd. Rasvoilla on
vaikutus ruoan rakenteeseen ja ne antavat makua, koska monet aromiaineet ovat ras-
valiukoisia. (Aapro ym. 2008, 34-37.)

Kovat rasvat ovat tyydyttyneitd rasvahappoja siséltavia rasvoja. Elainkunnan tuot-
teista lampaan-, sian- ja naudanrasvat sekd maitotuotteet sisdltdvat kovia rasvoja.
Kasvikunnan tuotteista kovia rasvoja sisdltdad kookos ja kaakao. Pehmedt rasvat ovat

puolestaan monityydyttymattomia ja kertatyydyttymattémia rasvahappoja siséltavia
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rasvoja, joita esiintyy pééasiassa kasvikunnan tuotteissa, kuten kasvioljyissd, marga-
riineissa ja kasvirasvalevitteissa. Elainkunnan tuotteista pehmeitd rasvoja sisalta sii-
pikarja ja kala. (Aapro ym. 2008, 34-37.)

Valttaméattomat rasvahapot Omega-3 ja Omega-6 ovat rasvahappoja, joita ihmisen
elimistd ei kykene itse tuottamaan. Ndma rasvahapot ovat monityydyttyméattomié.
Ihmisen pitdd saada valttaméattomat rasvahapor ravinnon kautta ja eniten niitd on

kasvi- ja kaladljyissé. (Aapro ym. 2008, 34-37.)

4.3.4 Vitamiinit ja kivenndisaineet

Vitamiinit ovat rakenteeltaan orgaanisia yhdisteité ja ne ovat rasva- tai vesiliukoisia.
Elimist0 tarvitsee vitamiineja toimiakseen, ja jokaisella vitamiiinilla on omat tarkeét
tehtdvansa elimistossa. IThmisen tulisi saada vitamiinit monipuolisesta ruokavaliosta,
koska sen elimistd ei pysty niité itse tuottamaan. Ylimaéaraiset vesiliukoiset vitamiinit
poistuvat elimistdsta virtsan mukana, mutta rasvaliukoiset vitamiinit kertyvat elimis-
toon. Rasvaliukoisten vitamiinien liiallisesta saannista voi seurata myrkytystila. Vi-
tamiinit tuhoutuvat herkéasti ruoanvalmistuksessa. lhmisen tarvitsemia vitamiineja
ovat A-vitamiini, B-ryhmén vitamiinit, C-vitamiini, D-vitamiini, E-vitamiini ja K-
vitamiini. (Aapro ym. 2008, 41-44.)

Kivenndisaineet ovat alkuaineita, joita ihminen saa ravinnon kautta. Kivenndisaineet
ovat ihmisen elimistélle valttamattomia. lhminen tarvitsee kahtakymmenté eri Kiven-
naisainetta. Osaa kivenndisaineista tarvitaan elimistgssa enemmaén kuin toisia. Suuri-
na annoksina kivennéisaineet ovat myrkyllisia elimistolle. Hivenndisaineet ovat ki-
venndisaineita, joita esiintyy elimistdssa vain pienida méaaria. Ihmisen tarvitsemia Ki-
venndisaineita ovat Kalsium, Kalium, Fosfori, Jodi, Magnesium, Rauta, Seleeni,
Sinkki, Natrium ja Fluori. (Aapro ym. 2008, 45-47.)
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5 LIIKUNTA JA LEPO

5.1 Liikuntasuositukset

Aikuisten tulisi suositusten mukaan liikkua vahintddn 30 minuuttia paivassé kohtuul-
lisella tai raskaalla kuormituksella. Painonnousun ehkaisemiseksi tulisi kuitenkin
liikkua vahintddn 60 minuuttia pdivassa. (Ravitsemusneuvottelukunnan www-sivut
2012.)

Suositukset 7-18- vuotiaiden nuorten fyysiselle aktiivisuudelle on julkaistu vuonna
2008. Ne ovat laatineet lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhma UKK- instituu-
tista. Suositusten mukaan nuorten tulisi litkkua vahintdan 1,5 tuntia paivéssa ja puo-
let siitd raskaalla kuormituksella. Kestavyyden parantamiseksi sykettd nostattavaa ja
hengastyttavaa liikuntaa pitadd harrastaa joka pdiva. Lihasvoiman ja notkeuden lisaa-
miseksi tulisi tehdd lihaksia kuormittavaa harjoittelua 3 kertaa viikossa. Kaikenlaista
liikuntaa tulisi harrastaa aina kuin mahdollista. T&méa parantaa ihmisen yleista vireyt-
t4. (UKK- instituutin www-sivut 2013)

Nourena opitulla aktiivisella elaméntavalla on suoria yhteyksia aikuisian terveyteen.
Hyva fyysinen kunto on elimistén hyvinvoinnin ja mielenterveyden perusta. Liikunta
on elintarkedd koko ihmisen keholle. Se auttaa painonhallinnassa, parantaa suoritus-
kykya ja fyysista kunto, laskee stressitasoa, seké tukee mielenterveytta ja jaksamista.
Liikunta vapauttaa elimistoon Endorfiini- nimistd hormonia, joka saa aikaan hy-
vanolon tunteen. Liikunnalla on siis sama vaikutus mielialaan kuin vaikka suklaan
syonnilla ja seksilla. (Armstrong 2007, 325-346.)

Toistuvalla ja saannolliselld liikunnalla on monia terveyttd edistavia vaikutuksia.
Liikunta kehittdd ihmisen sydan- ja verenkiertoelimia, keuhkoja, hermostoa, luustoa,
lihaksistoa ja immuunijarjestelmaé. Keuhkojen tilavuus ja hapenottokyky paranee,
sek& syddmen pumppausteho kasvaa sadnndllisen liikunnan vaikutuksesta. Luusto ja
lihakset vahvistuvat rasituksessa ja hyva fyysinen kunto parantaa vastustuskykya.
(Vé&é&nanen 2004, 20-25.)
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5.2 Liikkumattomuuden haitat

Liikkumattomuus on syyna miljooniin ennenaikaisiin kuolemiin. Jos ihmisten liik-
kumattomuus saataisiin kokonaan poistettua, pitenisi odotettu elinaika kahdeksalla
kuukaudella. Liikkumattomuus on syynd kymmenesosaan kaikista kuolemista eli
vuonna 2008 yhteensa 5,3 miljoonaan kuolemantapaukseen. VVahéinen liikunnallinen
aktiivisuus aiheuttaa eniten kuolemia diabetesta-, sepelvaltimotautia-, rintasyopéa ja
paksusuolensyOpéé sairastavien keskuudessa. (Terveyskirjaston www-sivut 2012.)

Véhainen liikunta altistaa helposti ylipainolle ja on osatekijéna sairastumiselle mo-
nissaa sairauksissa kuten diabeteksessa, sydén- ja verisuonisairauksissa, tuki- ja lii-
kuntaelinsairauksissa, nivelrikoissa ja mielenterveysongelmissa. Liikunnan puute
heikentdd myo6s elimiston vastustuskykya altistaa monille infektiosairauksille.
(Brown 2001, 203-210.)

5.3 Painonhallinta

Liikunta on merkittavassa osassa painonhallintaa ajatellen. Asiaa on tutkittu paljon ja
on todistettu, ettd liikunnalla on edistava vaikutus lihavuuden ehkéisyssa. Liikunta
pelkéstdan on heikkotehoinen laihdutusmenetelma, mutta yhdistettyna terveelliseen
ruokavalioon ne toimivat erinomaisesti. Painonhallinnan kannalta tulisi harrastaa
hengéstyttavaa litkuntaa vahintadn 30-60 minuuttia paivassd. Kohtuullisen raskaassa
ja hengastyttavassa lilkunnassa syddmen syketaajuus on alueella 100-140/min. Kaik-
kea péivan liikuntaa ei tarvitse kerdtd yhdella keralla, vaan sen voi kerétd pienissa
erissa. Askelméaarind mitattuna laihduttajan tulisi ottaa paivassa vahintaéan 7000-8000
askelta. Tavoitepainon saavuttamisen jalkeen tulisi ottaa vahintddn 10000 askelta
paivéssd, jotta paino ei lahde uudelleen nousuun. Liikunta tulisi olla siis osa elaméa,
vaikka ei olisikaan pelkéstdan laihduttamassa. Oleellisinta painonhallinnassa on
energiatasapaino eli elimiston pitédé kuluttaa saman verran energiaa mité se ravinnos-
ta saa. Laihduttaessa tulee kuitenkin energian kulutus olla saantia suurempi. (Kanta-
neva 2012, 99.)
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5.4 Arkiliikunta

Nykyaikana raja litkkumisen ja litkkumattomuuden vélille on vedetty liian korkealle.
Liikkumiseksi mielletddn pelkéstdan liikunnalliset vapaa-ajan harrastukset. Liikku-
minen on todellisuudessa paljon muutakin. Kaikki paivan mittaan tapahtuva liikku-
minen on liikuntaa ja tasta kaytetdan nimitysta arkiliikunta eli hyotyliikunta. (Aalto
& Seppéanen 2013, 14-16.)

Arkiliikunnassa ideana on kayttad kehon omia lihaksia mahdollisimman paljon péi-
vittdisten askareiden tekemiseen. Paivén aikana kuljetut matkat voi menné kévellen
tai pyoralla auton sijasta. Siivoaminen, pihaty6t, portaiden nousu ja koiran ulkoilut-
taminen ovat myos arkiliikuntaa. Arkiliikunta on pienié péivittdisia paatoksia oman
terveyden eduksi. Arkiliikunnan merkitys elimiston energiankulutukselle on huomat-
tava ja monesti suurempi kuin vapaa-ajan liikunta harrastusten, joten se on arinomai-
nen painonhallinta keino. Vapaa-ajan harrastukset ovat lyhytkestoisia ja ne aktivoivat
kehoa vain hetken, mutta arkiliikuntaa tapahtuu I&pi koko paivan. Liikuntalaji ei siis
ratkaise esimerkiksi painonhallinnassa vaan kulutettu enrgiamaéra. Suurin osa ihmi-
sen liikunnasta kertyy paivan mittaan tehdyista askareista ja néin ollen suurin osa
elimiston energian kulutuksesta muodostuu arkiliikunnasta. Padivan liikuntasuoritus-
ten kerddminen pienissé erissd arkiaskareiden parissa on monelle myos helpompi ta-
pa liikkua, kuin lahted harrastamaan vapaa-ajan liikuntaa. Arkiliikunnasta kannatttai-

si jokaisen ihmisen ottaa elaméntyyli. (UKK-instituutin www sivut 2013.)

5.5 Lepo ja uni

Uni on tila, jossa tajunnantaso on alentunut, reagtioaika arsykkeisiin pitenee ja keho
pysyy liikkumattomana. Unen aikana elimistt lep&é fyysisesti ja psyykkisesti. Laa-
dukas ja riittdva uni on tarkeda ihmisen toimintakyvyn kannalta. Pienikin univaje
vaikuttaa péivavireyteen ja sitd kautta suoritus- ja keskittymiskykyyn. Unen tehtdva
on palauttaa lihaksia ja elimistda paivéan rasituksesta. Riittdva uni auttaa elimistoa
torjumaan infektioita ja sairauksia, lisdé vastustuskykyd, véhentaa stessitasoa ja aut-

taa painonhallinnassa. Myds muistin- ja oppimi-sen kehitysta ja tunteiden kasittelya
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tapahtuu nukkuessa. Vasymyksen ja uupumuksen syyt voivat johtua muustakin kuin
univajeesta. (Ollila 2013, 35-53.)

