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1 Johdanto

Suomalaisten nuorten keskuudessa lihavuus on kolminkertaistunut viimeisten 30 vuo-
den aikana. (Lihavuus: Kaypéa hoito -suositus, 2013). Terveyden ja hyvinvoinninlaitos
(THL) koordinoi Lihavuus laskuun -yhteistydohjelmaa, jolla pyritddn ehkdisemaan
vaeston lihomista. THL:n yhdyshenkilot I&hestyivat Metropolia Ammattikorkeakoulun
suunterveydenhuollon koulutusohjelmaa, ja ehdottivat, ettd ryhmamme opinnaytetyot

liittyisivat Lihavuus laskuun -ohjelmaan.

lltasanomat uutisoi Hellevi Maunon kirjoittamassa artikkelissa 21.1.2014: Laihduin 14kg
juomalla vetta. Kyseinen uutinen antaa ajattelun aihetta, vaikka onkin sensaationhakui-
nen. Helsingin yliopiston professori, elintarviketieteiden tohtori Mikael Fogelholm to-
teaa, etta vettd juomalla voi laihtua siina tapauksessa, ettéd korvaa esimerkiksi paivit-
taisten kaloripitoisten juomien nauttimisen runsaalla vedenjuonnilla. (lltasanomat
2014.)

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa nuorille jarjestettdva kampanja veden
juomisen positiivisista vaikutuksista painonhallintaan ja suunterveyteen Hartwall Aree-
nalla jarjestettavassa Elama Lapselle -konsertissa. Tavoitteena on, ettd nuoret omak-
suvat veden juomisen positiiviset vaikutukset painonhallintaan ja suun terveyteen.

Opinnaytetydmme prosessi eteni tutkimuksellisen kehittamistydn prosessia mukaillen.

Taman opinnaytetydn aihe on ajankohtainen, koska nuorten suunterveydessa on
havaittu heikentymista (Leivonen 2012: 3—6). Nuoret juovat yhd enemman kaloripitoisia
mehuja, limsoja ja energiajuomia. Taman suuntainen kehitys vaikuttaa seka nuorten

suunterveyteen etta painonhallintaan epasuotuisasti.

Opinnaytetydprosessin  toiminnallisen osuuden toteutimme Hartwall Areenalla
syyskuussa 2013 jarjestetyssa Elama Lapselle -konsertissa. Ryhmallamme ol
konsertissa Trendikas vesi -infopiste. Jaocimme nuorille vetta, ja samalla keskustelimme
heiddn kanssaan veden positiivisista vaikutuksista suunterveyteen ja painonhallintaan.

Olimme tehneet pienia infolehtisia, joita jaoimme konserttiin osallistuneille nuorille.

Trendikés vesi -kampanja on pilottihanke, ja mielestamme se vaatii jatkotoimenpiteita.

Toiveemme on, etta Metropolian suunterveyden yksikkd hyodyntaisi tulevaisuudessa



opinndytetydbmme tuotoksena syntynyttd kampanjaa. Tatd kautta se saisi jatkoa
tulevissa Elama Lapselle -konserteissa.

2 Lahtotilanteen kartoitus Trendikas vesi -kampanjaa varten

2.1 Toimintaymparist6 ja yhteistyokumppanit

Opinnaytetydmme toiminnallisen osuuden toimintaymparistd oli Hartwall Areenalla
syyskuussa 2013 jarjestetty Elama lapselle -konserttitapahtuma. Halusimme tavoittaa

mahdollisimman laajalti kohderyhm&mme nuoria heille mieluisassa ymparistossa.

Hartwall Areena on liikemies Harry Harkimon Helsingin Pasilaan rakennuttama moni-
toimihalli. Sen toiminta alkoi huhtikuussa 1997 jadkiekon MM-kisoilla. Tana paivana
Hartwall areena on yksi Euroopan johtavista monitoimiareenoista, jonka katsomoihin
parhaimmillaan mahtuu 15.000 katsojaa. Musiikkikonsertit, suuret urheilutapahtumat,
konferenssit ja yritystapahtumat voidaan jarjestaa sujuvasti areenalla. (Hartwall - Aree-
na 2013.)

Ensimmainen Elama Lapselle -konsertti jarjestettiin Olympiastadionilla vuonna 1995.
Aluksi keuhkovammaliiton ja sittemmin Sydéanliiton kanssa yhteistydssa jarjestetty kon-
sertti oli nimeltdéan Puhdas Elama Lapselle. Lapsipotilaiden auttamiseksi suunniteltu
konsertti nousi nopeasti Suomen suurimmaksi ja tunnetuimmaksi hyvantekevaisyysta-
pahtumaksi. Elama Lapselle on Lastenklinikan Kummien tunnetuin tuote, jonka tietaa
nimelta yli 3 miljoonaa suomalaista. Kolmetuntisessa konsertissa esiintyy lahes 20

huippuartistia. (Kummit ry 2013.)

Aloitimme neuvottelut tydelaman yhteistybkumppaneiden kanssa kevaalla 2013. Kesé-
kuussa 2013 saimme yhteyden Kummit ry:n toiminnanjohtajaan. Esittelimme opinnay-
tetydbmme aiheen, ja painotimme haluamme vaikuttaa nuorten suunterveyteen ja pai-
nonhallintaan. Kummit ry tarjosi meille mahdollisuuden osallistua Elama Lapselle -

konserttiin omalla infopisteellamme.

Lastenklinikoiden Kummit ry on syksylla 1993 perustettu hyvantekevaisyysjarjesto, joka

tukee Suomen viitta yliopistollista lastenklinikkaa. Yhdistys tekee kehitys- ja tutkimus-



tyota seka parantaa potilaiden viihtyvyytta sairaala-aikana. Viime vuosina yhdistys on
tukenut nakyvasti lasten ja nuorten mielenterveystytta. Koko toimiaikanaan Lastenkli-
nikoiden Kummit ry on tehnyt lahjoituksia noin 30 miljoonalla eurolla. Yhdistyksen pe-
rustajasenistoon kuuluvat muun muassa Harry Harkimo ja Teemu Selanne. (Kummit ry
2013.)

Ideoimme nuorille oman vesijuomapullon, mutta emme onnistuneet |6ytAmaan
yhteistydkumppania taman idean toteuttamiseksi. Otimme yhteyttd useampaan vetta
markkinoille toimittavaan yritykseen, ja lopulta [0ysimme yhteistydkumppanin.
Vesiautomaatteja toimittava Eden Springs -yritys halusi tukea vesiaiheista
opinnaytetyprojektiamme antamalla kaksi vesiautomaattia sekd kuusi 20 litran

vesikanisteria kayttédmme.

Eden Springs Oy Finland on osa Eden Springs -konsernia. Eden Springs toimii 15 Eu-
roopan maassa, Suomessa lahdevesipalvelu on toiminut vuodesta 1996 alkaen, ja toi-
minta kattaa koko Suomen. Yritys panostaa jatkuvaan ymparistoystavallisempien toi-
mintatapojen kehittdmiseen. Eden Springs tukee myods erilaisia paikallisia ja maail-
manlaajuisia hyvantekevaisyysprojekteja. Tuotevalikoimassa on laadukkaita lahdevesi-
ja vesijohtoverkkoon liitettévia vesiautomaatteja. Eden Springs toimii valtakunnallisesti

koko Suomen alueella, ja toimipisteita yrityksella on kahdeksan. (Eden Springs 2013.)

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos oli vaikuttunut siita, etta onnistuimme padsemaan mu-
kaan Elaméa Lapselle -konserttiin, ja he halusivat tukea kampanjaamme tarjoamalla

kayttddmme THL:n logolla varustetun roll up:n infopisteellemme.

THL on sosiaali- ja terveysministerion hallinnonalalla toimiva tutkimus- ja kehittdmis-
laitos. Se palvelee valtion ja kuntien paattgjia, jarjestoja, tutkimusmaailmaa ja tavallisia
kansalaisia. Tavoitteena on vaikuttaa suomalaisten terveyden ja hyvinvoinnin puolesta,
ja edistaa vaestdn hyvinvointia ja terveyttd. THL:n tehtdvana on myds sairauksien ja
sosiaalisten ongelmien ehkadiseminen. Se toteuttaa tehtdvaansa tutkimuksen, seuran-
nan ja arvioinnin, kehittamistydn, asiantuntijavaikuttamisen seka kansainvalisen yh-

teistydn avulla. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013.)



2.2 Kohderyhma

Opinnaytetydmme kohderyhmaksi valitsimme ylakouluikéiset nuoret. Tassa opinnay-
tetydssa ylakouluikdinen tarkoittaa 7 - 9 luokkalaista nuorta, joka yleensa on 13 -16 -

vuotias.

Ylakouluik&inen nuori on murrosidssd. Tama aika on nuoren elamassa fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen kasvun aikaa. Taman kehitysvaiheen aikana nuori siirtyy as-
teittain lapsuudesta aikuisuuteen. Nuoruus on henkilékohtaisten mahdollisuuksien ai-
kaa, jolloin tehdaan oikeita ja vaaria ratkaisuja. Kypsymattomyys on tervettd, joten ter-
ve nuori on kypsymaton. (Ahlberg — Siimes 2007: 125-133.)

Ylakouluikdisen nuoren ajattelu on vield usein mustavalkoista. Asiat ndhdaén joko hy-
vina tai huonoina. Monipuolisempi ajattelu ja eri nakdkulmien huomioon ottaminen ke-
hittyvat vahitellen. Monimutkaisten paatelmien ja pohdintojen seka johtopaétésten ra-
kentelu tulee mahdolliseksi. Samalla tavalla ajattelevien ryhm& on nuorelle erityisen
tarked. Ikatoverit ja kodin ulkopuoliset mallit tarjoavat nuorelle vaihtoehtoja arvojen ja
elintapojen suhteen. Murrosikdinen on etsija, joka haluaa l16ytd& kohteen, jonka arvoi-
hin héan voi sitoutua. (Krongvist — Pulkkinen 2007: 167-168.)

Yhteenkuuluvuuden tunne on nuorille yhdesséolossa tarkead, ei niinkdan aktiivinen
toiminta. Keskinaiset solidaarisuuden tunteet taydentavat yhteenkuuluvuutta. Kaveripo-
rukassa nuorella on mahdollisuus kokeilla rajoja, omaksua tietoja ja taitoja ja ilmaista ja
purkaa omia ajatuksia ja tunteita. Nuori opettelee ottamaan paikkansa ryhmassa ja
toimimaan ryhméana. Samalla han oppii asioita itsestddn ja rakentaa minakuvaansa.
Kaverien kanssa on mahdollista kokea asioita, jotka vaikuttavat suuresti hyvinvointiin.
(Kronqvist ym. 2007: 182-185.)

Ylakoulun aikana nuoren elamdassa tapahtuu muutoksia niin elamantavoissa kuin
kouluymparistdssakin. Henkilokohtaiset terveystottumukset alkavat muotoutua nuorelle
sellaisiksi, jotka han kokee itselleen sopiviksi. Terveystottumuksiin vaikuttavat muun
muassa kaveripiiri ja kouluymparistd. Onkin tarkedd, ettd nuoret tdssd vaiheessa
ymmartavat oman suunterveyden tarkeyden ja saavat ajoissa tietoa suun terveyteen
vaikuttavista tekijoista, jotta terveystottumukset muotoutuisivat jo nuorena hyviksi.
(Keskinen — Sirvio 2009: 116-124.)



2.3 Trendikas vesi -kampanjan lahtGtilanteen kartoitus

Tassa opinnaytetyossa lahtdtilanteen kartoituksena toimii pilottihankkeena toteutetun
Trendikés vesi -kampanjan taustatyd. Kerromme miten Trendikds vesi -kampanja sai

alkunsa.