Unenlaatua heikentdd monet tekijat, kuten tupakka, alkoholi, ladkkeet, stressi, ylipai-
no, litkunnan puute, sairaudet, unih&iriot, kipu ja yleisesti huonot elintavat. My0ds
hairiotekijat, kuten melu, valoisuus, huono tyyny ja lampdtila voivat vaikeuttaa nuk-
kumista. On olemassa kuitenkin kaytantdja, jotka parantavat nukahtamista ja unen-
laatua. Samat rutiinit joka ilta auttavat nukahtamista. N&ita voi olla vaikka iltapala
samaan aikaan, hampaiden pesu tai makuuhuoneen tuuletus. S&annélliset nukku-
maanmenoajat arkisin ja myos viikonloppuisin pitavét unirytmin oikeana. Makuu-
huoneen tulisi olla pimea, viiled, rauhallinen ja meluton, jotta nukahtaminen ja nuk-
kuminen onnistuisi parhaiten. Hyva sanky ja puhtaat vuodevaatteet ovat tarkeita.
Kahvia, teetd, kaakaota, kolajuomia, alkoholia, suklaata ja tupakkaa tulisi valttda
muutama tunti ennen nukkumaan menoa. Liikunta ja ulkoilu auttavat nukahtamista,
mutta liian raskasta liikuntaa lahelld nukkumaanmenoa tulisi valttaa. Paivaunet syo-
vat younia, joten niitd ei suositella. Voimakkaat tunne-elamykset, kuten elokuvien
katselu saattaa vaikeuttaa nukahtamista. Myds sanky tulisi rauhoittaa vain nukkunista
ja seksia varten. (Pihl & Aronen 2012, 89-110.)

Lepo on muutakin kuin nukkumista. Se on aivojen ja kehon rentoutumista, latautu-
mista, voimien kerdamistd, mielen rauhoittumista ja lihasten palautumista. Levata voi
paivéllakin ilman, ettd tarvitsee nukkua. Lepoa voi olla kahvitauko tyopaikalla, véli-
tunti koulussa tai mika tahansa pieni hetki itselle, joka auttaa irtaantumaan arjen Kii-
reestd. Lepddmisen ja rentoutumisen tavat ovat hekilokohtaisia ja niitd on monia.
Musiikin kuuntelu saattaa olla parasta lepoa jollekin, kun taas joku toinen saattaa lah-
ted vaikka lenkille. Rentoutuessa elimistd rauhoittuu, koska syddmen pulssi madal-
tuu, verenpaine laskee, hengitystiheys véhenee ja aineenvaihdunta hidastuu. Samalla
myos keskittymiskyky paranee, jannitystilat poistuvat, voimavarat lisadntyvat ja eli-
misto palautuu. Rentoutumiseen voi kayttdd myos erilaisia harjoituksia. Ei ole oikeaa

tai varéa tapaa levatd, kunhan niin muistaa tehdd. (Kataja 2004, 21-46.)
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6 HYGIENIA

Hygienia on oman ja muiden terveyden edistamista, seka siitd huolehtimista. Hyvalla
hygienialla estetdan sairauksien levidmista muista itseen ja itsestd muihin. 1ho on ih-
misen suurin elin ja suojamuuri ulkoisia taudinaiheuttajia vastaan. Ihosta huolehti-
malla, kuten kosteuttamalla ja pesemalld sitd saannollisesti, huolehditaan ihon ter-
veydestd. Esimerkiksi kuiva iho rikkoontuu helpommin kuin kimmoisa ja kostea iho.
Rikkoontunut iho on avoin tartuntaportti. (Véliaho & Hietamaki 2013, 16.)

Ympariston hygieniasta huolehdittaessa huolehditaan samalla my6s omasta hygieni-
asta. Ympaériston hygieniasta huolehtiminen tarkoittaa tartuntaa aiheuttavien mikro-
bien, vaarallisten kemikaalien, sairauksien, sateilyn ynna muiden vaarallisten ja tau-

tia aiheuttavien tekijoiden kohtaamisen valttamista. (Valiaho ym. 2013, 8.)

6.1 Suun hygienia

Suun mikrobikasvuston kattavuuden vuoksi sen hygieniasta tulee huolehtia hyvin.
Suun tulehdukset ovat yhteydessd moneen sairauteen ja taudinkulkuun, kuten esi-
merkiksi sydaninfarkteihin ja valtimonkovettumatautiin. Suun terveydesta pidetaan
huolta pesemalla hampaat aamuin ja illoin, seka kayttamalla tarvittaessa hammaslan-
kaa ja suuvettd. Suun Kiputiloissa tulisi ottaa valittomasti yhteys suun terveydesta
huolehtivaan tahoon. Suomessa suun terveydenhuolto on maksutonta alle 19- vuoti-

aille. (Terveyskirjaston www-sivut 2005.)

6.2 Kasihygienia

Hyvélla késihygienialla estetddn haitallisten mikrobien kulkeutuminen elimistoon.
Etenkin huonolla k&sihygienialla on osoitettu olevan merkittdva rooli infektiotautien
leviamisessa. Nain ollen hyvalla kasihygienialla, johon kuuluu kasien saippuapesu
aina wce-kaynnin yhteydessa, ulkoa tultaessa, ennen ruokailun aloittamista, kun késis-

s& on nakyvaa likaa ja genitaalialueiden pesun jalkeen, véltetd&n turhia sairastumisia.
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Késidesinfektion k&yttod suositellaan kotioloissa vain erityistilanteissa. (Elintarvike-

viraston www-sivut 2012.)

6.3 Hygienia murrosiassa

Keho muuttuu monella tapaa murrosidsséa hormonien vaikutuksesta. Ihoon ilmestyy
tali- ja hikirauhasia paikkoihin, joissa niita ei vield lapsuusidassé ole ollut. Tasta joh-
tuen myos talin- ja hieneritys lisdantyy. Saannollisilla pesuilla ja puhtaudesta huoleh-
timisella saadaan kuriin epamiellyttavien hajujen syntymista ja estetadan finnitaudin
puhkeamista. (Halsas-Lehto, Harkdnen & Raivio 2012, 89-159.)

7 SEKSUAALISUUS

Ihmisen seksuaalisuus on monimutkainen ihmisyyteen kuuluva osa ja se on ihmisen
perustarve. Syntymaéstaan saakka ihmiselld on luontainen kyky kokea ja pyrkia ko-
kemaan mielihyvén tunteita fyysisesti, seka myds psyykkisesti. Seksuaalisuus muok-
kautuu koko eldman ajan ja siihen vaikuttavat monet tekijat, kuten ika, sukupuoli,
kokemukset, uskonto, vakaumus, unelmat, haaveet, kasvatus, perhetausta, elaméanti-

lanne ja uskomukset. (World health oranisation www-sivut 2006.)

Jokaisella yksilolla on seksuaalisuuden suhteen omat mieltymyksensa. Seksuaalisuus
ei tarkoita yhdyntad, vaan seksuaalisuus on ihmisen energiaa etsid rakkautta, tulla
hyvaksytyksi ja olla lahekkain. Seksuaalisuus vaikuttaa ihmisen tunteisiin ja siihen,
miten reagoimme eri asioihin. Seksuaalisuus on elaman voimavara, joka vaikuttaa
terveyteemme fyysisesti ja psyykkisesti. (World health organisation www-sivut
2006.)

Seksuaalisuuden toimintahairiot tulevat esiin kun mielenkiinto, motivaatio tai aktivi-
teetti ovat véhissd. Seksuaalisesta vastenmielisyydestd puhutaan kun seksuaalinen
toiminta aiheuttaa levottomuutta, ahdistusta, pelkoa tai jopa paniikkikohtauksia. He-
len Kaplanin mukaan vastenmielisyyteen liittyy jokin epamiellyttdva kokemus, kuten
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trauma, liiallinen- tai seksikielteinen kuri lapsuudessa, raiskaus tai seksuaalinen hy-
vaksikayttd. Myos lapsuuden késittelemattomat asiat, kuten esimerkiksi kyvyttomyys
kasitelld tunteita, saattaa johtaa seksuaaliseen toimintahdirioon. Seksuaalisuuden
toimintahdiri6 voi johtaa kaikenlaisen seksuaalisuuden vastustamiseen, antiseksuaali-

suuteen tai aseksuaalisuuteen. (Hattunen 2007, 62-64.)

7.1 Seksuaalisuuden portaat

Seksuaalisuus on kehittyva ihmisen ominaisuus. Seksuaalisuus koostuu kaiken kaik-
kiaan kolmesta kerroksesta, joita ovat jarki, tunteet ja biologia. Seksuaalisuuden por-
tailla taas kuvataan sité henkista kasvua, jonka nuori kdy lapi kasvaessaan ja tullak-
seen aikuiseksi. Vanhempien on helpompi ymmartad ja tukea lapsen kehitysta kysei-
sen mallin avulla. (Korteniemi-Poikela & Cacciatore 2010, 9-10.)

Ennen portaita, vauvaidssa, rakastetaan kaikkea sitd hyvaa vuorovaikutusta, jonka
ilakoiva perhe ympdrilladn voi antaa. Hyvéaksyvét katseet, d4net ja ilmeet tuottavat
pienokaiselle hyvéanolon ja oman kehon rakastamisen tunnetta. Vanhempien rakasta-
va hoiva ja syli antaa pohjan varhaisen luottamuksen ja hyvanolon tunteelle. Kal-
toinkohtelu tai valinpitamattdmyyden osoittaminen sen sijaan saattaa pysayttaa kehit-

tymisen vuosikymmeniksi. (Korteniemi- Poikela ym. 2010, 22-23.)

7.1.1 Vanhempien ihailu

Ensimmaisella portaalla opitaan sukupuolten vélinen ero. Opitaan kunnioittamaan
omaa sukupuoltaan. Tutustutaan omaan rakkaudentunteeseen ja opitaan sen olevan
hyva asia. Rakastutaan ensimmadisen kerran ja rakkauden kohde on jompikumpi van-
hemmista. Yleensa pojalla diti ja tytolld isd, mutta voi olla painvastoinkin. Vastuulli-
sen vanhemman kuuluu rakkauden tunnustuksen saatuaan ohjata lasta, ei nauramalla
ja vaheksymélla, vaan neuvomalla, ettei sellaista rakastumista omaan vanhempaan
voi sallia, ja ohjata lasta myohemmin rakastumaan ikatoveriin. N&in lapsi kokee
myds ensimmaisen pettymyksen ja oppii kasittelemaan tunteitaan. Lapsi oppii selviy-
tymaan vaikka pettymyksia tuleekin. Luottamus aikuista kohtaan syntyy. (Kortenie-
mi-Poikela ym. 2010, 25-34.)
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7.1.2 ldoli ihastuttaa

Toisella portaalla lapsen hieman kasvettua, alkaa hantd ihastuttaa joku tunnettu, lahi-
piirille tuntematon henkil6. Ensimmaiselld portaalla saadut hyvéksymisen tunteen
kokemukset ovat antaneet lapselle itseluottamusta idolirakkauteen. Lapsi punnitsee
mielesséén idolisuhteen kulmakivié ja vertailee niita tavallisen henkilon kanssa ole-
vaan suhteeseen. Téall& portaalla opitaan hyvin tarkean unelmoinnin ja haaveilun osa
normaalissa eldméassa. (Korteniemi-Poikela ym. 2010, 35-51.)

7.1.3 Tuttu mutta salattu

Kolmannella portaalla lapsi alkaa jo olla idssé, jossa aletaankin toivoa kumppania
ikatoverista. Ihastuksen tuominen esille on kuitenkin vield pois suljettua, eiké haluta
sitd muiden huomaavan. Lapsi harjoittelee mielessédén tunteen ja rakkauden ilmaisuja
ihastustaan kohtaan ja leikittelee seurustelun ajatuksella. Mahdottomat tunnevyoryt
alkavat ja niistd selviytymiseen tarvitaan paljon harjoittelua. Téassa vaiheessa oma

seksuaali-identiteetti alkaa muodostua. (Korteniemi-Poikela ym. 2010, 52-61.)

7.1.4 Tuttu ja kaverille kerrottu

Neljannella portaalla alkaa selvésti kavereiden tarve nékyd. Kavereille kerrotaan
kaikki ihastukset ja vihastukset. lhailun kohde ik&an kuin hyvéksytetdén kavereilla,
joilla on suuri rooli ihastuksen kohteen arvioimisessa. Ennen kaikkea talla portaalla
ystavyyssuhteet, niiden merkitykset ja paino tulevat ihan uuteen valoon. Halutaan
viettdd paljon aikaa hyvien, samanikaisten ystavien kanssa, vertaistukea janoten.
(Korteniemi-Poikela ym. 2010, 62-72.)

7.1.5 Tykk&éan sinusta

Viidennelld portaalla kulminoituu edellisilld portailla opittuja asioita. Haaveillaan
omasta parisuhteesta ja mietitddn mitd se oikeastaan on. Ollaan nyt valmiita tunnus-

tamaan ihastuksen kohteelle tunteet, torjutuksikin tulemisen uhalla. Punnitaan ruk-
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kasten olevan pienempi paha jos kuitenkin voi saada vastakaikua tunteilleen. Opetel-
laan ihmisarvoa. (Korteniemi-Poikela ym. 2010, 79-84.)

7.1.6 Kaési kadessa

Kuudennella portaalla sovitaan seurustelusuhteen alkamisesta mielitietyn kanssa.
Seurustelu tassa vaiheessa tarkoittaa lahinna viestittelya tai juttelua. Kédesta pidetaan
Kiinni niin, ettd muut nakevat. Seurustelukumppanit tuntevat molemminpuolisen jan-
nitteen ja ihastuminen tuntuu mahanpohjassa saakka. (Korteniemi-Poikela ym. 2010,
93-104.)

7.1.7 Suudellen

Seitseménnelld portaalla lisdédntyneen rohkeuden ja kokeilun halun vuoksi halutaan
hyvéilla kasvojen ja kaulan aluetta. Aletaan kokea seksuaalista jannitettd ja kiihottu-
mista. Opetellaan intiimiyden rajoja, mutta olla kuitenkaan vield valmiita riisuutu-
maan. Opetellaan hallitsemaan omaa kehoa ja hyvaksymaan se. (Korteniemi-Poikela
ym. 2010, 107-119.)

7.1.8 Mika tuntuu hyvalta?

Kahdeksannella portaalla opitaan yhdistdmé&an rakkauden ja seksuaalisuuden tunteet
toisiinsa. Halutaan oppia tuottamaan mielihyvad myds kumppanille. Harjoitellaan
itsehillintdd ja osataan vetda raja siihen, mika tuntuu hyvalta ja mika ei. Halutaan
tuntea yha syvempdaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Valmistaudutaan rakasteluun.
(Korteniemi-Poikela ym. 2010, 122-128.)

7.1.9 Rakastella

Yhdeksénnelld ja viimeiselld portaalla ollaan valmiita ottamaan vastuu ehkéisyasi-
oissa ja omataan tarvittava tieto seksiriskeistd ja taudeista. Osataan nauttia omasta

seksuaalisuudesta ja opitaan huolehtimaan seksuaaliterveydestd. Ollaan kypsi& nain
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syvaan intiimiyteen ja yhteyteen kumppanin kanssa. Talla portaalla haetaan ja pyri-
taan saavuttamaan syva yhteenkuuluvuuden tunne kumppanin kanssa. (Korteniemi-
Poikela ym. 2010, 135-144.)

8 PROJEKTI TYOVALINEENA

Projekti on kertaluonteisten toimintojen sarja joka on madritelty tarkasti seka tehta-
viltadn, etté tavoitteiltaan. Projekti suunnitellaan ja toteutetaan aina jarjestelmallisesti
sekd madritelladn kestoltaan ja resursseiltaan rajalliseksi. Projektisuunnitelman kes-
keisind asioina ovat seuraavat tekijat: projektissa on joukko ihmisid tekemassa jon-
kinlaista tutkielmaa, kehittdmisprojektia tai esimerkiksi opinndytetyotd. Sen tarkoi-
tuksena on aiheuttaa muutoksia toimintaymparistoissa, kuten tydpaikoilla, organisaa-
tioissa, toimijoissa ja tyontekijoissd. Projektissa tydskentelylla pyritddn suunnittele-

maan ja saavuttamaan uudenlaista toimintaa. (Silfverberg 2007, 19-20.)

Projektityon tavoitteet tulisi aina olla selkeét ja tuotu hyvin selville jokaiselle projek-
tiin osallistuvalle taholle hyvissa ajoin ennen projektin aloittamista. Myos mitd pro-
jektilta odotetaan, tulisi nakya konkreettisesti kohtuullisessa ajassa, joka on maaratty
Jo etukéteen projektisuunnitelmassa. Liséksi projektitydlle on asetettu selked paatty-
misajankohta, joka helpottaa kaikkien osapuolien tydskentelyd. Projektitydhon tarvi-
taan riittdvan laaja tyokokonaisuus, esimerkiksi tutkielma. Projektin tavoitteita ja tu-

loksia seurataan ja arvioidaan koko projektin ajan. (Silfverberg 2007, 21-22.)

Néin ollen projekti soveltui hyvin opinnaytetyon tydmenetelmaksi, koska projektissa
on tarkoitus tuottaa toiminnallinen opinnédytetyd. Opinndytetyon on tarkoitus tuottaa
teematapaamiset nuorelle mielenterveysongelmista karsivalle kohderyhmalle. Vaikka
projekteihin siséltyy aina riskejd, tdmén projektin tarkoitus ja tavoitteet sailyivét
muuttumattomina alusta loppuun saakka. Aikataulua oli kuitenkin tarkasteltava uu-
delleen. Jokaisesta projektista, jonka ihminen eldménséa aikana toteuttaa, karttuu ko-

kemusta suuntaan tai toiseen. Néin ollen saatua kokemusta voi hyddyntééa jatkossa ja
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valttadd uusissa projekteissaan vanhojen projektien jo tehdyt virheet. (Ruuska 2007,
41-55.)

9 PROJEKTIN SUUNNITTELU

Menestyvén projektin lahtokohtana on hyva suunnittelu. Jotta projektilla olisi ylipaa-
td&&n mahdollisuus onnistua, on hyva ja selked suunnitelma tehtdva ensimmaisené.
(Kokkarinen 2011, 18.)

Taman projektin tarkoituksena oli suunnitella ja saavuttaa terveytté edistdvaa toimin-
taa organisaatiossa, jonne se tuotettiin. Opinndytetydprojektin visio tuli tyoharjoitte-
lupaikasta, seka tyoharjoittelijalta, joten projektin tyéryhma loi aluksi projektisuunni-
telman valmiista visiosta. Téssé projektissa visiona oli teemaillat nuorille mielenter-
veyskuntoutujille. Projektisuunnitelman valmistuttua sen sisélté suunniteltiin, toteu-

tettiin ja arvioitiin.

Opinnaytetyon aihe tuli tyoharjoittelujakson aikana yhteisesti Nuorten kuntoutumis-
keskuksen asumisyksikon, seka tyoharjoittelijan taholta. Teemapadivien aiheista kes-
kusteltiin kyseisen organisaation opiskelijavastaavan kanssa ja p&&adyttiin nuorten
mielenterveyskuntoutujien terveyden edistamiseen teemailloilla. Aiheiksi teemailtoi-
hin valittiin terveellinen ruokavalio, liikunta ja lepo, hygienia ja seksuaalisuus. Pro-
jektissa vetdja- avustajaroolit toimivat seuraavasti: Joonas Pullinen on vetdjana ravit-
semus- seké lepo- ja liikunta teemoissa, joissa Suvi Pullinen on avustajana. Suvi Pul-
linen on vetdjana seksuaalisuus ja hygienia teemoissa, joissa Joonas Pullinen on

avustajana.

9.1 Projektiluonteisen opinndytetyon aikataulu

Tama opinnaytetyohanke kaynnistyi kevaélla 2012, jolloin opinnéytetyon toteutus-
paikan henkilokunta yhteistydssa opiskelijan kanssa alkoivat suunnitella teemailtoja
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nuorille mielenterveyskuntoutujille heidén terveytensa edistamiseksi. Opinndytetyon
laajuudesta johtuen tdma projektiluonteinen opinndytety6 pééatettiin toteuttaa parityo-
na. Alustavan suunnitelman pohjalta opinnédytetyon tekijat laativat virallisen suunni-
telman projektiluonteisen opinndytetyon toteutuksesta. Satakunnan Ammattikorkea-
koulun sosiaali- ja terveysalan koulutusjohtaja myonsi luvan projektiluonteisen opin-
naytetyon tekemiseen 25.4.2013 ja myo6s Satakunnan Sairaanhoitopiiri puolsi lupaa.

Opinnaytetyon teemailtojen toteutuspaikan johtaja antoi suuntaa antavia ohjeita ja
toivomuksia terveyden edistamisen osa-alueisiin, sekd antoi myds opinnédytetyon te-
kijoille suunnitteluvapauden toteutuksen osalta. Ndin ollen paadyttiin keskittymaan
neljaan terveyden edistdmisen perusasiaan: terveelliseen ruokavalioon, liikuntaan ja
lepoon, hygieniaan ja seksuaalisuuteen. Opinnéytetyon tekijat aloittivat aineiston ke-
ruun toteutusta varten kevaalla 2013 ja projektin varsinainen toteutus tapahtui neljas-
s& osassa syksylla 2013. Projektiluontoisena opinndytetyondén tekijat tuottivat ter-
veyden edistdmisen aiheista diaesitykset ja palautelomakkeet teemailtoja varten, seka

tietopaketin jatettavaksi toteutuspaikkaan myohempéa tarvetta varten.

Projektiluontoisen opinnaytetyon palautelomakkeista saadun tiedon ja aineiston ke-
ruun myo6téa syntyi teoriaosa ja néin ollen opinnédytetydn loppuun saattaminen tapah-
tui syksylla 2013.