Opinnaytetydmme aiheen ideointi alkoi tammikuussa 2013. Saimme tehtdvdksemme
kasitelld tydssamme suunterveyteen liittyvaa aihetta, joka sopisi myos osaksi Lihavuus
laskuun -ohjelmaa. Innostuimme vedesta aiheena, ja siitd, etta vesi janojuomana voisi
myonteisesti vaikuttaa sekd suun terveyteen ettd painonhallintaan. ldeamme muotoutui

lopulta Trendikkaaksi vedeksi.

Kiinnostuksemme  nuorten terveydenedistdmiseen herasi jo ensimmaisen
opiskeluvuotemme syyslukukaudella. Teimme suuhygienisti ammatillisena vaikuttajana
-kurssilla rynméatydna selvityksen, joka kasitteli ylakouluikaisten nuorten suunterveytta.
Kyseiseen tehtavddn kuului myos selvittdd, miten motivoida nuorta kiinnostumaan
suunterveydestd. Oma mielenkiintomme heréasi tuolloin siihen, miten voisimme
innostaa nuoria oman kampanjamme avulla. Loysimme sosiaalisen innostamisen

teorian, jota kasittelemme mythemmin tassa opinnaytetydssa.

Opinnaytetydn aiheen valinnassa on tarkeaa, etta aihe motivoi tekijoitdan, ja sen avulla
VOi syventda omaa asiantuntemustaan. Aiheen tulee olla ajankohtainen ja
tulevaisuuteen luotaava. (Vilkka 2003: 23.) Nama vaateet voivat mielestimme tayttya
tdssd  opinnaytetydssd, joka on yhteydessd ajankohtaisiin, kansallisiin

terveystavoitteisiin.

Kampanjamme lahtttilanteen kartoitusvaiheessa tutustuimme muihin jo toteutettuihin
vesiaiheisiin kampanjoihin. Téallaisia kampanjoita oli jarjestetty aikaisemmin Vaasassa

ja Lappeenrannassa.

Vaasan kaupungin terveyspalvelujen hammashuolto ja terveydenedistdmisyksikké huo-
lestuivat nuorten virvoitus- ja energiajuomien kaytdsta. Nama tahot paattivat haastaa
Vaasan Veden mukaan "Vesi janojuomaksi” -kampanjaan. Yhteistydssa ndma toimijat
toteuttivat kevaan 2012 aikana ylékouluille kyseisen kampanjan. Tavoitteena oli nostaa

veden osuutta janojuomana seka terveyttd edistavana tekijana. Yhtend moti-



vointikeinona oli saada nuoret suunnittelemaan vesipulloon ulkoasu teemalla "Vesi ja-
nojuomaksi”. Kaikille Vaasan ylakouluikaisille nuorille annettiin sporttinen vesipullo, jo-

hon painettiin kilpailun voittajan suunnittelema etiketti. (Vaasanvesi 2012.)

Kesékuussa 2013 Lappeenrannan keskushammashoitolassa vietettiin Janojuomana
vesi -teemaviikkoa. Viikon aikana sai tutustua teemaan liittyviin seinatauluihin ham-
mashoitolassa. Liséksi asiakkaille jaettin aiheeseen liittyvd& materiaalia. (Eksote
2013.)

3 Opinnaytetyon tietoperusta

Taman opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja kehittamistehtavat ohjaavat tietoperustan
laatimista. Tietoperustassa kuvaamme nuorten ylipainon ja suunterveyden kehitysta
seka niihin liittyvid asioita. Lisédksi avaamme terveydenedistamisen kasitetté. Tietope-
rusta on kehys opinnaytetydllemme. Se toimii ensisijaisesti nakdkulmana tarkastella
opinnaytetydémme aineistoa. Liséksi tietoperustan avulla voidaan selostaa, kuvata ja
perustella tulkintaa ja tuloksia sekd paatelmia. Tietoperustan avulla voidaan muotoilla
my0s opinnaytetydn tarkoitusta, tavoitetta ja kehittamiskysymyksid. (Hanna Vilkka
2005: 27.)

Haimme tietoa kirjallisuushakujen avulla. Aloitimme tiedonhaun séahkdisesti tekemalla
tiedonhakuja seuraavista tietokannoista: Medic, PubMed, Ovid, EBSCO, Helka, Goog-
le, Scholar. Teimme hakuja sanoilla ylipaino, murrosika, trendit, voimaantuminen, vesi,
janojuomat, obesity, trend, empowerment, beverages, adolescence, development, futu-
re. Taman lisaksi teimme hakuja mm. seuraavilla sanayhdistelmilla: nuoret ja suunter-
veys, young people and health, young people and obesity, young people and oral
health. Kaytimme katkaisumerkkin, asiasanastojen ja Boolen and, or, not -logiikkaa.
Kaytimme myods Mot -sanakirjaa etsien synonyymeja ja rinnakkaistermeja. Lisaksi
haimme tietoa Tampereen Yliopiston avoimesta julkaisuarkistosta, TamPub:sta. Valit-
simme seké& suomen- etta englanninkielisia tutkimuksia. Haimme tietoa myds ammatti-

lehdistd, etsien tieteellisia artikkeleita.



Sisaanottokriteereiné olivat tutkimusten julkaisuvuodet, ja se, ettd tutkimukset koskivat
lapsia ja nuoria, ja ylipainoa nuorilla seka suunterveytta. Nain rajasimme aineistoa kos-
kemaan kohderyhmaamme mahdollisimman tarkasti. Valitsimme mahdollisimman tuo-
reita tutkimuksia aiheestamme. Suljimme pois tutkimukset, jotka oli tehty ennen vuotta
1997. Etsimme tietoa nimenomaan nuorista ja ylipainosta, ja suun terveyteen vaikutta-

vista tekijoista seké nuorten juomatavoista. (litel), (lite2)

3.1 Nuorten terveydenedistaminen Elama Lapselle -konsertissa

Terveyden edistamiselld tarkoitetaan yksilén mahdollisuuksien parantamista niin, etta
han voi edistda omaa ja ymparistonsad hyvinvointia seka tehda terveellisia valintoja.
Terveyskasvatuksen tavoitteena on turvata yksilon mahdollisimman terve kasvu ja ke-
hitys seka luoda perusta aikuisian terveydelle ja hyvinvoinnille. Se on ennaltaehkaise-
vaa toimintaa, muun muassa sairauksien ehkaisya ja hyvinvoinnin edistamista. (Terho
— Ala-Laurila — Laakso — Krogius — Pietik&inen 2002: 406—407.)

Tassa opinnaytetyossa keskitymme ylakouluikaisten nuorten terveyden edistamiseen.
Peltonen ym. on todennut, ettd edistamalla koululaisten terveytta ja terveysosaamista
saadaan aikaan taloudellisia saastdja. Nuoruusidssa omaksutulla terveysosaamisella
voi olla pysyvaa merkitysta mydhemmin aikuisuudessa. Taloudelliset saastdt ovat
huomattavia, jos yksildiden ty6- ja toimintakyky lisdantyvat kansanterveyden parantu-

essa. (Peltonen — Kannas 2005: 12.)

Halusimme edistdd infopisteellamme vierailleiden nuorten terveytta antamalla heille
tietoa vedesta janojuomana, ja sen positiivisista vaikutuksista suun terveyteen ja pai-
nonhallintaan. Nuoret saivat mahdollisuuden terveellisen janojuoman valintaan kon-
serttitapahtumassa myytyjen muiden juomien rinnalle. Terveellisen janojuoman valinta,

ja sen omaksuminen paivittaiseksi tavaksi jo huorena tukevat terveytta ja hyvinvointia.

Nuoruus on terveydenedistamisen kannalta haastava ikékausi. Nuoret pitavét terveytta
tarkedna asiana, vaikka eivat aina toimikaan terveytta edistavasti. 1ka- ja kehitysvai-
heeseen liittyen nuori voi ohjautua kayttaytymaan terveyden kannalta haitallisesti. Nuo-
ret pitavat tarkeana sita, ettd heidan mielipiteensa otetaan huomioon. He tarvitsevat

kuitenkin tukea ja ohjausta kyetdkseen esimerkiksi pohtimaan omia vahvuuksiaan seké



asettamaan tavoitteita tulevaisuudelle. (Jakonen 2005: 15-18; Kuure — Perttu 2007:
10-17, 26, 103.)

Naiden nuorten terveydenedistamiseen liittyvien erityispiirteiden huomioon ottamisen
tulisi olla lahtékohtana myo6s terveydenedistamistydssa. Nuoren elamanvaiheen huo-
mioiminen kokonaisuudessaan on tarkeda. Hyvan elaman evaat saadaan jo lapsuus-

iassa ja terveytta edistavat elaméntavat opitaan nuorena. (ETENE 2009: 13.)

Nuorten terveydenedistdminen on erittain tarkedd, koska he ovat kansanterveytemme
perusta. Terveydenedistamisen keskeinen osa-alue on terveyskasvatus, joka on pe-
rusta ehkaisevassa toiminnassa. Terveyskasvatuksella pyritdéan lisa@amaan nuorten
mahdollisuuksia tehda terveellisia valintoja terveytensa parantamiseksi. Paatavoitteena
terveyskasvatuksessa on mahdollistaa nuoren terve kasvu, joka on perusta terveydelle

ja hyvinvoinnille aikuisidssa. (Terho ym. 2002: 405.)

Nuoret ovat kyllastyneet yksipuoliseen terveydenedistdmiseen, jossa heita valistetaan,
ja esitetdan tietoa vain terveyshaitoista. He toivovat, etté terveydenedistaminen olisi
asiakaslahtoista, ja neuvottelevaa. Ylakouluikéiset vastustavat autoritédérista ohjausta,
joten liioittelua ja moralisointia tulisi valttdd. Terveydenedistamisen sisaltd tulisi
suunnitella  nuoren ikddn ja kehitystasoon sopivaksi. Olisi tarkeda puhua
terveyskayttaytymisen seurauksista, jotta nuoret saataisiin pohtimaan erilaisten
valintojen aiheuttamia seurauksia. (Terho ym. 2002: 407-408.) Terveyskasvatuksen

tulisi myos olla iloista ja mukavaa. (Jakonen 2005: 159.)

Haverisen (2001: 36) mukaan nuoret arvostavat terveysneuvojan sosiaalisia taitoja
sekd sita, ettd nuorta ymmarretaan. Kyseisessa tutkimuksessa nousi esille
terveyskasvatuksen antotapa sekd terveysneuvojan persoonallisuus. Nuorille on
tarkeaa, etta terveysneuvoja olisi hyva tyyppi’. Nama tekijat vaikuttivat siihen, kuinka
myoOnteiseksi he kokivat terveyskasvatustapahtuman. Nuoret arvostavat myds
terveysneuvojan teknistiedollisia taitoja, ammatillisuuden sailyttdmista seka sita, etta

heiddn omia mielipiteitaédn ja kokemuksiaan otetaan huomioon. (Viitala 2000: 23—-24.)

Liimatainen (2004: 22-23) yhtyy edellisiin tutkimuksiin, ja toteaa, etta
terveyskeskustelussa tulisi tavoitella asiakaskeskeista suhdetta. Terveyskeskustelun
tulisi olla dialogia, joka olisi tasavertaista ja ndin ollen hyvaa vuorovaikutusta. Hanen

mukaansa terveyskeskustelun teoreettinen lahestymistapa perustuu kokemukselliseen



oppimiseen, terveydenedistamiseen ja holistiseen ihmiskasitykseen. Tallainen
dialoginen ja vastavuoroinen terveyskeskustelu mahdollistaa nuoren toimimisen

vastuullisessa roolissa.