10 PROJEKTIN TOTEUTUS

Taman projektiluontoisen opinndytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja
arvioida terveyden edistdmista sisdltavia teematapaamisia nuorien mielenterveyskun-
toutujien asumisyksikkoon, joka toimii osastojen jatkohoitopaikkana Satakunnan
Sairaanhoitopiirin alaisuudessa. Projekti kdynnistyi teoriatiedon hankkimisella eri-
laisia l&hteitd kayttden. Tietoa haettiin nuorten mielenterveysongelmista, ravinnosta
ja sen vaikutuksesta ihmiseen, liikunnan ja levon vaikutuksista, hygienian tarkeydes-

t& ja vaikutuksista kehoon ja mieleen, seké& nuoren seksuaalisuudesta. Ndin ollen saa-
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tiin myGs pohja sek& luentorungolle ettd materiaalikansiolle, joka muodostui luento-

rungosta laajempana kokonaisuutena.

Ensimmaéinen teemailta toteutettiin 9.9.2013, aiheenaan terveellinen ruokavalio. Toi-
nen teemailta jarjestettiin 16.9.2013, jolloin aiheena oli liikunta ja lepo. Kolmas tee-
mailta jarjestettiin  19.9.2013, aiheenaan hygienia, ja viimeinen jarjestettiin
25.9.2013, jolloin aiheena oli seksuaalisuus. Kullakin kerralla osallistujia oli viisi

nuorta tyttoa.

10.1 Terveellisen ruokavalion teematoteutus

Projektin toteutus oli 9.9.2013, ja se alkoi klo 17 Nuorten asumisyksikdssa, jolloin
opinnaytetyontekijat saapuivat paikalle valmistelemaan tiloja diaesitystd varten kun-
toon. Nuoret saapuivat luentotilaan klo 17.30. Opinnaytetyon tekijat esittelivat itsen-
sé ja kertoivat miksi ovat tulleet asumisyksikkéon. Nuorille kerrottiin tulevista tee-
matapaamisista ja niiden aiheista, seka jokaisen tapaamisen lopuksi jaettavasta palau-
telomakkeesta, joka taytettaisiin nimettdméana. Esittelyn jélkeen pidettiin luento ter-
veellisesta ruokavaliosta ja sen vaikutuksista elimistoon. Kestoltaan diaesitys oli 30
minuuttia. Esityksen jélkeen valmistettiin yhdessa nuorten kanssa terveellinen ruoka
juomineen. Ruoan valmistamisen tarkoituksena oli innostaa nuoria oppia tekemé&an
monipuolista, hauskaa ja trendikasta ruokaa, joka paitsi on terveellistd, maistuu myos
hyvalta. Kaikki paikalla olijat osallistuivat mielelldén valmistukseen, vaikka monille
ruoan valmistus ja esille laitto olikin aivan uusi asia. Hauska esillepano, rento mei-
ninki ja opinndytetyon vetdjien esimerkki innosti my6s muut maistamaan ruokaa,
joka ei aina ole itsestddn selvyys. Ruoan valmistamisen ja syomisen jalkeen nuoret
tayttivat arviointilomakkeet, jossa arvioitiin teemaillan tarkeyttd ja mielenkiintoa.
Paiva paattyi klo 20.30. (Diaesitys Liite 2)

10.2 Liikunnan ja levon teematoteutus

Projektin toteutus oli 16.9.2013, ja se alkoi klo 16.30, toteutuspaikkanaan Nuorten
Asumisyksikkd. Opinndytetyon tekijat valmistelivat tilat kdyttokuntoon ja nuoret
saapuivat yhteiseen luentotilaan klo 17. Luento Liikunnasta ja levosta ja niiden vai-
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kutuksista elimist6on kesti 30 minuuttia. Luennon jalkeen opinndytetyon tekijat l&h-
tivat yhdessa Porihallille, joka oli lahjoittanut nuorille liikuntaseteleitd tukemaan ter-
veellisen eldman liikkumisen osa-aluetta. Porihallilla oli varattuna sulkapallokentté ja
mahdollisuus tutustua muihin Porihallin liikuntamahdollisuuksiin. Kaikki nuoret pe-
lasivat sulkapalloa ja osa halusi my6s kokeilla muita liikuntamahdollisuuksia. Opin-
naytetyon vetéja ohjasi sulkapallokentén tapahtumia, jossa valtaosa osallistujista oli,
ja avustaja ohjasi muihin liikuntamahdollisuuksiin tutustumista. Liikuntahetken jal-
keen nuoret tayttivat arviointilomakkeet ja heidat palautettiin Asumisyksikkéon. Pai-

va paattyi klo 20. (Diaesitys Liite 2)

10.3 Hygienian teematoteutus

Projektin toteutus oli 19.9.2013 ja se alkoi klo 17 Nuorten Asumisyksikossa. Opin-
naytetyon tekijat valmistelivat tilat esityskuntoon ja jakoivat saamansa tuotelahjat
paketteihin. Nuoret saapuivat paikalle klo 17.30, jolloin luento hygieniasta pidettiin.
Luennon kesto oli 30 minuuttia, jonka jalkeen nuoret saivat kosmetologin opastusta
ihon hoitoon ja ehostukseen. Heille jaettiin tuotepaketit, jotka helpottavat paivittai-
sestd hygieniasta huolehtimista. Tuotepakettien siséllosta keskusteltiin ja selvitettiin,
miten kyseisia tuotteita kaytettiin (Liite 4). Tuotepaketit lahjoittivat Medipap, Karhu-
apteekki, Hoitolinja 2000 ja Salon Suvi. Teemapdivén tarkoituksena oli opastaa nuo-
rille ithonhoitoa hauskoilla ja helpoilla menetelmillg, sek& opastaa kevyttd ehostusta.

Lopuksi nuoret tayttivat arviointilomakkeet. Paiva paattyi klo 21. (Diaesitys Liite 2)

10.4 Seksuaalisuuden teematoteutus

Projektin toteutus oli 25.9.2013 Nuorten Asumisyksikdssa. Paiva alkoi klo 17, jolloin
opinnaytetyon tekijat saapuivat paikalle valmistelemaan esitystilaa ja laitteita. Nuoret
saapuivat paikalle klo 17.30, jolloin alkoi 30 minuutin mittainen diaesitys aiheesta.
Diaesityksen jalkeen katsottiin nuoren seksuaalisuuteen liittyva opetusvideo. Paivan
esitykset aiheuttivat paljon kysymyksié ja keskustelua. Nuorille jaettiin esitteet ylei-
simmistd ehkaisyvélineistd ja niiden turvallisesta kaytostad. Osallistujille tarjottiin
my06s mahdollisuus kysya mieltd askarruttavia kysymyksia ehkéisyyn ja seksuaali-

suuteen liittyen ja opastettiin kaantymaan ilmaisen perhesuunnitteluneuvolan puoleen
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esimerkiksi ehkaisypillerien aloittamisissa. Lopuksi nuoret tayttivat arviointilomak-
keet. P&iva paattyi klo 20.30. (Diaesitys Liite 2)

11 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektin yhtend tavoitteena oli arvioida terveyden edistamista sisaltdvien tapaamis-
ten merkitysté nuorten mielenterveyskuntoutujien ndkokulmasta. Opinndytetyon teki-
jat suunnittelivat palautelomakkeet, Jotka sisélsivat kysymyksia teemailtojen sisél-
|0sté. Palautelomakkeiden avulla saatiin mitattua nuorten tietdmysta ja mielenkiintoa
projektin aiheita kohtaan. Arviointilomakkeilla saatiin myos tietoa teemailtojen tar-
peellisuudesta asumisyksikkdon tulevaisuudessa. Palautelomakkeisiin vastattiin ni-

mettomina.

Teemailtoja arvioitiin palautelomakkeella, joka sisélsi kyselyn. Kyselyssa pyrittiin
selvittdmaan kohderyhmén nakokulmasta teemailtojen mielenkiintoa, tarkeyttd, tar-
peellisuutta ja onnistumista. Kysely sisalsi kvantitatiivisia kysymyksié ja arvosteluas-
teikon 4-10. Jokaisesta teemaillasta annettiin samanlaisen kyselyn siséltava arviointi-
lomake kohderyhman taytettavaksi. Ensimmainen kysymys koski teeman mielenkiin-
toa ja toinen teeman tarkeyttd. Kolmannessa kysymyksessa pyrittiin selvittdméan
toiko luento uutta tietoa kohderyhmalle, ja neljannesséd kysymyksessa selvitettiin,
oliko luennon tuoma tieto kayttokelpoista kohderyhmalle. Viimeiselld kysymyksella

selvitettiin, vastasiko iltama kohderyhmén odotuksia.

11.1 Palautteet terveellinen ruokavalio teemaillasta

Palautelomakkeita jaettiin viisi kappaletta teemaillan lopuksi ja myo6s viisi kyselyé
palautettiin vastattuina. Vastaajista 80 % (4kpl) ilmoitti teemaillan siséllon olleen
melko mielenkiintoinen. Vastaajista 20 % (1kpl) oli sitd mieltd, ettd sisélto oli vain
vahan mielenkiintoinen. Vastaajista 60 % (3kpl) ilmoitti aiheen olleen erittdin tarkea
ja 40 % (2kpl) piti aihetta melko tarkeéna. Vastaajista 60 % (3kpl) ilmoitti saaneensa
illasta jonkin verran uutta tietoa ja 40 % (2kpl) saaneensa vain vdhan uutta tietoa.
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Vastaajista 60 % (3kpl) ilmoitti saaneensa illasta jonkin verran tietoa, jota voi kaytt&a
jatkossa ja 40 % (2kpl) ilmoitti saaneensa vain vahan kayttokelpoista tietoa. Vastaa-
jista 100 % (5kpl) oli sitd mieltd, ettd ilta vastasi odotuksia melko paljon. Vastaajien

antama keskiarvo illalle oli 8,6.

11.2 Palautteet liikunta ja lepo teemaillasta

Palautelomakkeita jaettiin viisi kappaletta ja kaikki tulivat vastattuina takaisin. 80 %
(4kpl) iltaan osallistujista pitivét iltaa erittain mielenkiintoisena, 20 % (1kpl) piti iltaa
melko mielenkiintoisena. Myo6s 80 % (4kpl) vastaajista oli sitd mieltd, ettd teeman
aihe oli erittdin tarked. 20 % (1kpl) vastaajista piti aihetta melko tarkeand. Vastaajista
60 % (3kpl) ilmoitti, ettd sai illasta vdhan uutta tietoa, 20 % (1kpl) ilmoitti saaneensa
illasta melko paljon uutta tietoa ja 20 % (1kpl) ilmoitti, ettei saanut ollenkaan uutta
tietoa. Vastaajista 60 % (3kpl) ilmoitti saaneensa illasta erittain paljon kayttokelpois-
ta tietoa ja 40 % (2kpl) ilmoitti saaneensa melko paljon kayttokelpoista tietoa. Vas-
taajista 40 % (2kpl) ilmoitti teemaillan vastanneen taydellisesti heid&n odotuksiaan ja
60 % (3kpl) mielestd ilta vastasi odotuksiaan melko paljon. Kouluarvosanoilla 4-10

vastaajien antama keskiarvo illalle oli 8,3.

11.3 Palautteet hygienia teemaillasta

Palautelomakkeita jaettiin viisi kappaletta ja kaikki tulivat takaisin vastattuina. Vas-
taajista 80 % (4kpl) piti iltaa erittdin mielenkiintoisena, 20 % (1kpl) melko mielen-
kiintoisena. Aihetta erittdin tarkedna ilmoitti pitdneensd vastaajista 80 % (4kpl) ja
melko tarkeana 20 % (1kpl). Kaikki vastaajat, eli 100 % (5kpl) ilmoittivat saaneensa
illasta erittdin paljon uutta tietoa. Kaikki vastaajat, eli 100 % (5kpl) ilmoittivat saa-
neensa illasta erittdin paljon tietoa, jota voivat kéyttad jatkossa. Teemapdiva vastasi
erittdin paljon odotuksia 80 % (4kpl) mielesté ja 20 % (1kpl) ilmoitti, ettd péiva vas-
tasi heidan odotuksiaan melko paljon. Vastaajien antama keskiarvo illalle oli 9,6.

Vastaajista 20 % (1kpl) antoi myos positiivista oma-aloitteista palautetta illasta.
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11.4 Palautteet seksuaalisuus teemaillasta

Palautelomakkeita jaettiin viisi kappaletta ja kaikki tulivat takaisin vastattuina. Vas-
taajista 60 % (3kpl) piti iltaa erittdin mielenkiintoisena, 20 % (1kpl) melko mielen-
kiintoisena ja 20 % (1kpl) vain védhan mielenkiintoisena. Teemapéivan aihe oli 60 %
(3kpl) mielesta erittain tarked ja 40 % (2kpl) mielestd melko térked. Vastaajista 80 %
(4kpl) sai erittdin paljon uutta tietoa illasta ja 20 % (1kpl) sai vain vah&n uutta tietoa.
Vastaajista 60 % (3kpl) sai illasta erittain paljon sellaista tietoa, jota voi kayttaa jat-
kossa ja 40 % (2kpl) sai kéayttokelpoista tietoa melko paljon. Vastaajista 40 % (2kpl)
ilmoitti teemapdivan vastanneen taysin odotuksiaan ja 60 % (3kpl) ilmoitti sen vas-

tanneen heidan odotuksiaan melko paljon. Vastaajien antama keskiarvo illalle oli 8,6.

12 YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Projektin tavoitteena oli tuoda tutuksi terveellisia elamantapoja mielenterveysongel-
mista karsivélle kohderyhmalle. Arviointimateriaalina kéytettiin palautelomakkeita,
jotka taytettiin jokaisen teemaillan jalkeen. Arviointilomakkeiden vastausprosentti
oli 100 %. Vastaajien tekemista palautelomakkeiden arvioinneista voi paatella tee-
mailtojen olleen kohderyhmélleen tarkeitd ja mielekkaitd. Opinnaytetyon tekijat sai-
vat lisdksi kokemusta ryhmanohjauksesta ja opastamisesta, jotka ovat hyddyksi sai-

raanhoitajan moniammatillisessa tyoymparistossa.

Haastavimpana tekijand opinnaytetyon tekijat havaitsivat terveyden edistamisen lu-
ennoimisen ja luentorungon laatimisen niin, ettd kohderyhman kiinnostus heraisi ja
pysyisi esityksessa. Projektin pitkan suunnitteluvaiheen huomattiin toteutusvaiheessa
olleen suureksi hyddyksi tassa asiassa. Projektin toteutuksen aikana oli myos ilo

huomata kuinka kohderyhmaé halusi osallistua toimintaan.

Tulevan ammatin kannalta on ensisijaisen tarkedd osata hyvét vuorovaikutustaidot,

seka tilanteeseen mukautumisen taito. Naitd kokemuksia opinnéytetyon tekijat saivat
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projektissaan useasti harjoitella ja ndin ollen projektin aikana tapahtui paljon amma-
tillista kasvua. Opinndytetyon tekijat saavuttivat asettamansa tavoitteet tyolleen.

13 POHDINTA

Tama projektiluontoinen opinnaytetyd oli tekijoidensd ndkdkulmasta haastava ja
mielenkiintoinen. Projektin tyOvaiheet tulivat nopeasti tutuiksi, ja mahdollisuus op-
pia ylipaatadn tekemadn nainkin suurta projektia kartutti molempien tekijoiden ko-
kemusvarastoja. Erityisend vaikeutena nahtiin laaja-aiheisen tyon rajaaminen, jota
pohdittiin useaan otteeseen. Projektille asetetut tavoitteet tayttyivat hyvin ja materi-
aalikansiosta tuli monipuolinen (Liite 2). Lopputuloksena syntyi tavoitteiltaan realis-

tinen kokonaisuus, joka sai hyvaa palautetta kohderyhmalta.

Projektin alussa aikataulu oli niin tiukka, etté sitd jouduttiin muuttamaan véljemmaék-
si. Uusi aikataulu piti, ja projekti saatiin padtokseen suunnitelman mukaisesti. Yh-
teistyokumppanin kanssa yhteistyd sujui erittdin hyvin aikataulumuutoksista huoli-
matta. Osaksi projektin aikataulua hankaloitti myds joidenkin yhteistyékumppanei-

den vahéinen tai olematon yhteydenpito.

Kohderyhma sai palautteen perusteella projektista paljon irti ja aiheet tuntuivat ole-
van heille tarkeitd. Kohderyhma otettiin huomioon keventamaélla ja kuvittamalla dia-
esitystd, jolloin kohderyhmén keskittyvyys oli parempi, kun diojen seuranta oli mie-

lekésta.
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Terveyden edistamisen teemaillat- materiaalikansio

® TERVEELLINEN RUOKAVALIO

. Joonas Pullinen

° Suvi Pullinen

LIITE 2

"THMINEN ON MITA SE SYO”

o Thmisen solut ja kudokset koostuvat atomeista,
jotka ovat perédisin syodystd ravinnosta

o Monipuolinen ruokavalio varmistaa riittavan
ravintoaineiden saannin

o Tukee terveytti ja auttaa painonhallinnassa
o Vihentéa riskid ympéristomyrkkyjen
keraédntymisesté elimistéon




TERVEELLINEN RUOKAVALIO

o Tasapainoinen ja riittdvéa ravintoaineiden saanti
» Hiilihydraatit
= Proteiinit
= Rasvat
= Vitamiinit ja kivenniisaineet
» Vesi ja nestetasapaino

o Monipuolinen

o Energian saannin ja kulutuksen
tasapainottaminen

o Kuitupitoisten hiilihydraattien saanti
o Puhdistettujen sokereiden méérén rajoittaminen

o Kovan rasvan saannin rajoittaminen ja
korvaaminen pehmeillé rasvoilla

o Suolan saannin rajoittaminen
o Alkoholin kulutuksen pitdminen kohtuullisena

ITAMEREN RUOKAKOLMIO




ITAMEREN RUOKAVALIO

o Diabetesliiton, Sydénliiton ja Itd-Suomen
yliopiston ravitsemusasiantuntijoiden laatima

o Suomalainen korvike Vilimeren ruokavaliolle
o Téysipainoinen ravitsemuskokonaisuus

o Painottuu kasviksiin ja marjoihin, kalaan, ruis-
viljoihin ja rypsidljyyn

o Ruokakolmion keski- ja alaosa ovat péivittdisen
ruokailun ydin

o Vihannekset, juurekset, marjat ja hedelmét ovat
sybmisen perusta

o Taysjyvaviljaa, kuten taysjyvéleipéé ja -puuroa,
on suositeltavaa syoda péivittdin

o Lisukkeina toimii peruna, pasta, ohra, kaura ja
riisi

o Vihirasvaiset maitotuotteet, eli jogurtti, viili ja
maito sisdltyvit pédivittdiseen ruokavalioon

o Pehmeit rasvat kuten rypsiéljy ja margariini
o Kalaa suositellaan 2-3 kertaa viikossa
o Paras janojuoma on vesi

o Ruokakolmion yldosassa olevia ruokia voi syodéa
pienid maaria




o Ruokailun kokonaisuus ratkaisee terveellisyyden

o Kaikkia suositeltavia ruokia ei ole siséllytetty
ruokakolmioon

o Kuvat viittaavat tiettyihin ruoka-aineryhmiin

o Miké&éan yksittdinen ruoka-aine ei ole kielletty
vaikka kuvaa kolmiossa ei olisikaan

HIILIHYDRAATIT

HIILIHYDRAATIT

o Ovat sekoitus erilaisia sokereita, tiarkkelystéi ja
ravintokuituja

o Péédasiallinen tehtéva toimia solujen
energianldhteena

o Turvata tasainen sokeritaso verenkierrossa
o Energiasisilto 4 kecal/g

o Sopiva veren sokeritason ylldpitdminen turvaa
aivojen ja keskushermoston energiansaannin




o Verensokerin ldhteiné toimii ravinnosta saadut
hiilihydraatit ja maksan glykogeenista
vapautuva glukoosi

o Vaarana hypoglykemia eli veren liian matala
sokeritaso

HIILIHYDRAATTIEN TEHTAVAT

o Energianlidhde kaikille soluille
o Maksan varastohiilihydraatit turvaa tasaisen
verensokeritason - térked aivoille ja hermostolle

o Lihasten varastohiilihydraatit paikallinen
energianldhde lihaksille - kulutus riippuu
suorituksen tehosta ja kestosta

o Rakenneaine proteiinien ja rasvahappojen
valmistuksessa

o Rasvahapot varastoidaan pédéasiassa
rasvakudokseen

PROTEIINIT




PROTEIINIT

o Koostuvat aminohapoista
o Thmisessa 50 000 erilaista proteiinia

o Ominaisuudet, toiminta ja tehtdvat riippuvat
proteiinin muodosta

o Eniten proteiinia lihaksissa, ihossa,
sidekudoksissa, sisdelimissi ja veressi

o Kaikki proteiini elimistéssé on toiminnallista — ei
ole ylimééaréisen proteiinin varastoa

PROTEIINIEN TEHTAVAT

o Toimivat kudosten rakenteellisina osina

o Proteiinin energiasisélto 4 keal/g

o Elimist6 voi kdyttaa lihasproteiinia
energiantuotantoon jos hiilihydraattia ei ole
saatavilla

o Saatelee aineenvaihduntaa

PROTEIINIEN LAHTEITA

o Proteiineja saa seké eldin- ettd kasvikunnan
tuotteista

o Eldinkunnan tuotteet ihmisille parhaita
proteiineja, koska niissé on kaikkia
valttamattomid aminohappoja

o Eniten maitovalmisteissa, lihassa, kalassa ja
kananmunissa

o Kasvikunnan tuotteista eniten viljavalmisteissa,
herneissé, pahkinoissé ja pavuissa