Suun terveydenhuollon neuvontakeskustelut ovat yha jossain maarin yksisuuntaista
tiedon jakamista ja neuvojen antamista. Nuorilta tulee vaatia uusia keskustelullisia
taitoja ja uudenlaista asennoitumista neuvontaan. Passiivinen vastaanottajan rooli ei

riitd, kun nuorten toivotaan osallistuvan keskusteluun. (Kasila 2007: 14,19.)

Nuoria tulisi kannustaa osallistuviksi oppijoiksi passiivisen vastaanottajan sijaan.
Erilaiset terveydenedistamisen menetelmat mahdollistavat nuorten aktiivisen
osallistumisen oppimisprosessiin, ja ne edistavat uusien terveystaitojen omaksumista.
Terveyskeskustelun tulee sisallyttdd aikaisempaa enemmaén vyhteistd pohdiskelua

terveysneuvojan ja nuoren valilla. (Terho ym. 2002: 421.)

3.2 Nuorten ylipaino ja siihen vaikuttavat tekijat

Ylipainon ja lihavuuden maarittely perustuu Suomessa pituuspainoon. Silla tarkoitetaan
painoa suhteessa samaa sukupuolta olevien samanpituisten lasten keskipainoon ver-
rattuna. Nuori on ylipainoinen, kun pituuspaino on 20 - 40 %. Lihavuudesta puhutaan,
kun pituuspaino on yli 40 %. (Lihavuus: Kaypéahoito -suositus, 2013.) Kansainvalisesti
nuorten ylipainon ja lihavuuden arvioinnissa kaytetaan painoindeksia, body mass index
(BMI). THL on suositellut, ettd Suomessakin kaytettdisiin BMI:td yli kaksivuotiaiden
lasten painon ja pituuden suhteen seurannassa. (Luokkanen — Ruotsalainen — Kyngas
— Kaaridinen 2013: 131.)

Nuorten ylipainoisuus on lisddntynyt viime vuosikymmenind, mutta suomalaislasten
osalta tietoa ajallisista muutoksista on viela vahan. Elintason nousu yhdessa elintapo-
jen ja elinymparistdn muuttumisen kanssa ovat vaikuttaneet ylipainoisuuden ja lihavuu-
den yleistymiseen. Arkilikunnan vaheneminen ja liikkumaton elaméantapa lisdavat liho-
misriskia, kuten myds jatkuvasti saatavilla oleva liiallinen tai epéaterveellinen ruoka.
Suomessa, kuten muuallakin maailmassa, ylipainoisten ja lihavien nuorten méaara on

noin kolminkertaistunut 30 vuodessa. (Luokkanen ym. 2013: 131-132.)
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Nina Vuorela (2011: 20-22) toteaa vaitoskirjassaan, etta vime vuosikymmenten aikana
Suomalaisten lasten ja nuorten ruokavaliossa on tapahtunut huomattavia muutoksia.
Muun muassa lisaantynyt sokeripitoisten juomien ja kaloripitoisten valipalojen napos-
telu vaikuttavat nuorten ylipainoisuuden lisdantymiseen. Vahdainen liikunta lisdad hanen

mukaansa ylipainoisuutta, ja on yhteydessa lihavuuteen liitettyihin terveysriskeihin.

Ylipaino ei nayté jakautuvan tasaisesti nuorten keskuudessa. LL Susanna Kautiaisen
(2008: 28-29) mukaan ylipainoisuus on harvinaisempaa suurimmissa kaupungeissa
asuvilla nuorilla. Myds esimerkiksi koulumenestyksella nayttéisi olevan merkitysta yli-
painon jakautumisen kannalta. Niilla nuorilla, jotka kokevat menestyvénsa koulussa
keskitasoa paremmin esiintyy vahemman ylipainoa. Lihavuus nayttaa keskittyvan niihin

nuoriin, jotka jo ovat ylipainoisia.

Nina Vuorela (2011: 23) yhtyy Kautiaisen tutkimustuloksiin. Sosioekonomisilla tekijoilla
on hdnen mukaansa vaikutusta ylipainoisuuteen. Alempi sosioekonominen tausta nayt-
tda osaltaan altistavan ylipainoisuudelle. Tama kehitys on nahtavissad kaikissa lan-

simaissa.

Kautiaisen tuloksia tukevat myds aikaisemmat aiheesta tehdyt tutkimukset, joiden mu-
kaan lasten ylipaino on Suomessa maaseutumaisessa ymparistossa yleisempaa kuin
kaupungeissa. Kuitenkin alue-eroja suurempia ovat eri vaestéryhmien valiset ns. so-
sioekonomiset erot. Nama erot nakyvat yksildiden terveydessa ja hyvinvoinnissa seka
niihin keskeisesti vaikuttavissa tekijdissa. Vaestoryhmien valisten terveyserojen ka-
ventaminen onkin keskeinen kansanterveydellinen haaste. (Maki — Sippola — Kaikko-
nen — Pietikdinen — Laatikainen 2012: 24-27.)

3.3 Nuorten suunterveys

Lasten ja nuorten hampaiston tilasta ei ole kansallista tilastotietoa vuoden 2003 jal-
keen. Jorma Suni kirjoittaa Hammaslaakarilehdessa tekemastaan elinaika-analyysiin
perustuneesta tutkimuksesta, jossa osoitetaan, ettd lasten ja nuorten hampaiston kun-
to on huonontunut. Samassa artikkelissa tulee esille, etta tiedotus suunterveyden edis-
tamisen tarpeesta ja keinoista kodeissa, seka toisaalta suunterveydenhuollossa, eivét

valttamattd tavoita nuoria ja heidan perheitdan. (Suni 2008: 23-25.)
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Suni on hyvin huolestunut nuorten suunterveyden heikentymisestd, kuten han Ham-
maslaakarilenden tieteellisessa artikkelissa kirjoittaa. Hanen mielestdén téllainen
suunta on looginen. Nuorten ruokailutottumukset ovat muuttuneet viimeisen vuosi-
kymmenen aikana, ja samaan aikaan myds makeisten seka virvoitusjuomien kayttdé on
kasvanut. Han kirjoittaa ponnekkaasti, etta nyt on aika tehda muutoksia, ja toimia las-
ten ja nuorten suunterveyden hyvaksi. (Suni 2006: 38—39.)

Sosiaali- ja Terveysministerion raportissa (2004: 18) todetaan lasten ja nuorten suun
terveyden hyvan kehityksen pysahtyneen. Nahtavilla on merkkeja jopa sen
huonontumisesta. Lasten ja nuorten suun terveydessa on liséaksi suuria seka yksilo-
ettd kuntakohtaisia eroja. Yleinen kehitys on sen suuntaista, jossa lasten ja nuorten
suun terveydelle on aikaisempaa enemman riskeja. Huolestumista on herattanyt myos
makeis- ja  virvoitusjuoma-automaattien  yleistyminen koulujen tiloissa.
Johtopaatdksena raportissa olikin, ettd juomavettd tulisi olla saatavilla helposti ja

hygieenisesti koko koulupéivan ajan.

Kukka-Maaria Leivonen (2012: 3-6) yhtyy Pro Gradu tutkielmassaan aiempiin
tutkimusten tuloksiin. Nuorten suunterveydessa on hanen mukaansa havaittu
heikentymista. Leivonen toteaa, etta lyhyt koulutus ja alempi sosiaalinen tausta
vaikuttavat osaltaan negatiivisesti nuoren suunterveyteen. MyOs vanhempien
koulutustaustalla ja suunterveydella on vaikutusta nuoren suunterveyteen. Jos
elamantilanne nuoren perheessd on vaikea, ei suunterveys ole perheen

tarkeysjarjestyksessa ensimmaisella sijalla. (Suni 1997: 73).

Nuorten suunterveyden kannalta hammaskaries on edelleen yleinen ongelma. Lahes
puolet 12-vuotiaana tervehampaisista lapsista saa kariesvaurioita 15 vuoden ikaan
mennessa, jotkut heista runsaasti. Tarked hampaiden reikiintymiselle altistava tekija on
tihedan toistuva sokerilla makeutettujen juomien, makeisten ja muiden napostelutuot-
teiden kayttd. (Sosiaali- ja Terveysministerio 2004: 14.) Kouluterveyskyselyn (2008 -
2009) mukaan joka kolmas ylakouluikdinen nuori séi epaterveellisia vélipaloja kaksi

kertaa viikossa. (Luopa — Lommi — Kinnunen — Jokela 2010: 31).

Tasta voimme paatella, etta etenkin perheen sosioekonomisella taustalla nayttaisi

olevan vaikutusta nuorten painonhallintaan sekd suunterveyteen. Tarkeimmiksi
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tekijoiksi nayttaisivat nousevan nuoren elinolot, koulumenestys, ystavyyssuhteet seka
tiedot ja asenteet.

3.4 Nuorten juomakulttuurin vaikutukset suunterveyteen ja ylipainoon

Kirsti Kasilan ja kumppaneiden tekeman tutkimuksen mukaan nuoret kayttavat
kotonaan p&&osin janojuomana mehua. Yli puolet tutkimukseen osallistuneista nuorista
ilmoitti juovansa mehua paivittain tai lahes paivittain. (Heinonen — Haavisto — Seppa —
Hausen 2008: 20-25.) Virvoitusjuomien, mehujen, energiajuomien ja makeisten
myynnin onkin todettu kasvaneen Suomessa runsaasti viimeisen 20 vuoden aikana.
Naiden juomien kulutuksen kasvu on samalla lisannyt etenkin hampaiden reikiintymista
nuorten keskuudessa. (Kasila 2007: 13.) Taman suuntainen kehitys aiheuttaa nuorten
hampaiden terveydelle suuren riskin. Mehujen siséltamét sokerit altistavat hampaiden
reikiintymiselle, kun taas mehujen happamuus aiheuttaa hampaiden kulumista eli

eroosiota. (Heinonen ym. 2008: 20-25.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan raportti (2008) antaa lisaa tietoa juomien kulutuk-
sesta Suomessa. Raportin mukaan virvoitusjuomien kulutus kasvoi 1980-luvulta saa-
vuttaen huippunsa vuonna 2002. Sen jalkeen on virvoitusjuomien kasvua tapahtunut
l&ahinna light -juomissa. Nuoret juovat vetta kyseisen raportin mukaan noin 4 dl pai-
vassa. Erilaisia mehuja ja virvoitusjuomia pojat kayttavat reilut 4 dl ja tyt6ét vajaat 3 dI

paivassa. (Valsta — Borg — Heiskanen 2008: 53.)

Juomien vaikutusta suunterveyteen tarkastellaan usein juomien siséltdmien sokerien ja
happojen kannalta. Hampaiden reikiintymistd aiheuttavat bakteerit kéayttavat
ravinnokseen sokereita. Bakteerien aineenvaihdunnantuotteena syntyvat hapot saavat
aikaan Kkiilteen liukenemista. Myds hampaiden kuluminen eli eroosio on hampaan
killlekudoksen liukenemista, mutta siind bakteerit eivdt ole mukana. Hammaskiille
kestaa happamuutta aina pH -arvolle 5,5 asti. Kun happamuus suussa laskee alle
taman arvon, myo®s eroosioriski kasvaa. Juomien happamuuden lisdksi niiden
siséltamien happojen laatu vaikuttaa eroosion kehittymiseen. (Heinonen ym. 2008: 20—
21)
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Hampaiden eroosio on koko ajan lisdantyvd ongelma nuorten keskuudessa. Marika
Rosvalin tutkimuksessa (2010: 10) todettiin, ettd eroosiovaurioita esiintyy vaestossa
noin 10 %:lla. Rosval tuo esille, etta viime vuosina on tutkimusten mukaan havaittu
eroosion lisaéntymista etenkin lapsilla ja nuorilla. T&han liittyy nuorten lisaéntynyt lim-
sojen ja energiajuomien kulutus. Eroosion kehittymisen kannalta on haitallista juoda
kuivaan suuhun esimerkiksi urheilu- tai energiajuomia, joissa on matala pH -arvo (Liite
3).