RASVAT

RASVAT

o Yleensi rakenteeltaan triglyserideja — jokaisessa
molekyylissi glyseroli ja kolme rasvahappoa

o Rasvahappojen ominaisuudet vaikuttaa
olomuotoon — kiinted vai juokseva

o Rasvan osuus péivin energiansaannista tulisi
olla 25-35 prosenttia

o Tyydyttynytté rasvaa korkeintaan 1/3 péivan
rasvansaannista

KOVAT RASVAT

o Tyydyttyneita rasvahappoja sisdltdvia

o Eldinkunnan tuotteista maidon-, lampaan-,
naudan-ja sianrasva

o Kasvikunnan tuotteista kookoksen- ja kaakaon
rasva

o Transrasva — tyydyttynyttd rasvaa muistuttavaa
rasvaa

o Paéasiallinen ldhde on rasvaiset maitotuotteet




PEHMEAT RASVAT

o Sisaltdd kertatyydyttyméattomia ja
monityydyttymattomia rasvahappoja

o Piddasiassa kasvikunnan tuotteissa — kasvioljyt,
margariinit, kasvirasvalevitteet

o Eldinkunnan tuotteista kalassa ja siipikarjassa
pehmeité rasvoja

VALTTAMATTOMAT RASVAHAPOT

© Omega-6 ja Omega-3 rasvahapot

o Thmisen elimisté el pysty niité itse tuottamaan

o Téarkeitd solun rakenneaineita

o Monityydyttyméttomia rasvahappoja

o Eniten kasvioljyissé (rypsioljy,
auringonkukkaéljy, soijasljy)

o Kalaoljyissi

RASVOJEN TEHTAVAT

o Tehd4 energiaa elimiston kaytettaviaksi

o Téarkeitd rasvaliukoisten vitamiinien ja
valttdmattomien rasvahappojen ldhteita

o Vaikutus ruoka-aineiden rakenteeseen

o Antaa makua ruoille, koska monet aromiaineet
rasvaliukoisia




VITAMIINIT JA KIVENNAISAINEET

o Tehostavat fyysistd ja psyykkistd toimintakykyé
o Parantavat stressinsietokykya

o Hidastavat vanhenemista

o Estévit sairauksia ja nopeuttavat toipumista

o Suojaavat infektioilta

VITAMIINIT

o Rakenteeltaan orgaania yhdisteiti
o Rasva- ja vesiliukoisia
o Herkkis tuhoutumaan ruoanvalmistuksessa

o Rasvaliukoiset vitamiinit kertyy elimistoon —
myrkytyksen vaara

o Kaikilla vitamiineilla on omat térkeit
tehtdvinsa elimistossd

o Riittdva mééara vitamiineja tulisi saada
monipuoclisesta ruckavaliosta

A-VITAMIINI

o Porkkana

o Maksa

o Maitotuotteet
o Kasvirasvat
o Kananmuna

o Rasvainen kala AN A\ X
o Oransseissa, punaisissa ja vihreissa kasviksissa




B-RYHMAN VITAMIINIT
o B;Tiamiini

o B, Ribolafiini

o B, Niasiini

o By Pantoteenihappo

o Bg Pyridoksiini

o B, Biotiini

o By Foolihappo

o B,; Kobalamiini

B-RYHMAN VITAMIINIT

o Taysjyvivilja
o Palkokasvit
o Pavut

o Sienet

o Marjat

o Vihreit kasvikset
o Hedelmiit

o Maksa

o Liha

o Kala

o Kananmunat
o Maitotuotteet
o Riisi

o Leseet

C-VITAMIINI

o Hedelmit
o Kasvikset
o Marjat

o Juurekset




D-VITAMIINI

o Aurinko

o Kala

o Kana

o Maitotuotteet
o Kasvirasvat

o Sienet
o Kananmuna
o Talviaikaan suositellaan D-vitamiini lisdé

E-VITAMIINI

o Kokojyvivilja
o Vehnialkiot s
o Munan keltuainen

o Kasvioljyt

o Pidhkinat

o Tuoreet kasvikset

K-VITAMIINI

o Tummanvihreit kasvikset
o Pinaatti
o Kaalit
o Salaatit
o Yrtit

o Herne

o Purjo




KIVENNAISAINEET

o Thmisen tarvitsemia alkuaineita

o Ravinnon mukana saatava noin 20 eri
kivenniisainetta

o Sailyvit hyvin ruoanvalmistuksessa
o Suurina annoksina myrkyllisid emilistolle

o Hivenndisaineiksi kutsutaan pienind maarina
elimistossé esiintyvid kivennaisaineita

KIVENNAISAINEET

o Fosfori

o Jodi

o Kalium

o Kalsium

o Magnesium
o Rauta

o Seleeni

o Sinkki

o Natrium

o Fluori

SUOMALAISTEN RAVINNONSAANNIN
ONGELMIA

o Hiilihydraatteja saadaan liian vihén
o Kuidunsaanti suositusta alhaisempi

o Kovaa rasvaa saadaan liikaa

o Erityisesti nuoret saavat liikaa sokeria
o Folaatin saanti niukkaa

o D-vitamiinin saanti niukkaa




PUUTOKSET JA SAIRAUDET

o C-vitamiinin puutoksesta atheutuva Keripukki

o D-vitamiinin liian véhéinen saanti heikentéa
kalsiumin imeytymisté, miké edesauttaa
osteoporoosin kehittymisti

o D-vitamiinin puutos on yhdistetty myos syépéén,
verenkiertotauteihin ja hermoston
rappeumatauteihin
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@ LIIKUNTA JA LEPO

. Joonas Pullinen

@ Suvi Pullinen

MITA ON LIIKUNTA?

LIIKUNTASUOSITUKSET

o Aikuisille vidhintdédn 30 minuuttia kohtuullisen
kuormittavaa tai raskasta fyysistéd aktiivisuutta
péivittdin

© Painonnousun ehkéisemiseksi aikuisille fyysisen
aktiivisuuden méérd on noin 60 minuuttia
péivissé, esim. reipasta kivelyéd

o Lapsille ja nuorille péivittdin vdhintédéan 60
minuuttia mahdollisimman monipuolista
litkkuntaa




LIIKUNNAN HYODYT

o Auttaa painonhallinnassa

o Parantaa ja yllapitda fyysista kuntoa

o Parantaa suorituskykyéi

o Tukee henkistd hyvinvointia

o Parantaa stressinsietokykyéa

o Ehkéisee sairauksia ja kehittda vastustuskykya

o Vapauttaa elimistén endorfiineja - mielihyvéin
tunne

PAINONHALLINTA

o Pelkk4 litkunta on heikkotehoinen
laihdutuskeino

o Tehokkainta yhdistéa liikunta terveelliseen
ruokavalioon

o Paivassa 30-60 minuutin liitkunta edistaa
painonpudotusta

o Teholtaan 100-140 syketaajuudella tapahtuva
litkkuminen sopivaa painonhallinnassa

LIKKUMATTOMUUDEN HAITAT

o Altistaa ylipainolle
© Huonontaa unenlaatua
© Mielialaongelmat
o Lisd4 riskié sairastua
= Verenkiertoelinten sairauksiin
o Tyypin 2 Diabetekseen
= Nivelrikot
« Tuki- ja iikuntaelinten sairaudet




HARRASTATKO LIIKUNTAA?

o Onko liitkunta ja liitkuntaharrastus sama asia?

© Onko liikkkuminen riittdvaé jos harrastaa
liikuntaa?

o Milld muulla tavoin kuin liikuntaa
harrastamalla voi liikkkua?

ARKILIIKUNTA

o Raja liitkkumattomuuden ja litkunnallisuuden
vélille on vedetty liian korkealle

o Arkiliikuntaa eli "hyétyliikuntaa” on kaikki
pédivan mittaan tapahtuva liikkuminen

o Ideana kayttd4d omia lihaksia mahdollisimman
paljon péivittdisten askareiden tekemiseen

o Arkiliikunta on pienii valintoja oman itsensé
vuoksi

ARKILIIKUNTAA ON

o Siivoaminen

o Tyo- tai koulumatkojen lihasvoimalla
kulkeminen

o Portaiden nousu

o Haravointi

o Halkojen pilkkominen
o Lumityét

o dJdne...




MIKSI LISATA ARKILIIKUNTAA?

o Arkiliikunta merkitys elimiston energian
kulutukselle on suurempi kuin vapaa-ajan
liikuntaharrastuksen

o Vapaa-ajan liikuntaharrastus aktivoi vain lyhyen
ajan paivista

o Arkiliikuntaa tapahtuu lédpi koko pédivin

o Paivén litkunta-annokset pienissé erissé

© 10 minuutin liitkkuminen yhté tehokasta kuin
pitkédjaksoinen liitkunta

© Monelle helpompi tapa liikkkua kuin vapaa-ajan
liikuntaharrastukset

o Hyvé painonhallinta keino

o Liitkuntalaji ei ratkaise painonhallinnassavaan
energian kulutus

o Suurin osa ihmisen litkunnasta kertyy pdivian
mittaan tehdyistd askareista

o Valinnat omaa kehoa ajatellen
o Liikkumisesta elaméntyyli
o Jokainen askel merkitsee




MITA ON LIIKUNTA?

LEPO

o Aivojen ja kehon rentouttamista
o Latautumista ja voimien kerdamistéa

o Mielen rauhoittumista
o Lihasten palautumista v GICK g
Dread Hea » o108 Hoagache
o Unta Stress’? Bills paymen's
No S| tress
/G:‘e,;r V\Mﬁm
Worry: . N ES
Anxiety " Retremons
Savings Anxety
oma, oty
UNI
o Laadukas ja riittava uni on vilttamatonta
toimintakyvyn kannalta

o Univaje vaikuttaa péivavireyteen

o Pédivaviasymys heikentida suoritus- ja
keskittymiskykyéa

o Visymyksen, uupumuksen syyt voivat johtua
muustakin kuin unen puutteesta




UNEN TEHTAVAT

o Fyysinen- ja psyykkinen lepo
o Tunteiden késittely
© Muistin- ja oppimisen tukeminen

o Tulehduksien ja sairauksien torjunta
o Vastustuskyvyn ylldpitdminen

o Stressin vdhentédminen

o Painonhallinnan tukeminen

UNENLAATUA HEIKENTAA

o Alkoholi

o Tupakka

o Ladkkeet

o Stressi

o Lilkunnanpuute e fdg
o Ylipaino

o Sairaudet ja unihéiriot
o Kipu

o Huonot elintavat

o Héiristekijit

o Huono tyyny tai patja

UNIHYGIENIA

Kaytiantoja,jotka edesauttavat nukahtamista
ja unen jatkuvuutta

o Sdannoélliset nukkumaanmeno- ja herddmisajat
arkena ja viikonloppuisin

o Samat iltarutiinit, kuten iltapala ja hampaiden
pesu

o Makuuhuoneen sopiva ldmpétila, hiljaisuus,
rauhallisuus, vdhéinen valaistus seké hyva
sinky ja mukavat vuodevaatteet




o Viltéd kahvia, teetd, kaakaota, kolajuomia,
alkoholia, suklaata ja tupakkaa ennen
nukkumaanmenoa

o Valta pdivdaunia
o Liikunta ja ulkoilu helpottavat nukahtamista

o Vilté rasittavaa urheilua juuri ennen
nukkumaanmenoa

o Voimakkaat tunne-eldmykset voivat vaikeuttaa
nukahtamista

o Sanky tulisi rauhoittaa vain nukkumista ja

seksid varten ‘

MITEN LEPAAN?

LAHTEET

o Aalto, R. Seppinen, L. 2013. Kuntoilijan kasikirja. Jyvaskyla.
Docendo Oy.

o Kantaneva, M. 2009. Terveysliikujan opas. Jyvaskyla. WSOY

°o g;ntaneva, M. 2012. Eroon makkaroista. Jyviskyla. Docendo

o Kataja, J. 2004. Rentoutuminen ja voimavarat. Helsinki.
ita.

o Phil, S. Aronen, A-M. 2012. Unen taidot. Porvoo. Bookwell Oy.

o UKK instituutti. 2013. viitattu 18.8.2013.
http/fwww.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveyslitkunnasta/litkunta
_ja_painonhallinta/arkilitkunta_painonhallinnan_apuna

o Valtion Ravitsemusneuvottelukunta. 2012. Viitattu 16.8.2013.
http/iwww_ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/ravitsemus
suositukset/




® HYGIENIA

SUVI PULLINEN & JOONAS PULLINEN
@ SAMK 2013

HYGIENIA ON

o Oman ja muiden terveyden edistiamisti, ja siita
huolehtimista
o Jokapéiviainen hyvi tapa huolehtia itsestéién, ja
muista
o Hyvi hygienia lisidé sosiaalisuutta ja parantaa
sosiaalista kiyttiaytymisti
« Puhtaus antaa itseluottamusta
« Muiden on kivempi olla lihellési, kun olet puhdas
o Henkilokohtaisesta hygieniasta huolehtimalla
huolehditaan myos henkisesti hyvinvoinnista

HYGIENIASTA HUOLEHTIMINEN

o Tho on thmisen suurin elin ja suoja ulkoisia
taudinaiheuttajia vastaan.

o Henkilokohtaisesta hygieniasta on syyta
huolehtia ja ottaa se osaksi jokapiiviisia
rutiineja

o Peseytymalla (keho, hampaat)

o Kosteuttamalla
kuivaiho rikkoontuu herkemmin - tulehdukset,
infektioportti

o Tutkimalla saannélhisest1

o Huomataan mahdolliset muutokset, kuten luomet,
hautumat, infektiot, thomuutokset




o Ympénston hygieniasta huolehdittaessa huolehditaan
samalla myés itsestiiiin

« Viltetéifin kohtaamasta tauteja atheuttavia
mikrobeja, vaarallisia kemikaaleja, sairauksia,
sfitellyi, ja muita tautia atheuttavia tekijoitia

« Raikkaassa huoneessa on helpompi hengittii,
parempi nukkua

» Puhtaassa huoneessa on vihemmin pélypunkkeja,
joista erityisest1 allergikot kirsivit

Suu

o Koska suussa on hyvin kattava mikrobikasvusto.
on sen terveydesti on pidettavia hyvii huolta
o Suun tulehdukset ovat yhteydessi
taudinkulkuun monessa sairaudessa, kuten
esim. sydininfarktiin ja
valtimonkovettumatautiin
« Harjaahampaat 2x paivassa
« Kayta hammaslankaa tarvittaessa
+ Suuvesi viimelstelee suun puhdistuksen ja ehkasee tulehduksia
« Xylitol purukunu tar pastilli ehkéisee happohyokkaysta

aterioiden jalkeen - r
-~

v XY .‘:EJ\

KADET

o Pese kidet aina
« Ennen aterioita
= Ulkoa tultaessa
« We- kiivnnin yvhtevdessi
« Genitaalialueiden koskemisen jilkeen
+ Iun nékyvii hkaa

o Kisidesin kaytto tarvittaessa
o IKynsien puhtaanapito ja leikkaus tarvittaessa
o Sormukset




KASVOT
o Pese kasvot ja kaula aamuin illoin miedolla,
kasvoille tarkoitetulla pesuaineella
o Litan voimakkaat pesuaineet vain kuivattavat
ihoa, jolloin epipuhtauksien miéiri lisdiantyy
o Kuivaa puhtaaseen pyyhkeeseen, tai paperiin
o Muista kosteuttaa kasvot paivittainm
« Rasvainenkin iho tarvitsee kosteutta, muttei rasvaa
= Thotyypille sopiva voide 16ytyy asiantuntujan avulla

o Epépuhtaan thon voi kuoria kerran viikossa
o Vilta koskettelemasta kasvoja kisilla paivin
mittaan
« Kasisti tulevat bakteerit lisdévit epipuhtauksia
kasvoilla
o Vaihda tyynyliina ainakin kerran viikossa
« Thminen hikoilee y&ll4, ja talineritys hisdéntyy
« Lakaisesta tyynyliinasta bakteerit saavat hyvin
kasvualustan

KEHO

o Peseydy rittavin usein, ettel epamiellyttavia hajuja ala
muodostua

o Josihosion kuiva, valitse medot pesuaineet tai pesuvoide

o Rasvaaihoasisaannollisesti

o Talklka ta1 deodorantti puhtaalle 1tholle kaytettyna
ehkaigsevat hienhajua

o Karvoja ajettaessa vol saada karvatupen tulehduksen,
mikali tera on likainen, tail vasta-ajetulle thoalueelle
joutuubakteereja

Healthy hair follicle Infocted hair follicle




JALAT

o Jalat hikoilevat hormomen vaikutuksesta paljon
murrosiassa, hoida jalkojasi seuraavasti:
« Jalat pestaan paivittain sappualla, ja kuivataan hyvin (myos
varpaanvalit)
« Jalkojen kovettumaa vol raspata kahdesti kuukaudessa,
varlkuttamattaihoon negativisesti
« Jalat voi rasvata paivittain, el varpaiden vileja
« Jos varpaanvalit ovat hautuneet, tulee ne puhdistaa desinfiointi
aineella, ja kietoanuhin esim. villalankaa
o Mikali jaloissa on voimakas tuoksu, on todennikoisesti
kyseessijalkasiem
« Jalka/kynsisienion tarttuvaa, ja se pitaa hoitaa ennen
kuin se leviaa mahdollisesti muualle thoon, muihin
ithmisun

INTIIMIHY GIENIA

o Pese alapaa pawvittiain huolellisesti
« Hipvhuulet ja esinahka
« Vesipesu 1ittéi, saippuat drsyttivit limakalvoya ja
seloittavat luontaista ph arvoa

o Vaihda kuukautissuoja riittiiviin usein
« Yleensi we-kiivnnin vhtevdessi, jolloin alapéi myos

pestiin

o Likainen alapia ja seksi?

YMPARISTO

o Ympiriston puhtaudella edistetiin myos omaa
terveytta

o Siistissd ympéaristossa mieli pysyy virkeampéiné
« Tavaroiden laitto omille paikoilleen kiyton jéalkeen
« Roskien vienti

o Hyvi huoneilma tuo paremmat younet ja
vithentéi viissymisti paivalla
« Tuulettaminen ennen nukkumaanmenoa, ja

aamuisin

o Saannolliset siivoukset viilttiavit kaaokselta
« Perussivouspiivi kerran viikossa
« Suursiivous kahdest1 vuodessa




o Vaatteiden pitdminen hyviissi kunnossa ja
niiden huoltaminen pidentéivit niiden kiyttoikii
« Pesu

o O1keanlaiset pesuaineet antavat paremman lopputuloksen
mm. varien sailymiseen ja sahkoistymattomyyteen,
materiaalin kuntoon

« Silitys/mankelointi

o
o Vahentaa lian tarttumista
o Vihentaa nukkaantumista
« Kotivaatteet ja paremmat vaatteet
o Kun kotona kavtetaan ns. kotivaatteita, parempien Py
vaatteiden kayttoika pitenee P

W
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HARRASTUKSET

o Hikitreenien jilkeen peseydytiin aina
« Yhteisissi suthkutiloissa huomaa suithkukengiit
o Harrastus viilineisti huolehtimalla pidennetiin
niiden kiyttoikiaa
« Pesu, tuuletus, huolto
o Viilineet vaihdetaan tarvittaessa uusiin

« Kaytettynikinloytii usein vield hyvid varusteita,
huomaa kuitenkin henkilékohtaiset varusteet
(wmapulku, kengit)




MEIKKI JA PUHDISTUS

o Meikkia kiytettaessi on syyvta pitiia huolta thon
puhdistuksesta aamuin illoin

« Liian paksu kerros meikkid, tai "eilinen” meikki
elviit anna thon hengittii, ja sen talineritys
héirintyy> epéipuhtaudet

« Valitsemalla oikeanlaiset, thotyypilleen sopivat
tuotteet auttavat terveen ja hyvinniksisen thon
sailyttamisessi

o Meikkisiveltimet ja sienet pestiin séiinnollisesti
ja vaihdetaan uusiin tarvittaessa

o Meikit ovat henkilokohtaisia ja niissi on
“kiytettivi ennen” merkinti

LAHTEET

Halsas-Lehto, A-L. Hirkonen, A & Raivio, T.
2012. Thonhoito kauneudenhoitoalalle. Helsinki.
Sanoma Pro.

Viliaho. N. Hietamiiki. T. Nuoret ja hygienia
terveyden edistimisen nikokulmasta. AMIS-
opinniiytetyo. Seinijoen Ammattikorkeakoulu.
Viitattu19.8.2013 http://publications.theseus.fi/bi
tstream/handle/10024/4611/ont.pdf?sequence=1




SEKSUAALISUUS

SUVI PULLINEN JA JOONAS PULLINEN
SAMK 2013

Mita minussa tapahtuu?

» Murrosika kaiken kaikkiaan on erittain
hammentavaa ja mielta askarruttavaa aikaa

» Hormonit saavat kehossamme aikaan erilaisia
muutoksia
Kehossamme tapahtuu fyysisia muutoksia
Vartalomme alkaa muokkautumaan ja valmistautumaan
lisaantymiseen
Myos psyykkisia muutoksia alkaa ilmaantumaan

sen vaikutuksesta alamme muodostaa omanlaista
maailmankuvaa ja mielipiteita

alamme kasvamaan itsenaisiksi aikuisiksi

Mita seksuaalisuus on?

« Koko elaman ajan jatkuva luonnollinen osa
ihmisyytta

» [hmisen synnynnainen kyky kokea ja pyrkia
kokemaan mielihyvaa fyysisesti ja psyykkisesti

» Kaikilla on omat henkilokohtaiset tarpeensa ja
mieltymyksensa seksuaalisuuden suhteen

» Seksuaalisuus muokkautuu elaman aikana
erilaisten tekijoiden vaikutuksesta




SEKSUAALISUUTEEN
VAIKUTTAVIA TEKI)OITA
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SEKSUAALISUUDEN PORTAAT
A

| .Vanhempien ihailu

Ensimmaisella portaalla opitaan
sukupuolen valinen ero ja kunnioitus
omaa sukupuolta kohtaan.Tutustutaan
omaan rakkaudentunteeseen, ja opitaan
sen olevan hyva tunne.Rakastutaan
omaan vanhempaan. Opitaan
pettymyksen tunne ja hyvaksymisen

tunne. gg




2.ldoli ihastuttaa

Talla portaalla ihaillaan lahipiirille
tuntematonta, kuuluisaa ja menestyvaa
idolihahmoa. Ensimmaisella portaalla
saadut hyvaksymisen tunteet antavat
itseluottamusta idolirakkauteen.
Punnitaan kuitenkin idolisuhteen ja
normaalin parisuhteen eroja.
Unelmoinnin ja haaveilun oppiminen ja
hyvaksyminen se normaalina elaman

osana. pe———
-

3.Tuttu mutta salattu

Kolmannella portaalla aletaan toivoa
kumppania ikatoverista. Ei haluta toisten
huomaavan omaa ihastusta. Harjoitellaan
mielessa tunteen osoituksia ihastusta
kohtaan. Opetellaan selviytymaan
tunnevyoryista. Oma seksuaali-identiteetti

alkaa hahmottua.

4.Tuttu ja kaverille kerrottu

Neljannella portaalla ihastutaan lahipiirin henkil66n, ja rakkauden
tunteet uskalletaan jo paljastaa laheisille ystaville ja
perheenjasenille. Ihastumisen kohde ikaan kuin hyvaksytetaan
kaverilla.Arvioidaan voiko valita vaarin. Poika ja tyttSjoukossa
hyviaksyttaminen on hyvinkin erilaista, johtuen kulttuurin ja
sukupuolten vilisista eroista ja odotuksista. Ystavyyssuhteet
punnitaan uudestaan, jolloin korostuu ystavan tukeminen etenkin

ihastuksissa.