Runsas sokeripitoisten juomien kaytté on yhdistetty myds lihavuuteen. Tutkimukset
ovat paaosin osoittaneet sokeripitoisten juomien lisdévan painoa tai energiansaantia, ja
niiden korvaaminen energiattomilla juomilla vahentavéan painoa erityisesti lapsilla kuten
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan raportissa (2008) raportissa todetaan. (Valsta ym.
2008: 35.) (Liite 4)

Kuten jo aiemmin on todettu, on mehujen, limsojen ja energiajuomien kayttd nuorten
keskuudessa kasvussa. Tastd voimme paatella, etta terveyskayttadytymisen muutosta

juomakulttuurin osalta nuorten keskuudessa tarvitaan.

3.5 Vesijanojuomana

Vetta janojuomana on tutkittu vahan. Vesi ei siséalla sokeria eika myodskaan hampaille
haitallisia happoja. Vesi ei laske suun pH arvoa. Suomessa vesijohtovesi on siis erin-
omainen janojuoma ajatellen suunterveytta seka painonhallintaa. (Valsta ym. 2008:
6,35).

Vesimolekyylissa on kaksi vetyatomia ja yksi happiatomi, H20. Vesi on elaman tar-
keimpid kemiallisia yhdisteita. lnminen tarvitsee juomavetta toiminnoistaan riippuen 2-5
litraa paivassa. Noin 65 % ihmisesta on vettd. 100 g:ssa vetta on 1mg natriumia ja

3mg kalsiumia. (Helldan — Salmenhaara — Pakkala — Korhonen — Reinivuo 2011: 57.)

Veden riittdvan juomisen etuihin ajatellen painonhallintaa kuuluu se, etta liian vahaisen
vedenjuonnin ajatellaan lisddvan ruokahalua. Lisaksi viela nestehukasta johtuva vi-
reystilan lasku on epéedullista ajatellen painonhallintaan myoénteisesti vaikuttavia ela-

mantapoja, kuten liikkumista. Painonhallinnan kannalta on suositeltavaa juoda 1-
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1,5litraa vettd paivassa. Toisaalta lian runsaasta vedenjuonnista ei ole todettu olevan
hyotya painonhallintaa ja terveytta ajatellen. (Valsta ym. 2008: 35.)

Voimme todeta, ettd paras janojuoma on puhdas ja raikas vesi. Sokeripitoiset juomat
ovat huonoja janon sammuttajia ja ne sisaltavat yllattavan paljon energiaa. Vesi on ka-
loriton juoma eika sisdlla hampaita kuluttavia happoja. Se on turvallinen juoma suun
terveyden kannalta ja painonhallinnassa. Veden juomisella on positiivisia vaikutuksia
myds painonhallintaan. Riittavasti nautittuna se vahentda ruokahalun tunnetta. Veden
juominen varsinkin, jos se korvaa energiapitoisen juoman nayttdd myos olevan eduksi

painonhallinnassa.

4 Opinnaytetydn tarkoitus, tavoitteet ja kehittamistehtavat

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa nuorille jarjestettdva kampanja veden
juomisen positiivisista vaikutuksista painonhallintaan ja suunterveyteen Hartwall Aree-

nalla jarjestettavassa Elama Lapselle -konsertissa.

Tavoitteena on, etta nuoret omaksuvat veden juomisen positiiviset vaikutukset painon-

hallintaan ja suun terveyteen.

Kehittamistehtavat:

Millaisia ovat nuorten janojuomat?
Millaisia vaikutuksia veden juomisella on nuorten painonhallintaan?
Millaisia vaikutuksia veden juomisella on nuorten suun terveyteen?

Miten nuoret innostuvat juomaan vetta janojuomana?
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5 Opinnaytetydn toiminnallinen toteutus

Ammattikorkeakoulun opinnaytety6t voivat olla hyvin monenlaisia tuotoksia, mutta
usein ne jaetaan tutkimuksellisiin ja toiminnallisiin opinnaytetdihin. Opinndytetyé on osa
opiskelijan ammatillista kehittymista ja sen tekemisella osoitetaan oman koulutusalan
tiedon ja menetelmien hallintaa. (Hakala 1998: 21-22.) Tama opinnaytetyd on toimin-

nallinen opinnaytety®, joka eteni tutkimuksellisen kehittdmistydn prosessia mukaillen.

Toiminnallinen opinnaytety6 tehdaan tydelamalahtdisesti kehittdmaan ja jarkeistamaan
toimintaa. Toiminnallisen opinnaytetydn tulee olla k&ytannon laheinen. Siind tulee na-
kya kuitenkin tutkimuksellinen ote, ja sen on osoitettava oman alansa tiedon seka tai-
don hallintaa. Toiminnallinen opinndytetyo sisaltdd kaksi osiota: toiminnallisen osuuden
eli produktin ja opinndytetyon raportoinnin. Se voi olla esimerkiksi opas, nettisivut tai
jonkin tapahtuman jarjestaminen. (Vilkka — Airaksinen 2003: 9.) Td&man opinndytetydn
toiminnallisessa osuudessa jarjestimme terveydenedistamiskampanjan ylakouluikaisille

nuorille.

Opinnaytetyomme terveydenedistamiskampanjaa mainostettiin Metropolia
ammattikorkeakoulun Facebook -sivuilla etukéteen. Lisdksi lahetimme paikan paalta
tietoa ja kuvia tunnelmasta twitteriin. Taman mahdollisti meille metropolian pr sihteeri.
Talla tavoin halusimme saada kampanjallemme néakyvyyttd. Toiveenamme on

kampanjan jatkuminen tulevaisuudessa laajemmassa mittakaavassa.

Opinnaytetydmme toiminnallinen osuus jarjestettin Elaméa Lapselle -konsertissa
18.9.2013. Toimintamme kasitti nuorille suunnatun terveydenedistamistapahtuman
Trendikds vesi -kampanjan my6td. Halusimme toimintaympariston olevan nuorille
suunnatun konsertin yhteydessa. Tapahtumassa tarjosimme nuorille vettd, ja ker-
roimme veden positiivisista vaikutuksista suunterveyteen ja painonhallintaan. Liséksi
olimme suunnitelleet nuorille suunnatun esitteen vedesta janojuomana. Naita esitteita

jacimme kaikille halukkaille.

Kaikenlainen kehittdmistyé voidaan jasentdd yksinkertaiseksi muutostyon prosessiksi

kuten Ojasalo (2009: 23) kirjassaan toteaa. Ensimmaisena tulee selvittaa
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kehittamishaasteet, niitd koskevien tavoitteiden asettaminen ja suunnitelma siitd, miten
tavoitteisiin voidaan paasta. Toteutusvaiheen jalkeen arvioidaan, miten prosessissa on
onnistuttu. (Ojasalo 2009: 23.) TAman ajatuksen mukaisesti pohdimme, mitd haasteita
toimintaymparistossamme olisi. Otimme huomioon konsertin luonteen ja roolimme

tapahtumassa seka laadimme suunnitelman toiminnastamme tapahtumapaikalla.

Opinnaytetydémme eteni tutkimuksellisen kehittamistyon prosessia mukaillen seuraa-
vasti. (Ojasalo 2009: 26.)

1. Tunnistetaan kehittdmiskohde ja maaritellaan alustavat tavoitteet

Opinnaytetyoprosessimme alkoi tammikuussa 2013 aiheen valinnalla. Ryhmamme
opinnaytety6t liittyivat THL:n Lihavuus laskuun -kampanjaan. Opinnaytetyonaiheen ja-
sentdmisen tunneilla k&ytimme ideointimenetelmana aivoriihitydskentelya. Aivoriihi on
luovan ongelmanratkaisun menetelmd, jolla tuotetaan ideoita ryhmassa. Aivoriihityds-
kentelyssa pyritddn ryhmatydna ideoimaan uusia lahestymistapoja tai ratkaisua johon-
kin ongelmaan. (Ojasalo 2009: 145-146.) Paadyimme aivoriihitydskentelyn avulla valit-

semaan aiheeksemme veden, joka muotoutui myéhemmin Trendikkaaksi vedeksi.

Tunnistimme opinnaytetydomme kehittdmiskohteeksi ylakouluikdisten nuorten suunter-
veyden edistamisen. Pian aiheen valinnan jalkeen saimme idean osallistumisesta El&-
ma Lapselle -konserttiin. Alustavaksi tavoitteeksemme asetimme sen, ettd saisimme
kohderyhmdmme nuoret innostumaan veden juomisesta janojuomana konsert-
titapahtuman yhteydessa jarjestamassamme terveydenedistamistapahtumassa. Osal-
listuimme syksylla 2013 Elama Lapselle -konserttiin, jossa meilla oli Trendikas vesi -
infopiste. Elama Lapselle -konsertti on Suomen suurin valtakunnallinen hyvantekevai-
syystapahtuma. Tapahtuman konsertti televisioitiin. Idea osallistumisesta kyseiseen
konserttiin alkoi muodostua heti aiheen valinnan jalkeen. Halusimme tavoittaa kohde-
ryhmamme nuoria mahdollisimman laajalti. Ajatus oli, etta osallistuisimme isompaan
tapahtumaan, jotta opinnaytetyollamme olisi todellista merkitysta tavoitteitamme aja-

tellen.
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2. Tutustaan kehittamiskohteeseen teoriassa ja kaytannossa

Perehdyimme kehittamiskohteeseen seka teoriassa ettd kaytannossa. Kokosimme tie-
toperustaa etsimalla nuoriin ja heidan innostamiseensa liittyvia tutkimuksia ja artikke-
leita. Tutkimuksellisessa kehittamistydssa teoria on tarked véline kehittamiskohteen ja
ratkaisujen ymmartamisessa. Tutkimuskirjallisuus auttoi ymmartamaan
kehittamisenkohdetta ja rajaamaan seka maarittdmadn kehittdmisen tavoitteita.
(Ojasalo 2009: 30.) Pitkddn mietimme, minkd terveydenedistamisen nakoékulman
ottaisimme tythdtmme, joka sopisi tutkittuun tietoon siitd, miten nuoret toivoivat
saavansa terveydenedistamistd ja terveysneuvontaa. Paadyimme kayttAmaan
sosiaalista markkinointia terveydenedistamisen valineena. NA&in otimme huomioon ai-
emman kehittdmiskohteeseen liittyvan teoreettisen tiedon. Kehittamiskohteeseen pe-

rehtyminen on olennaista hankkeen onnistumisen kannalta. (Ojasalo 2009: 28—30.)

Kehittamistydssa voi joskus olla tarkoituksenmukaista hakea internetistd ja muista
l&hteistd myds muuta kuin tutkittua tietoa. (Ojasalo 2009: 31.) Kaytimme hyvaksemme
nuorten keskustelupalstoja ja blogeja, jotka liittyivat terveysneuvontaan. Tamé auttoi

terveyden edistamisen lahtékohdan valinnassa.

Toimintamme eteni hakemalla monipuolista tietoa kehittamiskohteestamme tekemalla
kirjallisuushakuja eri tietokannoista mm. nuorista ja lihavuudesta seka suuntervey-
desta. Olimme yhteydessa tybdelaman yhteistydkumppaneihimme, etenkin Kummit

ry:hyn, josta saimme tietoa kehittdmishankettamme varten.

3. Maaritetaan kehittamistehtava ja rajataan kehittamiskohde

Kehittamistehtdva maarittaad tarkasti, mihin kehittdmisella pyritdan. Kehittdmistehtavien
maarittdmisessa pohdimme syvadllisesti ja huolellisesti, mihin kehittdmisella pyritaan.
(Ojasalo: 34.) Kehittdmiskohteemme rajautui jo alkuvaiheessa aiheen valinnan yhtey-
dessa ylakouluikaisiin nuoriin. Kehittamistehtaviksi maaritettiin nuorten innostaminen
veden juomiseen, janojuomien kartoittaminen seka veden juomisen vaikutukset nuor-

ten suunterveyteen ja painonhallintaan.
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4. Laaditaan tietoperusta ja suunnitellaan lahestymistapa ja menetelmét

Tietoperustan muodostumisessa kaytimme apunamme kasitekarttaa. Kasitekarttaa
varten laadimme ensin miellekartan eli mind mapin. Kirjoitimme tyhjan paperin keskelle
kehittamistydbmme tarkeimman asian, joka on nuorten innostaminen veden juontiin
janojuomana. Taman jalkeen kirjoitimme ympaérille avainsanoja, jotka liittyivat keskella
olevaan teemaamme. Seuraavassa vaiheessa Kkirjoitimme néaihin sanoihin liittyvia
sanoja. Miellekartta auttoi meitd ymmartdmaan kehitettdvana olevaan asiaamme

littyvid asioita ja yhteyksia. (liite 5)

Opinnaytetydomme terveydenedistamisen keinoksi tarkentui sosiaalinen markkinointi.
Tama terveyden edistamisen malli keskittyy kayttdytymisen muuttamiseen. Opinnay-
tetydssamme tama tarkoittaa nuorten juomakulttuurin muuttamista suunterveytta pa-
rantavaksi ja painonhallintaa yllapitavaksi. Sosiaalinen markkinointi tarkoittaa sita, etta
kaupallisia markkinointitekniikoita sovelletaan terveydenedistamisohjelmien
suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Tietoperustassa esitettyjen tutkimusten
perusteella kaupallinen markkinointi tehoaa nuoriin. Yha useampi nuori juo limsoja ja
energiajuomia. Talla opinnaytetyollda haluamme vaikuttaa nuoriin  sosiaalisen
markkinoinnin keinoin, joissa on kyse kayttaytymismuutoksen myymisesta. Nuorten in-
nostamiseen loysimme mielenkiintoisen teorian sosiokulttuurisesta innostamisesta.
Opinnaytetydssamme tama tarkoittaa nuorten herattelemista ja innostamista pohti-

maan omien juomavalintojen vaikutuksia suunterveyteen ja painonhallintaan.

5. Julkistetaan opinnaytetyd

Opinnaytetydmme julkistaminen tapahtuu Kummit -lehden artikkelissa. Taman lisaksi
teemme Metropolia Ammattikorkeakoululle opinnaytetyén loppuraportin. Olimme
yhteydessd Kummit -lehden paatoimittajaan, ja sovimme, ettd tuottamamme artikkeli

julkaistaan syksylla 2014 lehdessa.
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6. Arvioidaan kehittdmisprosessi ja lopputulokset

Opinnaytety6hankkeemme ajan olimme aktiivisesti vuorovaikutuksessa tytelaman
yhteistydkumppaneidemme kanssa. Huolehdimme myaos prosessin
jarjestelmallisyydesta. Lahteet valikoimme vain luotettavista tutkimuksista ja
tieteellisistd artikkeleista. Koko opinnaytety6hankkeemme ajan dokumentoimme ja
raportoimme hankitut tiedot, joihin oli siten helppo tarvittaessa palata.

7. Prosessianalyysi

Kuvaamme toimintaamme Trendikas vesi -kampanjassa prosessianalyysimenetelmaa
mukaillen. Prosessianalyysin avulla voidaan kehittda prosesseja ja selvittda eri osa-
puolten rooleja prosessissa. Siind voidaan selvittda prosessin kriittiset vaiheet seka se,
missa ja miksi mahdollisia ongelmia ilmenee. Tahdn menetelmaan kuuluu prosessi-

kaavion laatiminen (Ojasalo 2009: 158.)

Prosessianalyysimenetelmé&an kuuluvat seuraavat toimet:

Ensimmaisessa vaiheessa valitaan kehitettava palveluprosessi seka asiakas. Tassa
opinnaytetytssa kehitettava palveluprosessi on nuorten terveydenedistaminen sosiaa-
lisen markkinoinnin keinoin Elama Lapselle -konsertissa. Asiakas on ylakouluikéinen

nuori.

Toisessa vaiheessa selvitetdan prosessi asiakkaan nakokulmasta. Konserttitapahtu-
massa olimme terveytta edistavassa vuorovaikutuksessa nuorten kanssa. Kyseisessa
toimintaymparistdssa toimiminen edellytti meiltd kykya vastata spontaanisti nuorten ky-
symyksiin, ja antaa tietoa lyhyesti aiheestamme eli Trendikkéaasta vedesta. Olimme va-
rautuneet lyhyeen vuorovaikutustilanteeseen. On tarkeaa ottaa huomioon nuorten re-

surssit keskittya terveysinformaatioon.

Kolmannessa vaiheessa selvitetdan asiakaskontaktissa olevien tyontekijdiden toimet,
asiakkaalle nakyvat ja nakymattdmat toimet seké mahdolliset tekniikan valityksella te h-
tavat toimet. Nakyvia toimijoita olimme me, suuhygienistiopiskelijat. Olimme sopineet
tyonjaosta keskendmme. Yksi meista oli veden jaossa, yksi oli keskittynyt kes-

kustelemaan nuorten kanssa ja yksi jakoi esitteita. Olimme sopineet, etta tietyin ajoin



vaihdoimme rooleja. Ajoittain tydnjakomme sekoittui, mutta se ei haitannut toimin-

taamme. Toinen nakyva toimija oli THL: n roll up, joka oli vesiaiheinen.

Prosessianalyysin erona muihin prosessikaavioihin on siind, ettd se Kkorostaa
asiakkaan roolia prosessissa. Tama tekee siité erityisen kayttokelpoisen palveluiden
kehittamistyokalun. Se auttaa ndkemdaan projektin kriittisid ja heikkoja kohtia, jotka
todennékdisesti kaipaavat jatkossa kehittdmista ja tarkkailua. Prosessianalyysi
edesauttaa luomaan  keskustelua palvelusta  havainnollistamalla  projektin
kokonaisuuden, palvelun osatekijat ja niiden yhteydet. (Ojasalo 2009: 162.)

Seuraava kaavio havainnollistaa prosessianalyysin, jonka teimme Trendikds vesi -

kampanjaa varten:
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6 Tuotos

Tuotoksena tassa opinnaytetydssa on Trendikas vesi -kampanja, joka perustuu sosiaa-
liseen markkinointiin ja sosiokulttuuriseen innostamiseen. Lis&ksi suunnittelimme vesi-
aiheiset esitteet, jotka toimivat tietoiskuina kertoen nuorille veden juomisen positiivisista

vaikutuksista suunterveyteen ja painonhallintaan.

Tassa kappaleessa kasittelemme terveydenedistamiskampanjamme kahta keskeista
osa-aluetta, jotka ovat sosiaalinen markkinointi ja sosiokulttuurinen innostaminen. N&-
ma osa-alueet vaikuttivat siihen, miten muotoilimme tekstit esitteisiin, joita jaoimme
nuorille Elama Lapselle -konsertissa jarjestamassamme terveydenedistamistilaisuu-

dessa.

6.1 Sosiaalinen markkinointi Trendikas vesi -kampanjassa

Elaméa Lapselle -konsertin aikana Hartwall Areenan kaytavilla oli eri yritysten
infopisteitd, joista yksi oli ryhmamme pystyttdma Trendikds vesi-infopiste. Ovet
aukenivat konserttiyleisolle tuntia ennen konsertin alkua. Ennen konsertin alkua, ja sen
aikana, meilla oli mahdollisuus tavoittaa nuoria. Infopisteemme sai innostunutta

huomiota osakseen ja tavoitimme juuri haluamiamme ylakouluik&isia nuoria.

Kaytimme kampanjassamme terveydenedistamisen keinona sosiaalista markkinointia.
Markkinoimalla terveellisempaa vaihtoehtoa epaterveellisten juomien sijaan,
halusimme muuttaa nuorten juomatapoja. Markkinoimme vetta janojuomana nuorille,
jotta he itse pystyisivat tekemaan parempia valintoja juomien suhteen. Sosiaalinen
markkinointi on kantava voima, se tarkensi terveydenedistamisen laajempaa

nakokulmaa juuri nuorille sopivaksi. Nuorethan ovat otollista maaperda muutokselle.

Sosiaalisen markkinoinnin tavoitteena on siis muuttaa tai yllapitaa yksildiden kayttay-
tymista. Tavoite on konkreettinen muutos, ei pelkastaan tietoisuuden lisdantyminen
tietysta asiasta. Toiminta ei ole sosiaalista markkinointia, jos pyritddn vain tietoisuuden
lisddmiseen tai asenteisiin vaikuttamiseen (Tukia — Wilskman — Lahteenméaki 2012: 2.)
Pyrimme muuttamaan nuorten kayttaytymista siten, ettd he valitsisivat veden jano-

juomaksi epaterveellisten juomien sijaan.
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Sosiaalinen markkinointi tarkoittaa sita, ettd kaupallisia markkinointitekniikoita sovelle-
taan terveydenedistamisohjelmien suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Sosiaali-
nen markkinointi ei kuitenkaan tahtaa rahallisiin voittoihin vaan yksildiden ja yhteistjen
hyodyttamiseen. Sosiaalisen markkinoinnin malli keskittyy yksiloiden kayttaytymisen
muuttamiseen, jolloin kohderyhmalla on keskeinen rooli prosessissa. (Savola — Koski-
nen — Ollongvist 2005: 56.)

Sosiaalisen markkinoinnin kohteena on siis ihmisen kayttaytyminen. Keskeisené aja-
tuksena on se, etté pyritddn ymmartamaan, mitd ihmiset oikeasti tekevat ja miksi. Sel-
vitetdaan kayttdytymisen vaikutukset ja vaikuttajat. Liséksi selvitetddn kannustimet ja
mahdolliset esteet. Kayttaytymisen muuttaminen ei ole helppoa, joten prosessin arvi-
ointi onkin erityisen tarkeaa. Arvioidaan tavoitteen edistymista, ja prosessin vahvuuksia
ja heikkouksia. Sosiaalisen markkinoinnin avulla voidaan perustella uusia hankkeita, ja

kehittda jo olemassa olevien hankkeiden siséltoa. (Nutbeam — Harris 2004: 43.)

Valitsimme sosiaalisen markkinoinnin terveydenedistdmisen keinoksi Trendikas vesi -
kampanjaan. Tuotteiden myymisen sijaan "myimme” kayttdytymisen muutosta. Pereh-
dyimme kohderyhmamme kayttaytymiseen teoriassa, ja selvitimme, mitka tekijat vai-
kuttavat ylakouluikdisten nuorten terveyskayttaytymiseen. Halusimme innostaa nuoria
juomaan vettd janojuomana, ja ndin muuttaa heidan kayttaytymistdan terveellisem-

maksi.

Sosiaalinen markkinointi ei ole niinkaan pelkka teoria, vaan terveydenedistamisen
suunnitteluvaiheen malli. Se tarjoaa mahdollisuuden yhdistaa eri teorioiden element-
teja, jotka taydentavat toisiaan. Sosiaalisen markkinoinnin malli rohkaisee luovaan ai-
heeseen lahestymiseen, ja erityisesti kehittdma&an viestinnan kanavia terveydenedis-
tamisen tueksi. (Nutbeam — Harris 2004: 46.) Tama ajatus sopi kampanjaamme erityi-

sen hyvin, koska halusimme tavoittaa nuoret heille mieluisalla tavalla.

Monia kaupallisessa markkinoinnissa kaytettavia tekniikoita kaytetddn myos sosiaali-
sessa markkinoinnissa. Ero kaupallisen ja sosiaalisen markkinoinnin vélilla on se, etta
kaupallinen markkinointi hyddyttad asiakasta, yritysta ja sen osakkaita kun taas sosiaa-
linen markkinointi hyddyttaa yksiloita ja yhteistja. Kaupallisessa markkinoinnissa ta-
voitteena on rahallinen tuotto, jota sosiaalisessa markkinoinnissa ei tavoitella. (Nut-
beam — Harris 2004: 43-44.)
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6.2 Sosiokulttuurinen innostaminen Trendikas vesi -kampanjassa

Taman opinnadytetydon yhtena kehittdmistehtavana oli selvittdd, miten innostaa nuoria
juomaan vetta janojuomana. Halusimme nimenomaan saada nuoret innostumaan

vedesta ja pitamaan sita trendikkdana vaihtoehtona muille janojuomille.

Kampanjamme avulla halusimme nimenomaan innostaa nuoria. Perehdyimme
innostamisen kasitteeseen lahemmin, ja l6ysimme sosiokulttuurisen innostamisen,
josta Leena Kurki on kirjoittanut useita julkaisuja. Kurjen mukaan innostajan
ominaisuuksista valttdmatobn on oma innostus, muutoin ei hanen mukaansa voi
innostaa toista ihmista. Innostaminen on osallistamista, ja sitd voidaan toteuttaa
ihmisten arkiympéristdissa. Ammatillinen innostaja on motivoija, herkistdja ja
tietoisuuden herattdja. Innostajan suhde toisiin ihmisiin tulee olla "aito pedagogisesti”.
Siihen liittyy tasa-arvoisuus, ja jokaisen persoonallisen arvokkuuden ja

itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen. (Kurki 2008: 106—107.)

Innostaminen tulee espanjankielisesta sanasta animacion. Kurjen mukaan animacion -
ilmaukseen liittyy herkistyminen, jota tarvitaan ennen innostamista. Tietoisuuden
herattaminen on myds laheisesti animaciota kuvaava ilmaus. Innostaminen tulee
sanasta anima eli elama tai elahdyttaminen. Innostaminen eléhdyttéaa, herkistéda seka
herattda tietoisuutta. Innostamisen avulla voidaan saada nuoret liikkeelle. lhmisten
innostamiseen kuuluu siten muun muassa osallistava projektien suunnittelu ja toteutus.
(Kurki 2000: 18-19.)

Infopisteellamme nakyi selvasti innostaminen. Olemme olleet  koko
opinnaytetybprosessin ajan erittdin innostuneita Trendikkaasta vedestd. Oma
innostumisemme ei voinut olla ndkymaéttd. Halusimme osallistaa nuoret toimintaamme.
Hehkutuksemme oli tehokasta ja nuoria oli laumoittain ymparillamme. Yhdessa
pohdimme ratkaisuja heidan juomakulttuurinsa muuttamiseksi. Oma innostuksemme

vain kasvoi, kun huomasimme saavamme nuoria mukaan keskusteluun.

Trendikés vesi -kampanjassa toteutimme seka suullista etta kirjallista terveysviestintaa.
Terveysviestintd on tavoitteellista toimintaa, paamaarana on edistdd terveytta.
Terveysviestinndssd rakennetaan myos sosiaalista vuorovaikutusta terveyden ja

sairauden toimijoiden valille. WHO:n maaritelman mukaan terveysviestintd on keino
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valittad vyleisOlle terveystietoa ja pitdd vylla julkista keskustelua merkittavista
terveyskysymyksista. Kaikkia viestinndn muotoja voidaan kayttaa levitettdessa yleisolle
hyodyllista terveysinformaatiota seka lisattdessa yksilon tai yhteison terveystietoisuutta.
(Torkkola 2008: 81.)

Kirjallisen terveysviestinnan toteutimme veden hyddyllisyydesta kertovan esitteen
avulla. Esitteen laadimme itse nimenomaan nuorille, ja halusimme sen olevan seka
informatiivinen ettd hauska. Kaytimme innostamiseen véreja. Valitsimme esitteisiin
erivarisia papereita, joihin tulostimme lyhyet tietoiskut. Esitteemme perustui
sosiaaliseen innostamiseen, nuorten herkistamiseen. Valitsimme tietoiskuihin pupun ja
koiran kuvat. Annoimme nuorille kirjallisen tietoiskun terveystavoitteidemme
mukaisesti, jonka avulla kannustimme veden juomiseen péivittdisend janojuomana ja
terveytta edistavana tapana. Jakamamme esitteen tarkoituksena oli seka tuottaa hyvaa
mieltaq, ettd antaa tarkedad tietoa veden juomisen positiivisista vaikutuksista. Esite
sisélsi ajatukset siita, ettda on trendikasta juoda vettd, joka on kaloriton juoma, eikéa se
aiheuta hampaiden reikiintymistéa tai kuluta hampaiden Kkiillettd. Keskeinen sanoma oli
se, ettd vesi on paras janojuoma. Tama sai nuorilta hyvan vastaanoton. Lyhyet
terveysvaittamat voidaan muistaa. Jokaisen vaittaman jalkeen esitteessa oli hymio
hymyilevasta kasvosta. Osassa esitteistd oli myds eldinhahmo, jolla oli puhekuplassa
konsertin paaesiintyjan rap-artisti Cheekin hittikappaleen sanoihin viittaavat lainaukset.

Nama iskulauseet olivat "timantit on ikuisia” ja "vesi vanhin voitehista”.

Ole trendlkas Ja juo Vetta! Vesi vanhin

voitehista ja
© Vesi on kaloritonta imantit iuisial "~

© Vesi ei aiheuta hampaiden reikiintymista

© Vesi ei kuluta hampaittesi kiilletta

© Vesi on paras janojuoma
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© Vesi on kaloritonta
© Vesi ei aiheuta hampaiden reikiintymista
© Vesi ei kuluta hampaittesi Kiilletta

© Vesi on paras janojuoma

Ole trendikés ja juo Vetté! Vesi vanhin

voitehista ja

timantit ikuisia!

7 Pohdinta

7.1 Opinnaytetyon tarkastelu

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli tuottaa nuorille jarjestettava kampanja veden juo-
misen positiivisista vaikutuksista suunterveyteen ja painonhallintaan Hartwall Areenalla

jarjestettavassa Elama Lapselle -konsertissa.

Halusimme kohdata mahdollisimman monia nuoria jarjestamamme Trendikds vesi -
kampanjan yhteydessa, ja tama toteutui mielestamme hyvin. Toimintaymparisto vastasi
odotuksiamme siita, etta tavoittaisimme konsertissa ison joukon ylékouluikaisid nuoria
yhdella kertaa. Kampanjamme sai paasaantdisesti positiivisen ja innostuneen
vastaanoton. Mielestamme onnistuimme tavoittamaan nuoria
terveydenedistamiskampanjassamme hyvin, ja saimme heidat kiinnostumaan
aiheestamme. Valtaosa infopisteessdmme vierailleista nuorista halusi ottaa vastaan
esitteemme veden juomisen positiivisista vaikutuksista. Kannustimme samalla heita
kayttamaan vetta janojuomana. Meilla oli vettd jaettavana 120 litraa, joka loppui
kesken. Tekemidmme tietoiskuesitteitd olimme painaneet 600 kappaletta, joista

saimme jaettua 500 kappaletta.

Koulutuksessamme on painotettu terveydenedistamisen tarkeytta, mika on

mielestamme hyva asia. Aikaisemmin terveydenedistdminen oli autoritaaristd neuvojen
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ja ohjeiden antamista. Nykykasityksen mukaan terveydenedistamisen tulee olla
asiakaslahtdistda ja neuvottelevaa vuorovaikutusta. Mielestdmme onnistuimme
Trendik&s vesi -kampanjassa kohtaamaan nuoret heidan omalla tasollaan, ja saimme
heidan kanssaan aikaan hyvaa vuorovaikutusta aiheemme tiimoilta. Terveydenedisté-
misen ideologiassa terveytta ei edistetd vain yksilétasolla, vaan terveyttd muodostuu
sosiaalisissa yhteyksissa. (Asikainen 2009: 9). Tahan ajatukseen pohjasimme ha-

lumme osallistua suureen nuorille jarjestettavaan tapahtumaan.

7.2 Prosessianalyysikaavion arviointi

Tassé kappaleessa arvioimme toimintaamme laatimamme prosessianalyysikaavion
pohjalta. Prosessianalyysikaavio perustuu kokemuksiimme pilottihankkeena toteutetun

terveydenedistamiskampanjan organisoimisesta.

Kaaviossa kuvataan nuorille ndkyvid palveluita ja toimia. Na&ita palveluita olivat
Trendikés vesi-infopisteemme, suunhoitotuotteet, infolehtiset sekd THL:n roll up.
Tarkednad kaaviossamme pidimme nuoren prosessia. Nuoren prosessi alkoi kun han
tuli tapahtumaan ja saapui Trendikés vesi-infopisteelle. Nuoren prosessin kehittymisen

kannalta avainasemassa oli terveysviestintéd hdanen kanssaan.

Kampanjaamme liittyi kiintedsti terveydenedistdminen nuorten toiveitten mukaisesti.
Olimme etsineet kampanjaamme varten tietoa siitd, miten nuoret toivovat
terveydenedistamistd  annettavan. Terveydenedistamisen lahtokohtina  olivat
sosiaalinen markkinointi sekd sosiokulttuurinen innostaminen. Trendikas vesi -
kampanjassa antamamme terveysneuvonta oli suunnattu juuri nuorille, ja l&he styimme
heitd heidéan omalla tasollaan. Pidimme tarke&na nuorten kohtaamista, koska juuri sita
nuoret arvostavat. Pyrimme luomaan heihin tasavertaisen kumppanuussuhteen.
Ohjauksemme oli neuvottelevaa ja esitimme heille avoimia kysymyksia, jolloin he itse
paasivat miettimddn veden juomisen positiivisia vaikutuksia. Keskustelun eteneminen
tapahtui molempien osapuolten ehdoilla. Vuorovaikutus oli molemminpuolista, nuoret
saivat esittdd meille omia ajatuksiaan ja kysymyksidan. Terveysneuvonnan antotapa
vaikuttaa nuoriin terveysneuvojien persoonallisuuden ohella, joten olimme todella
positiivisia ja helposti lahestyttavia, luotettavan oloisia ja nimenomaan kuuntelimme
nuoria. Liséksi nuori sai infopisteella suunnittelemamme esitteen, suunhoitotuotteita

seka vettd. Naista toimista muodostui nuoren prosessi.



27

Kaaviossa kuvataan my0s nuorelle nakymattomid toimia. Na&ihin toimiin  kuului
terveydenedistamiskampanjamme  valmisteluprosessi. Valmisteluprosessi  sisalsi
terveydenedistamismateriaalien suunnittelun, hankinnan ja arvioinnin hankkimistamme

materiaaleista. Tydnjaosta olimme sopineet keskendmme.

Tukiprosesseilla kampanjassamme tarkoitetaan yhteistybkumppaneitamme, joita olivat
Lastenklinikoiden Kummit ry, Eden Springs Finland Oy seka Terveyden ja

hyvinvoinninlaitos.

Prosessianalyysikaavion avulla huomasimme, ettd tukiprosessit kampanjassamme
olisivat voineet olla vahvemmin esilla. Tukiprosesseja voisi mielestimme tehostaa
kampanjan paremman nakyvyyden saavuttamiseksi. Saadaksemme ”mainostettua”
Trendikésta vetta janojuomana olisimme tarvinneet kampanjallemme nakyvyytta myos
konserttisalin sisélla. Taméan perusteella voimme todeta, etta yhteistydn kehittdminen
tydelamén yhteistybkumppaneiden kanssa on ensiarvoisen tarkeaa tata pilottihanketta
mahdollisesti seuraavassa jatkohankkeessa tai -hankkeissa. Toiveemme on, etta

Trendikés vesi -kampanjaa voidaan jatkossa hyddyntdd mahdollisimman tehokkaasti.

7.3 Opinnaytetydn eettiset kysymykset

Toiminnallisessa opinnaytetydssa korostuvat tieteen tekemisen eettiset sédnnét seka
yritysmaailman eettiset saannét. Opinnaytetyd tulee tehda rehellisesti, huolellisesti ja
tarkasti. (Ojasalo: 48.) Tata opinnaytetyota tehdessamme olemme noudattaneet hyvaa
tieteellistd kaytantéa. Hyva tieteellinen kaytantd tarkoittaa tydssamme sitd, ettd olem-
me noudattaneet eettisesti kestavid tiedonhankinta- ja tutkimusmenetelmia. Lisaksi
olemme noudattaneet yleistd huolellisuutta, rehellisyyttd ja tarkkuutta opinnaytetyon
tekemisessd, seka tuotoksemme esittamisessa ja tallentamisessa. Olemme pyrkineet

siihen, ettd opinnaytetydmme suunnittelu, toteutus ja raportointi ovat laadukasta.

Lahtdkohtana opinnaytetydmme eettisyydelle on ollut tarkka ja huolellinen viittaaminen
lahteisiin, ja lahdeviitteiden merkitseminen. Lisdksi olemme ottaneet huomioon muiden
tutkijoiden saavutukset, ja kunnioittaneet heidan toitansa, seka olemme antaneet niille
kuuluvan kunnioituksen ja arvon. Olemme tietoisesti valttaneet plagiointia tatd opin-
naytetydta tehdessdmme. Olemme pyrkineet kohtelemaan hyvin opinnaytetyéproses-

sisamme mukana olleita henkilgitd. Opinnaytety6hémme osallistuneet yhteistyékump-
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panit on mainittu aiemmin tassa tyossa. (Vilkka 2005: 29-41; Tuomi — Sarajarvi 2009:
132-133.)

Opinnadytetydmme eettisyys on varmistettu kirjoittamalla alkuperaisten julkaisujen, tut-
kimusten ja artikkeleiden kirjoittajat selkedasti lahteiksi, jotka ovat Idydettavissd opin-
naytetyon lahdeluettelosta. Koemme aiheemme merkittdvéaksi, koska se vahvistaa
ammattitaitoamme, ja hyodyttdd tulevia Metropolia Ammattikorkeakoulun suuntervey-
denhuollon koulutusohjelman opiskelijoita.

Trendikés vesi-infopisteella ollessamme meitd ohjasivat Terveydenhoitoalan ammatti-
laisen eettiset ohjeet. Valtakunnallinen sosiaali- ja terveysalan eettinen neuvottelukunta
ETENE (2011) on julkaissut Sosiaali- ja terveysalan eettinen perusta -oppaan. Kam-
panjamme suunnittelu ja toteutus noudattivat eettisia ohjeita. Tarkedna pidimme ihmis-
arvon ja perusoikeuksien kunnioittamista, yhdenvertaisuutta seka tiedon saannin ja it-
semaardamisoikeuden edistamista. Lahtokohtana meill& oli nuorten etu. Pyrimme suh-
tautumaan nuoriin kunnioittavasti ja luomaan heihin luottamuksellisen suhteen. Tyém-
me eettisyytta lisdsi myods se, ettd kaikki toimintamme perustui vapaaehtoisuuteen.
Emme yrittaneet keskustella nuorten juomavalinnoista vasten heidan omaa tahtoaan.

Mielestamme eettisyys toteutui tydssdmme hyvin.

7.4 Opinnaytetyon luotettavuus ja arviointi

Oman opinnaytetydn arviointi on osa oppimisprosessia. Opinnaytetydmme tietoperusta
on keratty pitkalla aikavalilla koko opinnaytetyoprosessin ajan. Tietoperusta on muo-
dostettu tieteellisista tutkimuksista ja tieteellisistd artikkeleista. Olemme pyrkineet te-
kemaan opinnaytetyon tutkivalla asenteella. Valintojamme Trendikés vesi -kampanjan
suhteen olemme pyrkineet tarkastelemaan tietoperustaan nojaten. Opinnaytetyds-
samme kayttamamme lahteet pyrimme valitsemaan huolellisesti. Tutkimukset ja artik-
kelit olivat uusimpaan tutkittuun tietoon ja nayttéon perustuvia. Haasteelliseksi osoit-
tautui l6ytaa tuoreita tutkimuksia suomalaisten nuorten suunterveydesta, koska niita ei
ole tehty. On vain viitteitd, etta nuorten suunterveys on laskusuuntainen. Tama ei kui-

tenkaan mielestamme heikenna opinnaytetydmme luotettavuutta.

Kankkusen ja Vehvildainen-Julkusen (2009: 166) mukaan opinnaytetydntekijdiden on

itse arvioitava, millaisia mittareita he kayttavat opinnaytetydnsa luotettavuuden arvioin-
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tiin. Olemme arvioineet opinndytetydmme luotettavuutta koko opinnayteprosessin ajan.
Opinnaytetydmme tavoite ja tarkoitus ovat ohjanneet tyomme kulkua alusta asti. Paa-
timme, ettd raporttiosuutemme Kirjoittaa puhtaaksi yksi henkilg, silla luotettavuutta lisaa
selked ja yhtenéinen raportointi. Lukija saa talléin hyvan kasityksen siita, miten tydmme
on edennyt. (Kylma — Juvakka 2012: 133.)

Tyomme idea oli Trendikkaalla vedella kurvit kuntoon ja suu raikkaaksi. Mielestamme
onnistuimme talla aihepirilla saamaan tydstamme kiinnostavan ja innovatiivisen. Vesi
on yksinkertainen asia, mutta tarked. Tyomme aihe on mygds hyvin ajankohtainen. Tie-
toperustassa esitettyjen tutkimusten mukaan nuoret eivat kdyta janojuomanaan vetta,

joka tukisi heidan suunterveyttd ja painonhallintaa.

Tyomme kehittdmistehtavina oli selvittdd, millaisia ovat nuorten janojuomat seka millai-
sia vaikutuksia vedenjuonnilla on nuorten suunterveyteen ja painonhallintaan. Mieles-
tdmme saimme tietoperustassa hyvin selvitettyd naiden asioiden syy-yhteyden. Koim-
me hankalaksi asiaksi vedesta kertomisen, koska vetta ei ole tutkittu. Veden tiedetdan
olevan hyvésta suunterveydelle ja painonhallinnassa, koska se ei sisalla mitaan ter-

veydelle haitallisia ainesosia.

Terveydenedistamisen toteutustapamme oli vesiaiheinen kampanja Elama Lapselle -
konsertissa. Olimme tyytyvaisia jarjestamaamme kampanjaan ja valitsemiimme tervey-
den edistamisen teorioihin. Mielestamme Trendikds vesi -kampanja toimi hyvin. Mimmi
Tolvanen (2011: 4) on tutkinut suunterveyteen liittyvéan tiedon, asenteiden ja tapojen
muutosta suunterveyskampanjan aikana. Kampanjaan osallistuneet nuoret onnistuivat
tapojen parantamisessa paremmin kuin ne, jotka eivat osallistuneet kampanjaan. Han
toteaa, etta nuoret  ovat muutokselle  valmiita eri aikoina, joten
terveydenedistamiskampanjoiden pitdisi olla jatkuvia prosesseja eikd lyhytaikaisia
interventioita. Pidammekin tarkeana kampanjamme jatkumista seuraavassa Elama

Lapselle -konsertissa.

Useimmiten terveydenedistamiskampanjoita toteutetaan nuorille kouluymparistéssa.

Koulussa tai tutussa arkiympéaristossa toteutuvista terveydenedistamisestda puuttuu
kuitenkin se innostunut ilmapiiri, joka ilmenee téllaisessa nuorille mieluisassa
tapahtumassa. Opinnaytetydmme toimintaymparisto tuki tallaista innostunutta ja nuoria

osallistavaa ilmapiiria. Innostuneen ilmapiirin merkitys oli mielestamme merkittava
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kampanjan onnistumisen kannalta. Halusimme pitaé kampanjassa vapaan, valitttman,
vuorovaikutukseen kannustavan ja innostuneen ilmapiirin. Olimme itse innostuneita,
avoimia ja aktiivisia vuorovaikutustilanteissa. Mielestamme vuorovaikutukseen liittyvat

tavoitteet toteutuivat erinomaisesti.

Tallaisen suuren tapahtuman yhteydessa pidetyssa terveydenedistamistilaisuudessa
on hyvét ja huonot puolensa. Hyvina puolina pidimme sita, ettd tavoitimme paljon nuo-
ria, ja he olivat innostuneita. Huonoina puolina pidimme sita, etta kontaktit nuoriin olivat
nopeita ja halinda oli kovasti ymparilla. Rauhallisemmassa ymparistéssa olisimme voi-
neet konkreettisemmin nayttdd nuorten kayttdmien juomien vaikutukset suuntervey-
teen, esimerkiksi nayttamalla "Coca cola hammasta” ja mehussa ollutta hammasta,

jotka l6ytyvéat koulultamme.

Terveydenedistamiskampanjoita tulisi mielestdmme entistd enemman toteuttaa
tallaisissa nuoria innostavissa tapahtumissa. Nuoret ovat jo valmiiksi innostuneita heille
mieluisasta tapahtumasta, ja nain innostunut ilmapiiri voidaan saavuttaa
terveydenedistdmisenkin osalta. Nain voidaan hyddyntaa tapahtuman ilmapiiri kaikkien
osapuolten  eduksi. Nuorethan ovat toivoneet vapaata vuorovaikutteista

terveysneuvontaa, jota tallaisessa toimintaymparistésséa on luontevaa toteuttaa.

Nuorten innostaminen juomaan vetta janojuomana on haaste nuorten terveydesta kiin-
nostuneille. Havaintojemme mukaan nuoret tykkasivat rennosta toiminnastamme.
Eldinaiheiset esitteet olivat nuorten mieleen. Moni hypisteli esitteitd ja mietti, minka
varisen esitteen ottaisi. Olimme ajatelleet, ettd "pupu laput” ovat liian lapsellisia, mutta
ne nayttivatkin vetoavan nuoriin. Useimmat lukivat kirjoittamamme tekstit veden hy6-
dyistd ja ymmarsivét rap-artisti Cheekin lauseen, jonka eldainhahmo sanoi. Pupu- ja
koira -esitteet toimivat siis toivomammalla tavalla. Koska terveyskeskustelut nuorten
kanssa olivat lyhyitd, emme saaneet arviota toiminnastamme nuorten nakoékulmasta.
Nuoret olivat halukkaita ottamaan tarjpamaamme vetta, ja vesi virvoitti janoisia nuoria.

Ihmetysta nuorissa tuotti se, etta vesi oli ilmaista.

Jakamamme suunhoitotuotteet kiinnostivat kovasti nuoria ja ne olivat hyva lisa tarjoa-
mamme veden rinnalle. Suunhoitotuotteiksi olimme valinneet aiheeseemme sopivia
tuotteita. Esittelimme nuorille eroosion ehkaisyyn tarkoitettua suuvetta, pahanhajuiseen
hengitykseen tarkoitettua hammastahnaa ja suuvetta seka tavallisia hammastahnoja.

Naiden tuotteiden kautta saimme lisdttya nuorten tietoutta suun terveydenhoidosta.
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Samalla huomasimme, etta heidan terveyden lukutaidossa oli puutteita, etenkin eroosi-

on suhteen. Tamé& on hyva ottaa huomioon tulevia kampanjoita ajatellen.

Kampanjamme kaytadnnonjarjestelyt sujuivat hyvin. Olimme aktiivisesti yhteydessa
tydeldman yhteistybkumppaneihimme. Kummit ry oli luvannut laittaa pdydan meille
valmiiksi, johon saimme jarjestdd materiaalimme. Eden Springs toimitti vesitynnyrit ja
automaatit Hartwall Areenalle. Vesiaiheisen roll up:n haimme Terveyden- ja
hyvinvoinnin laitokselta. Olimme myds hankkineet suunhoitotuotteita. Tydnjakomme
toimi hyvin. Olimme hyvissa ajoin saaneet infopisteemme valmiiksi, kun tilaisuus alkoi.
Infopisteemme oli avoinna nelja tuntia ja tdna aikana jaoimme vettda 120 litraa. Vesi
loppui kesken, joka hammastytti meitd. Konsertin lopussa useat nuoret palasivat

infopisteellemme kysymaan, olisiko vetta viela tarjolla.

Taloudellisten resurssien salliessa, olisimme voineet antaa nuorille muistoksi jotain
Trendikés vesi -kampanjastamme. Tallainen olisi voinut olla esimerkiksi T-paita tai
juomapullo, johon olisi painettu meidan suunnittelema eldinaiheinen Trendikas vesi -

esite.

7.5 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Opinnaytetyd on monivaiheinen prosessi, joka lyhyesti ilmaistuna alkaa aiheen valin-
nasta ja suunnitteluvaiheesta edeten aineiston keruuseen ja analysointiin. Taman jal-
keen edetaan tietoperustan laatimiseen ja raportin kirjoittamiseen. Opinnaytetyopro-
sessi kasvattaa ammatillisesti tekijoitdan kohti oman ammattialan asiantuntijuutta. Pro-
sessin aikana opiskelija perehtyy alansa ammatilliseen Kirjallisuuteen, oppii tiedon-
hankintamenetelmien kayttod seka niiden soveltamista. Opiskelija oppii my6s Kirjoitta-

maan opinnaytetydssa vaadittavaa tekstia. (Jolkkonen 2007.)

Opinnaytetydprosessin aikana opimme suunnitelmallisuutta ja aikatauluttamista. Tai-
tomme késitella alamme kirjallisuutta seka etsia tieteellista tietoa kasvoi taméan proses-
sin aikana. Tiedonkasittelytaitojen liséksi tietdmyksemme aiheestamme ja kohderyh-
mastamme laajeni. Koimme, ettd opinnaytetydprosessi kasvatti meita kohti suun ter-

veydenhoidon asiantuntijuutta.
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7.6 Tuotosten hyddyntaminen ja kehittamishaasteet

Opinnaytetyon tuotoksena ovat sosiaaliseen markkinointiin ja sosiokulttuuriseen in-
nostamiseen perustuva vesiaiheinen kampanja seka siihen liittyen vesiaiheiset tietois-
kuesitteet. Tutkimusten mukaan kampanjat ovat tehokkaita terveydenedistdmisen kei-
noja. (Tolvanen 2004: 4).

Kehittamistarpeita havaitsimme tapahtuman jalkeen. Koska kampanjoimamme asia on
yhteiskunnallisesti ajankohtainen, olisi vaikuttaminen voinut olla tehokkaampaa, ottaen
huomioon tapahtuman Iluonteen sekd hyvantekevaisyystapahtumana, ettd lasten
hyvinvoinnin tukijana. Mielestamme tulevaisuudessa tdméankaltaisessa tapahtumassa
voisi lyhyt maininta konsertin juontajien taholta vedesta parhaana janojuomana olla
hyva keino saada hetkeksi koko konserttiyleison huomio. Myds pieni mainos samassa
yhteydessa olisi varmasti tehokas. Téllaisten tukitoimien vaikutus olisi mielestamme
tarkedd mahdollisia jatkohankkeita ajatellen. Tarvitaan isompaa ja nakyvampaa
vaikuttamista, kuin mihin me kolme suuhygienistiopiskelijaa yksin pystyimme. THL

lihavuus laskuun -kampanjan paatoimijana voisi olla sopiva taho tdman toteuttamiseksi.

7.7 Jatko-opinnaytetyd- ja kehittamisideat

Toiveenamme ovat kampanjamme jatkuminen tulevaisuudessa laajemmassa mittakaa-
vassa. Tallaisten terveydenedistamiskampanjoiden tarve todetaan  tassa
opinnaytetyssa, ja my6s aiemmin tehtyjen tutkimusten mukaan. Trendik&s vesi -
kampanja osoittautui toimivaksi terveydenedistamisen keinoksi, joten olemme
lahestyneet Metropolia Ammattikorkeakoulun suunterveyden tutkintovastaavaa asian
tiimoilta. Han on kiinnostunut miettimaan Trendikkaalle vedelle jatkoa, ja mahdollisesti

kehittamaan kampanjaa edelleen.

Mielestamme terveydenedistamiskampanjoiden jarjestajat voisivat pyrkia enemman
yhteistybhon  nuorille  tapahtumia jarjestavien tahojen kanssa. Tallaisen
vuorovaikutuksen lisdaminen olisi varmasti kaikkien osapuolten etu. Nain
terveydenedistamiskampanjat  olisivat luonnollinen osa erilaisia tapahtumia.
Toiveemme onkin, etta Trendikds Vesi -kampanja saisi jatkossa tukea myos Elama

Lapselle -konsertin artisteilta.
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Prosessianalyysikaaviossa esitetty rajapinta nakyvien ja nakyméattdmien toimien valilla
on haasteellinen mahdollisten jatkohankkeiden kannalta. Erilaisten tukitoimien tarkeys
tuli esille, eritoten kampanjamme saamaa nakyvyytta ajatellen. Havaitsimme, etta
tukitoimien kehittdminen on tarkedd mahdollisia jatkohankkeita ajatellen. Myds oma
henkilokohtainen panoksemme oli tarked. Suora vaikuttaminen nuoriin oman

persoonamme avulla oli avainasemassa.
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Tutkimustaulukko



Tieto- Tutkija, Tutkimuksen tarkoitus Tutkimus- Tutkimusmetodi Keskeiset tuldli&et?
kanta VUOSi, joukko 2(4)
maa
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taan.

Medic Hanna Tutkimuksella  haluttiin | 10-16 vuoti- | maaréllinen tutki- | Lapsen itseséatelyky-
Forsman selvittda lapsen ruokava- | aat mus vylld on selva yhteys
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Hannu Hau- | kulmasta
sen 2008,
suomi
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vittaminen neljan viimei-
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Vaitoskirja
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pidempia ja paina-
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paino on maaseudun
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kuin kaupunkilaisilla.

Jari Siitonen,
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kaisesti, jatkuvan
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tee  ihmisestd  it-
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Happo taulukko

JUOMIEN HAPPAMUUS VRN

pH-arvo 3-4

Energiajuoma, sokeroitu™
Siideri, kevyt

Siideri, makea ™
Virvoitusjuoma, light
Ruusunmarjatee
Virvoitusjuoma, sokeroitu™
Mehujuoma, sokeroitu™
Makuvesi (sis. fruktoosia ja happoja)*
Lonkero™

Energiajuoma, light
Mehujuoma, light
Punaviini, kuiva valkoviini
Appelsiinitaysmehu*

pH-arvo 4,5-5,5

Olut”

Piima”
Kahvi”
Maustettu tee

pH-arvo yli 5,5

Makuvesi (vain aromeja, ei happoja)
Tee, vihrea tee ja yrititee

Kaakao™®

Maito

Vesi, kivenndisvesi

* Sisiltaa hampaille haitallista sokeria.
" Ei siséll haitallisia happoja.
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Energia taulukko

JUOMIEN ENERGIAPITOISUUS \WRN

tree ow e

Kiinnitd huomio annoskokoon ja kéayttotiheyteen S

Energia/annos
kcal*)

Punaviini, kuiva valkoviini 2 pulloa

Siideri, makea, lonkero alkoholia 4,7 til-% 5 dl
Mehujuoma, sokeroitu 5 dl

Irish coffee -kahvijuoma 2 dl

Olut Il télkki/pullo 5 dI

Virvoitusjuoma, sokeroitu 5 dl

Energiajuoma, sokeroitu 3,3 dI

Kaakao, sokeroitu, kevytmaito 2 dl

Cafe latte, taysmaito + 2 tl sokeria 2,2 dl

Olut Il tolkki/pulio 3,3 dI

Appelsiinitaysmehu 3 dl

Taysmaito 2 dl

Kermalikoori 4 cl

Punaviini, kuiva valkoviini 16 cl

Cafe latte, makeuttamaton, tdysmaito 2,2 dl
Cappuccino, tdysmaito + 1 tl sokeria 1,7 dl
Virvoitusjuoma, sokeroitu 2,5 dI

Kevytmaito 2 dI

Vakeva alkoholijuoma 4 cl

Mehujuoma, sokeroitu 2 dl

Ykkésmaito 2 di

Punaviini 12 cl

Ykkospiima 2 di

Siideri, kevyt 2,5 dI

Rasvaton maito 2 dl

Olut, alkoholiton télkki/pullo 3,3 dI

Cafe latte, makeuttamaton, rasvaton maito 2,2 dl
Appelsiinitaysmehu 1 dl

Cappuccino, makeuttamaton, rasvaton maito 1,7 dl
Kahvi + 2 tl sokeria + 10 ml kahvikermaa 1,25 dl
Makuvesi (sis. fruktoosia ja happoja) 2,5 dl
Tee/kahvi + 1 tl sokeria 1,5 dl

Vesi, kivennaisvesi 2 di

Makuvesi (vain aromeja, ei happoja), 2,5 dI
Virvoitusjuoma, light 2,5 dl

Energiajuoma, light 2,5 dl

Mehujuoma, light 2,5 dI

Kahvi, 1,25 dI

Tee2dl

*) Lahde: www.fineli.fi
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Mind Map

| MIND MAP
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Aikataulu ja rahoitussuunnitelma
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6/2013 Yhteistyokumppaneiden hankkiminen

8/2013 Projektin suunnittelua, toimintasuunnitelman tekeminen, projektista tiedottami-
nen

17.9.2013 sopimus opinnaytetydhon ja innovaatioprojektiiin liittyvasta projektista
18.9.2013 Projektin toteuttaminen, Elama Lapselle konsertti

12/2013 opinnaytetydseminaari ohjaajien kanssa

1/2014 Opinnaytetyon suunnitelman valmistuminen, raportin kirjoittaminen alkaa
1/2014 Opinnaytetydn raportin kirjoittaminen

2/2014 Opinnaytetydnseminaari ohjaajien kanssa

3/2014 raportin viimeistely

4/ 2014 Opinnaytetydn luovutus

5/2014 Opinnaytetydn hyddyntaminen ja kypsyysnayte

5/ 2014 Artikkelin kirjoittaminen ja tarjoaminen Kummit lehteen

Opinnaytetyd ja innovaatioprojekti ovat suoritettuja 10.6.2014

Projektistamme ei ole aiheutunut kustannuksia.