5.Tykkaan sinusta

Talla portaalla kerrotaan rakkauden ja
ihastuksen tunteet mielitietylleen.
Mietitaan mita seurustelu on ja haaveillaan
omasta parisuhteesta. Kestetaan rukkaset.
Opetellaan ihmisarvoa.

Do yov 'ﬁ me <

A Yes J No

6. Kasi kadessa

Kuudennella portaalla, rakkauden
tunnustuksen saaneen kanssa sovitaan
seurustelusuhteen aloittamisesta.
Seurustelu on lahinna viestittelya, ja
juttelua. Ihastuneiden valilla on
molemminpuolinen jannite. Halutaan olla
kosketuksissa toisen kanssa, johon viela

riittaa kadesta pitaminen. . \
7. suudellen

alueella. Ollaan rohkeampia ja koetaan seksuaalista jannitysta ja
kiihottumista. Opetellaan missa on sopivaa olla intiimisti toisen
kanssa.Viela ei kuitenkaan olla valmiita riisuutumaan. Opetellaan
hyvaksymaan omaa kehoa.




8. Mika tuntuu hyvalta

Kahdeksas porras on valmistautumista
rakasteluun. Opitaan yhdistamaan
rakkauden ja seksuaalisuuden tunteet
toisiinsa. Halutaan kokea yha intiimimpaa
kosketusta ja syvempaa rakkautta toiseen
ihmiseen. Opetellaan tuottamaan
mielihyvaa myos toiselle. Harjoitellaan
itsehillintaa, ja osataan vetaa raja, mika
tuntuu hyvalta ja mika ei.

9. rakastellen

Yhdeksannella portaalla kyetaan nauttimaan
omasta seksuaalisuudesta ja huolehtimaan
omasta seksuaaliterveydesta. Ymmarretaan
seksiriskit, ja suojautuminen taudeilta. Ollaan
kypsia ja valmiita entistakin intiimimpaan
yhteyteen kumppanin kanssa. Osataan ottaa
entista herkemmin kumppanin mieltymykset
huomioon. Haetaan syvaa, henkisyyden ja
fyysisyyden yhteenkuulumisen tunnetta.

Seksuaalisuuden maaritelma
WHO:n mukaan

"Seksuaalisuus on olennainen osa jokaisen ihmisen

ersoonallisuutta. Tama koskee niin miehia, naisia kuin
apsiakin. Se on perustarve ja yksi ihmisyyden osa, jota ei
voida erottaa muista elaman osa-alueista. Seksuaalisuus ei ole
yhdynnan synonyymi. Se ei liity ihmiseen kykyyn saada
orgasmeja, eika se myoskaan ole yhteenveto elimaimme
eroottisista piirteista. Ne voivat kuulua seksuaalisuuteemme
mutta eivat valttamatta ole osa sita. Seksuaalisuus on paljon
enemman: se on mukana energiassa, joka saa meidat etsimaan
rakkautta, ihmissuhteita, limpoa ja laheisyytta; se ilmenee
tavassamme tuntea ja herattaa tunteita seka koskettaa
toisiamme. Seksuaalisuus vaikuttaa ajatuksiin, tunteisiin,
tekoihin ja reaktioihin seka sita kautta henkiseen ja
ruumiilliseen terveyteemme.” (World health organistaion
2006)




Itsemaaraamisoikeus

« Jokainen ihminen omistaa oman kehonsa, ja maaraa
siitd, saako siihen koskea, ja kuka saa koskea,
tilanteesta riippumatta

« Kaikilla on oikeus valita, kenen kanssa on valmis
seksuaaliseen kanssakaymiseen, milloin, paljonko,
miten, ollenkaan

» Ketdan ihmista ei saa pakottaa/painostaa tekemaan
mitaan, mita tama ei halua

¢ Jokaisella ihmisella on henkilokohtaiset
mieltymyksensa ja kehitysaikataulunsa ja niita pitaa
kunnioittaa

* Itsemaaraamisoikeus ei oikeuta loukkaamaan toista

» |tsemaaraamisoikeutta ei voi vahentaa omalla
toiminnallaan

Yleisimmat ehkaisymenetelmat

* Kondomi

Aino ehkaisymenetelma, joka suojaa
sukupuolitaudeilta

Ehkaisee raskaudelta noin 99%
» Hormonaaliset ehkaisyt

Yhdistelma pillerit (keltarauhashormonija
estrogeeni)
Eivit suojaa sukupuolitaudeilta
Raskaudenehkaisyteho 98%
Ehkaisyrengas ja ehkaisylaastari
Vaikutus yhdistelmapillerin tavoin, paikallisesti

Minipilleri (keltarauhashormoni)

Ehkaisyteho alenee huomattavasti unohdettaessa
ottaa yksikin tabletti

Ei suojaa sukupuolitaudeilta
Saattaailmeta vilivuotoja

Ehkaisykapseli (keltarauhashormoni)
Ladkarin asettama kapseli ihon alle
Vaikutusmenetelmaltaan sama, kuin minipilleri
Vaikuttaa 3-5 vuotta




Yleisimmat sukupuolitaudit

* Klamydia
Hoitamattomana saattaa aiheuttaa
lapsettomuutta
Tarttuu suojaamattomassa yhdynnassa
Oireet: virtsaamiskivut, vuodot, myGs oireeton

« Tippuri
Tartunta suojaamattomassa yhdynnassa,
limakalvoilta

Oireet: virtsaamisvaivat, vuodot, kurkkukipu,
vatsavaivat > munasarjatulehdus

Huonossa kasihygieniassa bakteeri voi levitd
mySs silmiin

Hoito: laakarin maaraama antibioottikuuri

* Sukuelin herpes
Tarttuu rakkulavaiheessa kontaktissa
Kondomi ei valttimatta suojaa tartunnalta

Oireet: ensimmiaisilld kerroilla kuumeilua,
pahoinvointia, ripulia. Oireet yleensa
helpottavat seuraavilla kerroilla.

Hoitokeinoa ei ole, mutta oireita lievittavia
ladkkeita on olemassa




» Kondylooma

Viruksen aiheuttama syylamdinen muutos
genitaalialueella

Hoitokeinona itsehoito tai laakarin tekema
hoito

Saattaa aiheuttaa kohdunkaulan syépaa >PaPa
seulonta!

Kohdunkaulan syévin ehkaisyyn olemassa
rokote

Kondomi suojaa tartunnalta

« HIV

Tarttuu suojaamattomassa sukupuoliyhdynnassa,
huumeruiskuista, synnytyksessa aidista lapseen,
aidinmaidosta

Oireet: | . vaihe flunssamaiset oireet, ihottumat.2.
vaihe hiivatulehdukset, herpesinfektiot, ihottumat.
3.vaihe AIDS, elimiston immuunipuolustuksen
romahdus > kuolema

Laaketta itse virukseen ei ole, mutta viruksen
aiheuttamaan sairauteen (AIDS), on sairautta
hidastavia laakkeita

Kondomi suojaa tartunnalta
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LIITE 3
TEEMAPAIVAN PALAUTELOMAKE  Aihe:

Palautelomakkeessa kasitellaan teemapéivén siséltdd. Ympyroi vaihtoehto, joka ku-
vaa mielipidettasi parhaiten.

1. Teemapadivan sisalto oli mielestéani mielenkiintoinen?
a) Taysin samaa mielta b) Melkein samaa mielta c) Hieman eri mieltd d)

Taysin eri mielta

2. Teemapadivan aihe oli mielestani tarkea?
a) Taysin samaa mielta b) Melkein samaa mielta c) Hieman eri mieltd d)

Taysin eri mielta

3. Sain teemapadivasta uutta tietoa?
a) Taysin samaa mielta b) Melkein samaa mielta c) Hieman eri mieltd d)

Taysin eri mielta

4. Sain teemapaivasta tietoa, jota voin kayttaa jatkossa?

a) Taysin samaa mielta b) Melkein samaa mielta c) Hieman eri mieltd d)
Taysin eri mieltd

5. Teemapaiva vastasi odotuksiani?

a) Taysin samaa mielta b) Melkein samaa mielta c) Hieman eri mieltd d)

Taysin eri mieltd

6. Anna teemapaivasta kouluarvosana asteikolla 4-10.

Kiitos palautteestasi!



LIITE4

HOIDETTU IHO ON KAUNIS IHO

Vinkkejé ihonhoitoon ja ehostukseen

SKY- Kosmetologi

Suvi Pullinen

IHON PAIVITTAINEN HOITO:

e Puhdistus aamuin/illoin puhdistusemulsiolla tai vaahdolla.
e Kasvojen pyyhkiminen kasvovedelld puhdistuksen jalkeen.
e Silménympérysvoiteen levitys.

¢ Hoitovoiteen levitys.

VIIKOTTAINEN HOITO:

e Puhdistus paivittdin, kuten ylla.

e Kuori kasvot n. 2krt/kk, pyorittelevin liikkein 5min ajan, huuhtele.

e Kaytd naamiota kuorinnan jalkeen taydentaméaan hoitoa. Anna vaikuttaa 20
min, ja huuhtele hyvin.

e Pyyhi kasvot vield kasvovedelld ja levita voiteet.




VINKKEJA IHONHOITOON:

Kasvopyyhkeen vaihto vahintdan 1krt/vk.
Tyynyliinan vaihto vahintaan 1krt/vk.

Ihon pitdminen puhtaana ja kosteana.
Desinfiointiaineen kaytto.

Kauneushoitola hoidot tarvittaessa (2krt/vuodessa).

KEVYT EHOSTUS:

e Levitd meikkivoide puhtaalle iholle kosteusvoiteen imeydyttya.

o Peitd tarvittaessa ihon pikkuvirheet neutraloijalla, tai valokynalla.

e Painele puuteri kevyesti kasvoille.

e Levita yksivarinen luomivéri koko luomelle.

e Rajaa yladluomi ripsien tyvesta kevyin, lyhyin vedoin. (Kulmat)

e Taivuta ripset ja levité ripsivari sahaavin, pyorittelevin liikkein.

e Sivele poskipéille ripaus poskipunaa tai aurinkopuuteria.

e Levitd huulille huuluvoide, huulipuna tai huulikiilto. kdyta rajausta, jos
huulipunasi ei pysy paikallaan.

e (Harjaa kulmiin kulmakarvageelid)




VINKKEJA HYVAAN MEIKKIIN:

e Satsaa kunnon meikkivoiteeseen, se pysyy ja sitd ei tarvitse lisailla
paivanmittaan.

¢ Vaihda tai pese meikkisieni kerran viikossa.

¢ Ripsientaivuttimella saa taivutettua ripset kauniiksi, ja kaareviksi.

e Ripsivarin séilyvyysaika on 3kk avaamisesta. Taman jalkeen ripsivari kuivuu,
joka tekee ripsistd paakkuisen nékoiset.

¢ Ripsiharjaa kayttdmalla saa eroteltua ripset toisistaan.

e Levitd kulmakarvoihin kynan sijasta luomivaria levealld, littealla siveltimella.
Tulos on luonnollinen.

e Kunnollisilla luomivarisiveltimilla saa helposti hdivytettya varjostukset, ja
luomivéristé tulee viimeistellyn nakdinen.

o',

IHOHOITOTUOTTEESI:




