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Taman opinnaytetyon tarkoitus oli suunnitella ja pilotoida mielenterveyskuntoutujille tarkoi-
tettu terveyden edistamisen ryhma tyoelamakumppanillemme Tikkurilan Klubitalolle. Opin-
naytetyo tehtiin toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallinen opinnaytetyo toteutettiin
ryhmatoimintana jasenille, ja tarkoituksena oli suunnitella ja pilotoida toiminnallinen ryhma,
jota Tikkurilan klubitalo voi hyodyntaa jatkossa. Ryhmatoiminnassa kasiteltiin somaattista

terveytta mielenterveyskuntoutujan terveyden edistamisen nakokulmasta.

Suomessa 20-25 % aikuisista sairastavat mielenterveydenhairiota, joka tuo koko ajan lisaa kus-
tannuksia valtiolle. Yli puolet kaikista tyokyvyttomyyselakkeista johtuvat mielenterveydenhai-
rioista ja kayttaytymisen hairioista. Pyykkisia sairauksia sairastavalla esiintyy somaattisen ter-
veyden haasteita, jotka heikentavat terveydentilaa ja ovat riskina ylikuolleisuudelle. Ongel-

mina ovat usein liilkkumattomuus, epaterveellinen ruokavalio, ylipaino, sydan- ja verisuonisai-

raudet, tupakointi seka neurologiset haitat, jotka johtuvat laakkeiden kaytosta.

Usein mielenterveysongelmien varjoon jaa somaattinen, eli fyysinen terveys, jonka takia va-
litsimme nelja eri aihetta, jotka kiinnostivat Tikkurilan Klubitalojen asiakkaita. Aiheina olivat
liikunta ja ravitsemus, 2. tyypin diabetes, kohonnut verenpaine ja hammashoito. Suunnitte-
limme diaesitykset ja osallistimme Tikkurilan Klubitalon jasenia ja tyontekijoita aktivitee-
teilla teoriaosuuden lopussa, seka heilla oli mahdollisuus esittaa kysymyksia ja keskustella ai-

heesta esityksen aikana. Jokaiseen kertaan osallistui noin 10 henkiloa.

Asiasanat: mielenterveyskuntoutuja, mielenterveys, terveyden edistaminen, somaattinen ter-

veys
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The purpose of this thesis was to design and pilot a physical health promotion group for those
in mental health rehabilitation for the working life partner Tikkurla Clubhouse. The thesis was
carried out as a functional thesis and was implemented as a group activity for the members of
Tikkurila Clubhouse. The purpose was to design and pilot a functional group that Tikkurila

Clubhouse can use in the future. In the group physical health was discussed from the perspec-

tive of promoting the general health of people in mental health rehabilitation.

Currently, 20-25 % of adults in Finland suffer from mental health disorders, which constantly
cause more costs to the state, such as disability pensions due to mental health disorders or
behavioral disorders. People suffering from mental illnesses have physical health problems
which weaken the health and are a risk for excess mortality. Usual health problems are
inactivity, smoking, unhealthy diet, overweight, cardiovascular diseases or neurological

symptoms caused by psychiatric medication.

Mental health problems are often overshadowed by physical health problems, which is why
four different topics that intrested Tikkurila Clubhouse members were chosen to present and
pilot in promoting the physical health of people in the mental health rehabilitation group.
The topics were exercise and nutrition, type 2 diabetes, high blood pressure and dental care.
Slide shows of all the four topics were designed. The members and employees of Tikkurila
Clubhouse were included in activities at the end or in the middle of the theoretical part. In
the middle or after the presentation the members and employees had the opportunity to ask

questions and discuss the topic with us. About 10 people participated in every presentation.

Keywords: mental health, health promotion, physical health, mental health rehabilitation
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1. Johdanto

On todettu, etta Suomessa fyysinen terveys on parantunut, mutta mielenterveydenhairiot
tuovat nykyaan enemman kustannuksia. Kasvua ei suoraan nae, vaan nykyaan psyykkisia kysy-
myksia ja psyykeen merkitysta on nostettu esille enemman. Aikuisista 20-25 % sairastaa mie-
lenterveydenhairiota. Kustannuksiksi on arvioitu 11 miljardia euroa vuodessa. 53,2 % kaikista
tyokyvyttomyyselakkeista johtuvat mielenterveydenhairioista ja kayttaytymisen hairioista.
(Mieli 2023.)

Psyykkisissa sairauksissa hoito koostuu monesta eri hoitomuodosta, joista yksi on laakehoito.
Laakehoito tukee paranemista ja auttaa ihmista toimimaan arjessa, mutta se ei yksinaan riita
paranemiseen. Suomalaisista noin 700 000 kayttaa psyykenlaakkeita vuosittain lyhyen aikaa ja
aikuisista joka kymmenes kayttaa saannollisesti. Heista 2 % kayttaa psykoosilaakkeita ja 8 %

kayttaa masennuslaakkeita. (Socada 2023.)

Pyykkisia sairauksia sairastavalla esiintyy myos somaattisen terveyden haasteita. Somaattisen
terveyden haasteet heikentavat terveydentilaa ja ovat riskina ylikuolleisuudelle. Ongelmina

nahdaan liikkumattomuus, epaterveellinen ruokavalio, ylipaino, sydan- ja verisuonisairaudet,
tupakointi seka neurologiset haitat, jotka johtuvat laakkeiden kaytosta. (Koponen & Lappalai-
nen 2015.) Terveyden edistamisen ja sairauksien ehkaisemisen avulla voidaan ennaltaehkaista

sairauksien syntymista ja varhaista elakkeelle siirtymista. (STM 2023a.)

Opinnaytetyo tehdaan Tikkurilan Klubitalolle toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallinen
opinnaytetyo toteutetaan ryhmatoimintana klubitalon jasenille. Tarkoituksena on suunnitella
ja pilotoida toiminnallinen ryhma, jota Tikkurilan klubitalo voisi hyodyntaa jatkossa. Ryhma-
toiminnassa kasitellaan somaattista terveytta mielenterveyskuntoutujan terveyden edistami-

sen nakokulmasta.

2. Teoreettinen tausta
2.1. Mielenterveyshairiot

Pelko, suru ja ahdistuneisuus ovat tavallisia asioita jokaisen elamassa. Ajatellaan, etta kyse
on mielenterveyden hairiosta, jos ajatukset, tunteet, kayttaytyminen ja mieliala haittaavat
tai rajoittavat elamaa ja aiheuttavat haittaa ja karsimysta. (Duodecim terveyskirjasto 2022a.)
Psyykkinen oireilu voi nakya esimerkiksi hairiokayttaytymisena, itkuherkkyytena, poissaoloina
opiskelussa tai tyossa, sensitiivisyytena, vetaytymisena, hygienian heikkenemisena, voimak-

kaana mielialan vaihteluna tai muutoksena kaytoksessa. Mielenterveyden hairioita voidaan



luokitella vaikeusasteen ja oireiden mukaan, ja niita voidaan erotella mielialahairioihin, ah-

distuneisuushairioihin, psykooseihin ja paihde- tai toiminnallisiin riippuvuuksiin. (THL 2023a.)

Mielialahairioita ovat masennushairioita ja kaksisuuntaisia mielialahairioita, joista kaksisuun-
tainen mielialahairio on selvasti harvinaisempi. Suomessa vakavasta masennushairiosta karsii

ainakin 5 % aikuisvaestosta, ja se on yleisin tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymisen syy. Masen-
nushairididen syyt ovat monitekijaisia, ja ne voi aiheutua laakkeiden ja paihteiden kaytosta,

tai olla seurauksena fyysisesta sairaudesta. Sen lisaksi, etta kaksisuuntainen mielialahairio voi
johtua laakkeiden ja paihteiden kaytosta, seka johtua fyysisesta sairaudesta, kaksisuuntainen
mielialahairio myos periytyy vahvasti. Mielialahairioiden hoitokeinoina kaytetaan laakehoitoa,

psykoterapiaa ja psykososiaalisia hoitomuotoja. (THL 2023b.)

Ahdistuneisuushairididen oireina ovat muun muassa pakonomaiset ajatukset, pelkotilat, kauhu
tai paniikki, epavarmuus itsesta ja omasta osaamisesta, seka katastrofi- tai huoliajatukset.
Kehollisina oireina ahdistushairio voi tuntua hikoiluna, sydamen hakkaamisena, huimauksena,
vapinana, punastumisena, paansarkyna, vatsaoireina, pahoinvointina tai selka- ja nivelki-
puina. Kayttaytymisoireisiin luetellaan turvakayttaytyminen, valttamiskayttaytyminen ja paih-
teiden kaytto. Ahdistuneisuushairioita ovat esimerkiksi paniikkihairio, sosiaalisten tilanteiden
pelko, yleistynyt ahdistuneisuushairio, julkisten paikkojen pelko ja pakko-oireinen hairio. Suo-
malaisten tutkimusten mukaan paniikkihairion esiintyvyys vuoden aikana aikuisilla on 1,9 %,
sosiaalisten tilanteiden pelon esiintyvyys on 1 %, yleistyneen ahdistuneisuushairion esiintyvyys
on 1,3 % ja julkisten paikkojen pelon esiintyvyys on 1,2 %. (Duodecim kaypa hoito 2019.) Ah-
distuneisuushairioille altistavat muun muassa lapsuusajan koulukiusaaminen, traumaattiset
kokemukset ja paihteiden kaytto, seka masennusjaksot. Ahdistushairioita hoidetaan laak-

keilla, tietoa ja harjoituksia sisaltavalla omahoito-ohjelmalla ja psykoterapialla. (THL 2023c.)

Psykoosisairauksista yleisin on skitsofrenia, jota Suomessa sairastaa 1 % kansalaisia. Psykoosi
tarkoittaa sita, etta ihmisella on todellisuustajun hairiintymista, ja han kokee harhaluuloja,
kuuloharhoja tai muihin aisteihin liittyvia harhoja. Psykoosisairauksia esiintyy elamanaikai-
sesti suomalaisilla noin 3,5 % ja niita ovat muun muassa lyhytkestoinen psykoosi, harhaluuloi-
suushairio ja skitsoaffektiivinen hairio. Sairauksiin liittyy psykoosioireiden lisaksi vaikeuksia
muun muassa muistissa, tarkkaavaisuudessa ja toiminnan suunnittelussa, seka muita enem-
man somaattisten sairauksien sairastaminen. Sairastumisriski riippuu perimasta, kasvuympa-
ristosta ja traumakokemuksista. Psykoosisairauksien hoitoon ja kuntoutukseen liittyy laake-
hoito, ammatillinen kuntoutus, oireidenhallintaryhmat, psykoterapia, seka sosiaalisten taito-

jen ja arkielaman taitojen harjoittelu. (THL 2023d.)

Syomishairiot ovat yleisia naisen nuoruusiassa ja nuoressa aikuisiassa. Syomishairioita ovat
muun muassa ahmimishairio, laihuushairio ja ahmintahairio. Oireina ovat poikkeava syomis-

kayttaytyminen ja fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn lasku. Ahmimishairiota



sairastavalla on pakonomainen tarve ja voimakas halu syoda, jonka takia sairastava paatyy
ahmimiskohtauksiin, mutta lihomisen pelon takia tekee asioita sen eteen, ettei syoty ruoka
lihota, esimerkiksi aiheuttamalla oksentelun itselleen. Laihuushairiota sairastava tuntee itse-
aan lihavaksi, vaikka todellisuudessa olisi erittain laiha, koska sairastuneen mielikuva omasta
kehostaan on vaaristynyt. Sairastava laihduttaa runsaalla liikunnalla, oksentelulla, valttele-
malla syomista ja ottamalla nesteita poistavia ja ruokahalua hillitsevia laakkeita, seka ulos-
tuslaakkeita. Ahmintahairioon liittyy hallitsemattomat ylensyontikohtaukset ja kova ahdistuk-
sen tunne, mutta sairastunut ei yrita estaa ruoan lihottavia vaikutuksia, jonka seurauksena on
usein merkittava painonnousu. Keskeisena hoitomuotona on psykoterapia ja muut psykososi-
aaliset lahestymistavat. (THL 2023e.)

Suomessa vuonna 2016 alkoholiriippuvuutta esiintyi noin yhdeksalla prosentilla vaestosta. On-
gelmia tuottavasta rahapelaamista esiintyi vuonna 2019 kolmella prosentilla, ja huumeiden
ongelmakayttoa esiintyi 0,9-1,3 prosentilla vaestosta vuonna 2017. Riippuvuudet vaikuttavat
ihmisen turvallisuuteen, terveyteen ja taloudelliseen, seka sosiaaliseen hyvinvointiin. Ydinoi-
reena on toiminnan tai aineen kayton pakonomainen kaytto. Riippuvuudesta karsiva ihminen
ei pysty enaa saadella riippuvuutta aiheuttavan aineen tai toiminnan aloittamista, jatkamista
ja lopettamista, koska aine tai toiminta tuottaa niin paljon mielihyvaa tai tiettya tunnetilaa.
Sairastunut ihminen ei yleensa itse tunnista tai myonna riippuvuutta. Perintotekijat vaikutta-
vat suuresti sairastumisriskiin, kuten myos tietyt mielenterveysongelmat ja sellaisten aineiden
toistuva kaytto, jotka saavat aikaan psykososiaalisia tai aivoissa tapahtuvia muutoksia. (THL
2023f.)

2.2. Mielenterveyshairioiden vaikutus fyysiseen terveyteen

Mielenterveyshairioihin kuuluu niin psyykkiset oireet, kuin somaattista terveydentilaa heiken-
tavat ja ylikuolleisuuden vaaraa lisaavat hoitojen haittavaikutukset ja kielteiset terveystottu-
mukset. Kielteisista terveystottumuksista johtuvia yleisimpia ongelmia ovat ylipaino, tupa-
koinnin haittavaikutukset, vahainen liikunta, alkoholin ongelmakayton haittavaikutukset, kar-
diometaboliset sairaudet ja epaterveellinen ruokavalio. (Koponen & Lappalainen 2015.) On
todettu, etta mielenterveyden hairioista karsivat ovat alttiimpia tupakoinnille. Tupakointi
liittyy nain ollen psykiatrisiin hairioihin, kuten ahdistuneisuushairioon, skitsofreniaan, kaksi-
suuntaiseen mielialahairioon ja masennukseen. (Marques, Gaspar de Matos & Sarmento 2013,
1.) Laakkeiden kayttoon liittyvia ongelmia ovat esimerkiksi neurologiset haitat, kuten tah-
dosta riippumattomat liikkeet ja seksuaalitoimintojen hairiot, joita esiintyy 30-90 %:lla poti-

laista psykiatristen hairioiden yhteydessa.

Mielenterveytta voidaan tukea ulkopuolisilla tekijoilla. On olemassa erilaisia suojatekijoita,



10

mielenterveytta tukevat arjen valinnat, itsetunto, kasittelytaidot ongelmaratkaisutilanteissa,
tunnetaidot, vuorovaikutustaidot, ihmissuhteiden yllapitaminen ja arki seka tavoitteet. Ulkoi-
sia suojaavia tekijoita ovat turvallinen elinymparisto, tyo ja toimeentulo, koulutusmahdolli-

suudet, sosiaalinen tuki, seka ihmis- ja perhesuhteet. (Mieli 2022.)

2.3. Terveyden edistamien

Terveyden ja hyvinvoinnin edistamisella tarkoitetaan sairauksien ja ongelmien ehkaisemista.
Samalla myos edistetaan ja yllapidetaan terveytta ja toimintakykya. Terveyden edistaminen
ja sairauksien ehkaiseminen on tarkeaa, koska niiden avulla voidaan hillita kustannuksia,
jotka muodostuvat sosiaali- ja terveyspalveluista, ehkaista varhaista elakoitymista, seka va-
hentaa sairauspoissaoloja. (STM 2023a.) Terveyden edistamista ohjaa lait, kuten terveyden-
huoltolaki, laki ehkaisevan paihdetyon jarjestamisesta, tupakkalaki, alkoholilaki, sosiaalihuol-
tolaki ja tyoturvallisuuslaki. Jokaisen Suomen kunnan tulee edistaa asukkaiden terveytta, hy-
vinvointia seka kestavaa kehitysta, tata ohjaa kuntalaki. (STM 2023b.) Terveyden edistami-
elintavat, elamanhallinta, elinolot, elinymparisto ja palvelut. Kuntatasolla kunta usein tekee
yhteistyota paikallisten toimijoiden kanssa. Yhteistyota voi tehda esimerkiksi seurakunnan,

jarjestojen, yksityisen sektorin tai viranomaisten kanssa. (Kuntaliitto 2017.)

Terveyden edistaminen tuo mukanaan eriarvoisuutta etenkin sosioekonomisella ulottuvuu-
della. Eriarvoisuutta tulee vahentaa, jotta hyvinvointi ja terveys jakautuisivat tasaisemmin.
Eriarvoisuus ei nay pelkastaan mielenterveyden haasteissa, vaan myos kaikilla terveyden ja
hyvinvoinnin osa-alueilla. Ihminen tarvitsee voimavaroja ja edellytyksia hyvinvoinnin ja ter-
veyden yllapitamiseksi. Naita voivat olla koulutus, ammatti ja tyo. Ihmiset, joilla hyva terveys
parjaavat paremmin koulussa ja tyoelamassa, kun taas ihmiset, joilla on terveyshaasteita,

saattavat jaada heikompaan asemaan. (THL 2021.)

Elintavoilla on vaikutus mielenterveyteen ja terveelliset elintavat tukevat mielen hyvinvoin-
tia. Elintavoilla on suuri merkitys mielenterveyshairiota sairastavalla, vaikuttaen oireiden va-
kavuuteen. Saanndllisella ja terveellisella ruokavaliolla ja liikunnalla on muutenkin positiivi-
nen vaikutus mielen hyvinvointiin, vaikka ei ole diagnosoitua mielenterveyshairiota. Liialli-
sella energian saannilla ja epaterveellisella ruokavaliolla seka lilkkumattomuudella on yhteys
ylipainon kehittymiseen. Myos laakkeet altistavat ylipanon syntymiseen, etenkin mielenter-
veyden hairiossa kaytettavissa laakkeissa. Elintapojen muuttaminen vaatii motivaatiota. Mie-
lenterveyden hairiota sairastavaa tulee tukea ja motivoida seka kannustaa muutokseen,

mutta se vaatii myos halua muutokseen. (THL 2023.)
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2.4. Ryhmanohjaus

Ryhmanohjaus on ryhmatoimintaa, johon osallistuu useampi ihminen seka ryhman ohjaaja.
Ryhmatoiminta on osa toiminnallisia menetelmia, joka voi olla osana sosiaalista kuntoutusta.
Ryhmatoiminnan tavoitteina on sosiaalisten suhteiden vahvistaminen ja osallisuuden lisaami-
nen. Vertaistuki on tarkeana osana ryhmatoimintaa, jossa voi jakaa kokemuksia ja saada tu-
kea muilta osallistujilta. Ryhmatoiminnassa on tarkea luoda turvallinen ja luottamuksellinen
tunnelma, tasta kantaa vastuun ryhman vetaja. Toiminnallinen menetelma on yhdessa teke-
mista, joka vahvistaa osallistujien osaamista. Samalla osallistujan rooli ryhmassa muuttuu ak-
tilvisemmaksi. Osallistujat saavat sosiaalisia kontakteja ja sosiaalisiin tilanteisiin tarvittavia
samalla tehdessa mielekasta toimintaa. Toiminnalliset menetelmat voivat tukea aktiivisem-
paan elamaan, paivarytmiin pohjautuvaan itsesta ja kodista huolehtimiseen, asumiseen, ta-

louteen tai velkaneuvontaan, seka tyohon tai kouluttautumiseen. (THL 2020.)

Kun tyoskennellaan ryhman kanssa, tulee ryhmanohjaajan olla tietoinen erilaisista ryhmatyo-
menetelmista. Tyoskentelytapa on hyva valita tavoitteen, osallistujien, tehtavan ja ohjaajan
osaamisen perusteella. Toiminnallisia menetelmia kayttaen voidaan kasitella ryhmatoimin-
nassa kipeitakin asioita. Toiminnallisella ryhmalla on muitakin positiivisia vaikutuksia, kuten
oppiminen, joka ruokkii mielikuvitusta, tukee osallistujien itseluottamusta ja itsetuntemusta.

(Kyngas, Kaariainen, Poskiparta, Johansson & Renfors 2007, 111-112.)

Ryhmaytyminen saattaa olla aluksi vaikeaa, koska ryhmaan osallistujat ovat toisilleen vie-
raita. Ryhmaytyminen on tarkeaa, jotta ryhmanohjaus toimisi toivotulla tavalla. Ryhman oh-
jaajan tulee olla esimerkkina omalla toiminnallaan. Ryhmanohjauksessa korostuvat avoimuus,
rentous ja rajojen huomiointi. Ryhman ohjaajan tulee kertoa ryhmanohjauksen tarkoituksesta

ja tavoitteista, seka aikatulusta ja tyoskentelytavoista. (Kyngas ym. 2007, 112-113.)

Ryhman ohjaukseen kuuluu ryhmatoiminnan lopussa tapahtuva tyoskentelyn purkaminen. Toi-
minnan loputtua voidaan kasitella, millaisia tunteita ja kokemuksia ryhmanohjaus heratti.
ja niita ymmarretaan. Purkuvaiheessa annetaan ryhmalaiselle aikaa keskustella ja ajatella,

seka kannustetaan ryhman jasenia avoimiin kysymyksiin. (Kyngas ym. 2007, 114-115.)
2.5. Hammashoito ja suunhoito

Suuontelo, kieli, hampaat, purentaelimisto, sylkirauhaset, leukaluut, kiinnityskudokset ja li-
makalvot - naista kaikista muodostuu suu. Suu toimii porttina ruoansulatuskanavalle ja sen
tarkeimpina tehtavina ovat puhuminen ja pureskelu. Suussa kasvava normaalifloora muodos-
tuu erilaisista viruksista, sienista ja bakteereista. Mikrobitasapaino voi horjua antibioottihoi-
don, huonon suuhygienian tai sairauksien takia, jolloin eri suun alueet voivat vaurioitua tai tu-

lehtua. (Duodecim Terveyskirjasto 2022b.)
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Psyykkisesti sairas ihminen ei valttamatta pysty huolehtimaan hampaidensa terveydesta ja
muun muassa kiinnityskudossairaudet ovat psyykkisesti sairailla ihmisilla yleisia. Yksipuolinen
ruokavalio ja makeat valipalat lisaavat riskia hampaiden reikiintymiselle. Hampaiden arkuus
voi tulla hampaiden narskuttelusta, mika on yleista ahdistusta tai masennusta sairastavalla

ihmisella. Narskutteluun liittyy myos kasvokipuja ja paansarkya. (Honkala 2022.)

Hampaisiin ja suuhun liittyvat sairaudet ovat usein ehkaistavissa omilla teoilla. Kun omaksuu
tietyt hammashoitoon liittyvat tavat ja tottumukset jo lapsuudessa, sailyy hampaiden hyva
toimintakyky lapi elaman. (Sirvio 2022.) Suun ja hampaiden terveyteen vaikuttavat muun mu-
assa paivittainen puhdistaminen, ruokailutottumukset ja laakitys. Hampaita tulisi pesta kaksi
kertaa paivassa fluorihammastahnalla, eika pesun kannalta ole valia, onko suussa omat ham-
paat, kruunut vai proteesit. Hampaiden valit on puhdistettava, samoin kieli. Monipuolinen
veydessa. Ruokailukertoja on hyva olla 4-6/paiva ja ruokailujen valissa paras janojuoma on
vesi. Ksylitolivalmisteita suositellaan kaytettavaksi heti ruokailun jalkeen 3-5 kertaa/paiva.

Hammastarkastuksessa on kaytava saannollisin valein. (Sirvio 2022.)

Hampaiden hoidossa on hyva ottaa huomioon myos juomasuositukset. Juomasuosituksia on
tehty erikseen seka lapsille, etta nuorille, aikuisille ja ikaantyneille. Nesteen tarve vaihtelee
ihmisen ian ja koon mukaan yksilollisesti. Energiaa, sokeria, happoja, kofeiinia, rasvaa ja al-
koholia sisaltavia juomia tulisi kayttaa kohtuudella ja saannostella. Sokeria sisaltavat juomat
altistavat hampaiden reikiintymiselle ja lihomiselle. Erilaiset hapot, kuten omenahappo
(E296), askorbiinihappo (E300), sitruunahappo (E330) ja fosforihappo (E338) paivittain kaytet-
tyna ohentavat hammaskiilletta. Sitruunahappo (E330) on naista haitallisin. Hammaskiilteen
oheneminen altistaa hampaiden lohkeilulle ja murentumiselle. Juomien pH -arvoilla on myos
merkitysta. Jos juoman pH on alle 5,5, ovat ne haitallisempia. Hammashaittoja ei saa aikaan
hiilihappo, eika parkkihappo, jota on esimerkiksi kahvissa tai teessa. Myoskaan oluen ja ha-
panmaitotuotteiden hapot eivat altista hammashaitoille. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2023.)

Suurin osa psyykenlaakkeista aiheuttavat suun kuivumista, ja sita kautta myos hampaiden rei-
kiintymista. Laakkeet voivat myos lisata mikrobi-infektioita, verenvuotoa ikenissa ja sen, etta

suun tulehdukset paranevat hitaasti. (Honkala 2022.)

2.6. Kohonnut verenpaine

Verenpaineen saannollinen mittaaminen, elamantapamuutos ja mahdollisesti laakityksen
aloittaminen ajoissa ovat tarkeita asioita, silla kohonnut verenpaine lisaa riskia sairastua sy-
dan- ja aivoverenkierron sairauksiin. Verenpaineen tasoa on vaikea tuntea ilman mittausta.
Mittaaminen on kuitenkin todella tarkeaa, koska jatkuva korkea verenpaine saa aikaan valti-

motaudin, eli ateroskleroosin, joka taas aiheuttaa muita sairauksia. (Pelttari 2023.)
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Mitatessa painetta, systolinen paine kertoo, mika paine on valtimon sisalla, kun sydan supis-
tuu. Diastolinen paine taas kertoo paineen valtimon sisalla silloin, kun sydan on lepovai-
heessa. Korkeampi luku on systolinen paine, matalampi numero on diastolinen paine. Nor-
maali verenpaine tarkoittaa lukemaa alle 130/85 millimetria elohopeaa. Verenpaine on ko-
holla, jos lukema on 140/90 mmHg tai yli. (Pelttari 2023.)

Yleisimmat syyt kohonneelle verenpaineelle ovat ikaantyminen, tupakointi ja lihavuus. Syyna
voi olla myos liiallinen suolan kaytto, lilkkunnan vahaisyys arjessa, alkoholin kaytto, perinnolli-
syys, stressi ja hormonien, kuten ehkaisypillereiden kaytto. Vaestosta noin viidella prosentilla
on kohonnut verenpaine, joka johtuu jostain muusta sairaudesta. Tama on sekundaarista ve-

renpaineen kohoamista. (Pelttari 2023.)

Valtimotauti kehittyy hiljalleen niin, etta valtimoseinamiin kertyy tulehdussoluja ja kolestero-
lia, jotka aiheuttavat paikallisia kovettumia. Nama kovettumat paksuuntuvat ja kehittavat ah-
taumia ja tukoksia. Veri ei paase kunnolla virtaamaan ja verihyytyman kulku voi olla koko-
naan estynyt. Kun veri ei kierra, kohde-elin on hapenpuutteessa. Esimerkkina sepelvaltimon
tukos, joka hoitamattomana muuttuu sydaninfarktiksi. Toisena esimerkkina aivovaltimon veri-

tulppa, joka voi johtaa aivohalvaukseen. (Pelttari 2023.)

Kohonneen verenpaineen syntymista ehkaistaan elintapoja muuttamalla. Ylipainoisten on pu-
dottava painoa, tupakoivien on lopetettava tupakointi. Suolan kayttoa vahennetaan ja liikun-
taa lisataan. Jos terveellisista elamantavoista riippumatta verenpaine on koholla, aloitetaan
laakehoito, joka koostuu usein monesta eri ladakeaineesta. Yksilollinen laakehoito voi koostua
beetasalpaajista, nesteenpoistolaakkeista, ACE:n -estdjista tai angiotensiinireseptorin salpaa-
jista. (Pelttari 2023.)

2.7. Tyypin 2 diabetes

Diabetes (”sokeritauti”) on yleistynyt suomessa ja maailmalla, etenkin se kasvoi 2000- luvun
alkupuolella (Kaypa hoito -suositus 2020). Suomessa diabetesta sairastavia on arviolta 500 000
ja heista 2. tyypin diabetesta sairastaa enemmisto, eli 75-80 %. 2. tyypin diabeteksessa haima
ei tuota tarpeeksi insuliinia ja insuliinin vaikutus on kudoksissa heikentynyt, jota sanotaan in-
suliiniresistenssiksi. Haima tuottaa aluksi insuliinia enemman ja veren insuliinipitoisuus nou-
see, myohemmin haiman tuottama insuliini ei enaa riita kattamaan lisaantynytta tarvetta, jo-
ten verensokeri nousee. Insuliiniresistenssin syntymiseen vaikuttaa moni tekija, kuten vyota-
rolihavuus, rasvamaksa, kohonnut verenpaine, veren rasva-arvojen kohoaminen ja hyvan HDL-
kolesterolin alentuminen. Perinnollisyydella on myos yhteys 2. tyypin diabeteksen syntymi-
seen, mutta normaalipainoinen ja liikunnallinen ihminen harvoin sairastuu kyseiseen sairau-
teen. (llanne-Parikka 2021a.)
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Elintapamuutoksilla voidaan ehkaista 2. tyypin diabeteksen kehittymista ja riski sairastumi-
seen puolittuu. Elintapamuutoksia ovat laihduttaminen, lilkkunnan lisaaminen, kovan rasvan
vahentamista ja pehmeiden rasvojen lisaamista ruokavalioon, seka runsaskuituinen ravinto.
Keskeista on painonhallinta. Paivittainen 30 minuutin tehokas liikunta auttaa ehkaisemaan 2.

tyypin diabeteksen ilmaantumista. (Kaypa hoito -suositus 2020.)

Ruokavaliolla on suuri merkitys diabeteksen ehkaisyssa. Ruokavaliossa kiinnitetaan huomiota
hiilihydraatteihin ja rasvan laatuun, seka energiatiheyden pienentamiseen. Ravitsemussuosi-
tukset ohjaavat diabeetikon ruokavaliota. Virvoitusjuomat, kuten mehut ja limonadit lisaavat
riskia tyypin 2 diabeteksen kehittymiselle. Punaista lihaa tulisi syoda kohtuudella, koska se
suurentaa myos riskia sairastumiselle. Punaista lihaa tulisi nauttia korkeintaan 500 grammaa
viikossa. Suositeltava ruokavalio diabeteksen hoidossa sisaltaa runsaasti kasviksia ja juureksia,
seka vihanneksia, palkokasveja, marjoja, hedelmia ja taysjyvaviljaa. Ruokavaliossa tulisi valt-
taa sokeria, vahakuituisia ruokia ja kovaa rasvaa. Kohtuullisesti tulisi kayttaa pehmeaa ras-
vaa, suolaa seka alkoholia. Proteiinin saanti tulisi olla 10-20 % energiansaannista, joka tarkoit-
taa 50-100 grammaa paivassa. Proteiiniksi suositellaan kalaa, kanaa, palkokasveja, seka vaha-
rasvaisia ja rasvattomia maitovalmisteita. Diabeetikon kanssa ravitsemushoito suunnitellaan
tavoitteellisesti ja yksilollisesti, huomioiden hanen perheensa ja aikaisemmat ruokailutottu-
mukset, seka ika, muut sairaudet ja psykososiaalinen tilanne. Ravitsemusohjausta antaa tar-
vittaessa ravitsemusterapeutti, diabeteshoitaja tai terveydenhoitaja. (Kaypa hoito -suositus
2020.)

Liikuntaa suositellaan diabeetikoille. Liikunnan avulla voidaan vahentaa insuliiniresistenssia ja
parantaa glukoositasapainoa. Liikunta vaikuttaa positiivisesti painonhallintaan ja painon pu-
dottamiseen, seka ehkaisee sydan- ja verisuonisairauksia ja vahvistaa keuhkojen toimintaa.
Liikunta vaikuttaa myos veren rasva-arvoihin ja verenpaineeseen, seka lisaa mielen virkeytta
ja hyvinvointia. Liikuntasuositukset ovat diabetesta sairastavalle samat kuin muillakin ihmi-
silla. Diabeetikon tavoitteena on kuitenkin aktiivisempi elama ja kestavyysliikunnan lisaami-
nen. Kestavyysliikuntaa voi olla esimerkiksi kavely, pyoraily, uinti tai tanssi. Kestavyysliikun-
taa suositellaan vahintaan 10 minuuttia kerrallaan paivassa ja vahintaan 2,5 tuntia viikossa
jaettuna kolmelle paivalle. Lihaskuntoliikuntaa tulisi suosia 2-3 paivana viikossa. Suositellaan

myo0s tasapainoharjoittelua pitkaan sairastaneille ja iakkaille. (Kaypa hoito -suositus 2020.)

2. tyypin diabetesta lahdetaan hoitamaan ensin elamantapamuutoksilla, mutta joskus se ei
ole riittavan tehokas keino palauttamaan verensokeriarvoja normaaleiksi. Diabeteslaakitys
aloitetaan, kun sokerihemoglobiini on yli 48-53 mmol/mol tai paastoverensokeri on jatkuvasti
yli 7 mmol/l. Laakitys aloitetaan metformiinilla, ja joskus lisaksi tarvitaan muita laakkeita,
kuten insuliinihoito, DPP-4:n estajat eli gliptiinit, sokerinpoistajat eli SGLT2:n est&jat ja suo-
listohormonijohdokset eli GLP-1- valmisteet. (llanne-Parikka 2021b.)
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2.8. Ravitsemus

Terveellisen ruokavalion pohjana toimii ravitsemussuositukset. Ravitsemussuosituksia luo val-
tion ravitsemusneuvottelukunta. Pohjana suomalaisille ravitsemussuosituksille toimii pohjois-
maiset ravitsemussuositukset. (THL 2021a.) Terveellinen ruokavalio ja riittava ravinto on osa
sairauksien ehkaisya. (THL 2022a.)

Suositusten mukaan paivan ateriat tulisi syoda saannollisesti jakaen esimerkiksi aamupalaan,
lounaaseen, valipalaan, paivalliseen ja iltapalaan. Saannollinen ateriarytmi pitaa veren glu-
koosipitoisuuden tasaisena. Saannollisesti syoden on helpompaa hillita nalan tunnetta, valttaa

turhaa napostelua, seka tukea painonhallintaa. (Ruokavirasto 2022a.)

Kasviksia, hedelmia, juureksia ja marjoja tulisi syoda paivassa 500 g tarkoittaen 5-6 annosta.
Ne sisaltavat kuitua, vitamiineja, kivennaisaineita ja muita hyodyllisia yhdisteita. Proteiinia
saadaan muualtakin kuin lihasta, esimerkiksi pavuista, linsseista ja herneista. Kalaa suositel-
laan syotavaksi 2-3 kertaa viikossa. Kala sisaltaa hyvia rasvoja, D- vitamiinia ja jodia. Pahki-
nat ja siemenet sisaltavat terveellisia rasvoja, mutta niita on hyva nauttia ilman lisattya suo-
laa ja sokeria. Pahkingita ja siemenia suositellaan nautittavaksi noin 30 g eli 2 ruokalusikal-

lista paivassa ja viikossa 200-250 g. (Ruokavirasto 2022b.)

Taysjyvavilja on terveellisempi vaihtoehto kuin vehnaa sisaltavat valmisteet, koska taysjyva-
vilja sisaltaa vahemman energiaa ja runsaammin kuitua kuin vehna. Ravintotiheys on taysjy-
vaviljassa suurempi. Viljavalmisteita suositellaan kaytettavaksi naisille 6 annosta ja miehille 9
annosta paivittain. Taysjyvaviljavalmisteilla tarkoitetaan taysjyvapastaa, -ohraa ja -riisia seka

leipaa. Yhdella annoksella tarkoitetaan yhta desilitraa. (Ruokavirasto 2022b.)

Lihavalmisteita tulisi kayttaa kohtuudella ja viikossa ei tulisi kayttaa yli 500 g kypsennettyna.
Kypsennettyna yksi annos tarkoittaa lihaa tai kanaa 100-150 g. Kanaa suositellaan my0s sen
takia, etta kanassa rasvaa on vahemman kuin punaisessa lihassa, ja rasva on laadultaan pa-
rempaa. Lihavalmisteita suositellaan syotavaksi, koska ne sisaltavat runsaasti rautaa. Lihaval-

misteet olisi hyva valita vaharasvaisena ja vahasuolaisina. (Ruokavirasto 2022b.)

Ruokajuomana suositellaan nautittavaksi maitoa tai piimaa, joiden rasvaprosentti on enintaan
1 %. Vesi ja kivennaisvesi ovat myos hyvia vaihtoehtoja ruokajuomiksi. Kasviperaiset juoma-
valmisteet sopivat myos hyvin, koska ne ovat taydennetty kalsiumilla, D- vitamiinilla ja jo-
dilla. Kasviperaisilla juomilla tarkoitetaan esimerkiksi soija- tai kaurajuomia. Ihmisilla nes-
teen tarve on yksilollista. Tarpeeseen vaikuttavat fyysinen aktiivisuus, kehon lampotila ja ika.
Ohjeen mukaan nesteita tulisi nauttia vuorokaudessa 1-1,5 litraa. Janojuomaksi suositellaan
vetta. Sokeria sisaltavia juomia tulisi valttaa, koska ne ovat yhteydessa 2. tyypin diabeteksen
syntyyn ja ne lisaavat ylipainoa. Sokeroidut ja happamat juomat ovat haitaksi myos suun ter-
veydelle. (Ruokavirasto 2022b.)
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Kofeiini on piristava aine. Sita on kahvissa, teessa, energiajuomissa ja kolajuomissa. Kofeiini
voi aiheuttaa sydamentykytysta, vapinaa, seka uni- ja keskittymisvaikeuksia. Kofeiinista voi

kehittya myos riippuvuus. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2023.)

Rasvaa voi saada myos juomista. Nestemaiset maitotuotteet sisaltavat kovaa tyydyttynytta
rasvaa, mika kertoo juoman energiapitoisuudesta. Runsas energiapitoisuus altistaa lihomi-
selle. Nestemaisia maitovalmisteita ovat myos maustamattomat ja vahasokeriset jogurtit, jo-
ten niita ei tulisi kayttaa joka paiva, koska sisaltavat kovaa rasvaa. Rasvan lisaksi nestemaiset
maitovalmisteet sisaltavat paljon sokeria, joten niita suositellaan vain satunnaiseen kayttoon.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2023.)

Alkoholijuomat sisaltavat paljon energiaa. Alkoholilla on monia terveyshaittoja fyysiseen, so-
siaaliseen ja psyykkiseen terveyteen, niinpa alkoholin kaytossa on muistettava kohtuus. Viinit,
siiderit ja long-drink-juomat sisaltavat sokeria ja happoja, jotka ovat haitaksi suun ja hampai-

den terveydelle. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2023.)

Kun ruokailu tulisi pitaa saannollisena, myos juomisen tulisi olla saannollista. Sokeriset ja ha-
polliset juomat tulisi nauttia ruokailujen yhteydessa, jotta kaytto pysyy vahaisena. Ruoka
myos vahentaa happojen haitallista vaikutusta kehossa. Vesijohtovesi on paras juoma nestey-
tykseen. Suodatinkahvia ja teeta voi juoda paivittain, mutta pannukahvia ei suositella, koska
se vaikuttaa negatiivisesti veren kolesteroliarvoihin. Sokeria, rasvaista maitoa tai kermaa ei
suositella lisattavaksi kahviin eika teehen, koska se lisaa juoman energiapitoisuutta. Mauste-
tut kahvit ja teet suositellaan kaytettavaksi vain satunnaisesti. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2023.)

Taysmehut eivat korvaa hedelmia. Ne sisaltavat luonnostaan sokereita ja happoja, joten niita
ei suositella janojuomiksi. Mehuja voi laimentaa vedella. Terveelliseen ruokavalioon eivat
kuulu virvoitusjuomat, mehut, eika mehujuomat, koska ne sisaltavat paljon sokereita, run-
saasti energiaa ja vain vahan tarpeellisia ravintoaineita. Sokerittomat kevytjuomat, eli light-
juomat ovat parempia vaihtoehtoja kuin paljon sokeria eli energiaa sisaltavat juomat. Kevyt-
juomat sisaltavat kuitenkin haitallisia happoja, joten niitakin suositellaan kaytettavaksi vain
aterioiden yhteydessa. Saatavilla on paljon erilaisia energia-, urheilu- ja hyvinvointijuomia,
mutta niita ei ole myoskaan tarkoitettu janojuomiksi. Ne ovat saman kaltaisia kuin sokerilliset
tai sokeroimattomat juomat, tosin urheilujuomista voi olla hyotya pitkakestoisen urheilusuori-
tuksen aikana tai sen jalkeen, koska se estaa verensokerin liiallisen laskun. (Valtion ravitse-

musneuvottelukunta 2023.)

Lohtusyominen liitetaan mielenterveyden haasteisiin. Lohtusyomisella tarkoitetaan, etta syo-

haetaan hetkellisesti parempaa oloa tai mielta. Ruokavalio saattaa olla myos yksipuolinen ja

sisaltaa vain vahan hyodyllisia ravintoaineita. Annoskoot voivat olla liian suuria tai
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riittamattomia seka ei ole saannollista ateriarytmia. On todettu, etta ruokavaliolla on vaiku-

tuksia psykoosisairauksien oireisiin. (THL 2023.)
2.9. Liikunta

Liikunnalla on positiivisia terveysvaikutuksia ja se tukee kokonaisvaltaista hyvinvointia. Lii-
kunta on aktiivista ja fyysista toimintaa. Se voi olla tavoitteellista, tuloksellista tai kevytta
harrastelua, seka voi olla arkisten askareiden hoitamista ja arkiliikuntaa. Kaikki lilkkkuminen
on hyodyksi. Liikunnalla ja painon pudottamisella on positiivinen vaikutus elintapasairauksien
ehkaisemisessa. (THL 2022b.)

Liikunta vaikuttaa fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen terveyteen myonteisesti. Liikunta
vaikuttaa uneen positiivisesti ja auttaa jaksamaan, seka kohentaa elamanlaatua. Muistilla,
ongelmaratkaisukyvylla, seka kognitiolla on yhteys liikuntaan. Liikunnalla voidaan hallita myos
stressia ja ahdistuneisuutta. Saannollisella likkunnalla ehkaistaan lihomista, alennetaan ko-
honnutta verenpainetta ja muita sydan- ja verisuonisairauksia. Liikunnalla ehkaistaan myos 2.
tyypin diabetesta, nostetaan hyvaa HDL kolesterolia, lasketaan huonoa LDL kolesterolia, va-
hennetaan masennukseen sairastumisen riskia ja masennuksen oireita. Liikunnalla voidaan

vaikuttaa positiivisesti tuki- ja lilkuntaelimistoon. (THL 2022b.)

Liikuntasuositukset ohjaavat lilkkumista ja kertovat kuinka paljon, ja millaista liikuntaa olisi
hyva harrastaa, jotta se yllapitaa ja edistaa terveytta. Omat liikuntasuositukset on tehty erik-
seen lapsille, nuorille, aikuisille ja yli 65- vuotiaille, koska liilkunnan tarve muuttuu ian myota.
Liikuntasuositukset tukevat myos ammattilasia potilasohjauksessa. Positiivisten terveyshyoty-
jen saavuttamiseksi, tulisi aikuisen harrastaa kerran viikossa kohtuukuormitteista kestavyyslii-
kuntaa vahintaan 2 tuntia ja 30 minuuttia, tai kestavyysliikuntaa vahintaan 1 tunti ja 15 mi-
nuuttia. Lisaksi tulisi harrastaa 2 kertaa viikossa lihaskuntoharjoituksia ja liikehallintaa. Kes-

tavyysliikuntamuotoja ovat esimerkiksi kavely, juoksu, pyoraily, uinti ja tanssi. (THL 2021a.)

Kun ihminen liikkuu, niin han kuormittuu, jota kutsutaan fysiologiseksi kuormittumiseksi. Se,
miten kuormittuminen vaikuttaa on yksilollista ja siihen vaikuttaa yksilon kunto, terveydentila
ja liikkuntatausta. Jos liikunnan kuormittumista halutaan mitata, voidaan tarkkailla sydamen
syketta, kavelynopeutta, juoksunopeutta tai hapenottokykya (VO2max). Kuormittumisella tar-
koitetaan sita, miten liikunta rasittaa elimistoa. Lihaskuntoharjoittelun tavoitteena on vahvis-
taa ja yllapitaa tuki- ja likkuntaelimistoa. Toimintakyvyn yllapitaminen on tarkeaa, etenkin
kun ihminen vanhenee, mutta toivotaan, etta kehon massa ja lihasvoima sailyy. Kun lihasvoi-
maa halutaan kehittaa ja yllapitaa, tulisi harjoittaa vahintaan kahta eri isoa lihasryhmaa ke-
hossa, esimerkiksi jalkoja ja keskivartaloa pari kertaa viikossa. Ennen varsinaista lihaskunto-
harjoittelun aloitusta tulee lammitella hyvin. Liikkeet tulisi tehda oikeaoppisesti ja painoja

tulisi kayttaa niin, etta aloitetaan pienilla painoilla, joita lisataan vahitellen kestavyyden
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parantamiseksi ja lihasvoiman lisaamiseksi. Lihaskuntoharjoittelua voi tehda kehon painoilla
tai erilaisilla valineilla kuten levytangolla tai kasipainoilla, seka erilaisilla kuntoilulaitteilla.

Lihaskuntoliikkeita ovat esimerkiksi jalkakyykky, penkkipunnerrus, selkatalja, istumaannousu
ja hauiskaanto. Myos arjen askareet, painavien tavaroiden nostaminen, lumityot ja portaiden

kiipeaminen on lihaskuntoharjoittelua. (THL 2021b.)

Liikunta vaikuttaa mielenterveyteen ja saa aikaan mielihyvaa psyykkisella, biologisella ja sosi-
aalisella osa-alueella. Liikunta vahvistaa mielenterveytta positiivisesti, tama nahdaan voima-
varana, sita kulutetaan ja kerataan jatkuvasti. Liikkumista voi estaa erilaiset sairaudet, mika
voi taas heikentaa mielenterveytta. Liikunta tuo positiivisia fyysisia vaikutuksia, seka subjek-
tiivisia kokemuksia, joita voivat olla esimerkiksi miellyttavat elamykset ja kokemukset, tunte-
mukset, joita voi olla ilo ja virkistyminen. Liikunnan vaikutukset mielenterveyteen ja henki-
seen hyvinvointiin ovat yksilollisia. Liikunta vaikuttaa kognitioon ja sen kautta stressiin, jota
voidaan hallita lilkunnan avulla. Fyysinen rasitus lisaa kasvuhormonin, tyreotropiinin, prolak-
tiinin, kortikotropiinin ja kortisolin eritysta. Liikunta parantaa oppimista ja muistia, ja vaikut-
taa myos sosiaalisesti ihmisiin. Liikunta voi lisata yhteenkuuluvuuden tunnetta ja ystavyyden,
seka laheisyyden kokemuksia, jotka vaikuttavat minakuvaan ja identiteettiin, jolloin motivaa-
tio lilkkkumiseen kohenee. Liikunta voi olla ihmisille tapa rentoutua arjen ihmissuhteista, kun

han haluaa omaa aikaa ja voi olla yksin. (UKK- instituutti 2021.)

3. Opinnaytetyon tyoelamakumppani

Opinnaytetyon tyoelamakumppanina toimii Tikkurilan klubitalo ESKOT ry Vantaalla. Tikkurilan
klubitalon tarkoituksena on tukea vantaalaisia ja keravalaisia jasenia tyollistymaan ja koulut-
tautumaan, seka aktiivisempaan elamaan. Klubitalo on avoinna arkisin maanantaista perjan-
taihin. (Tikkurilan Klubitalo 2021a.) Taustaorganisaationa toimii Etela-Suomen Klubitalot ES-
KOT ry. Klubitaloja toimii talla hetkella seitseman, Helsingissa, Vantaalla, Lahdessa, Nurmi-
jarvella, Jarvenpaassa ja Imatralla, ja niiden tarkoituksena on edistaa mielenterveyskuntou-
tujien asemaa, oikeuksia, osallisuutta ja toimintamahdollisuuksia, seka tyollistymisen edelly-
tyksia yhteiskunnassa. (Etela-Suomen Klubitalot ESKOT ry 2023.)

Tyollistymaan tuetaan tyovalmennuksessa, jossa tyovalmentajat antavat tukea ja ohjausta
tyollistymiseen. Tyovalmennuksessa harjoitellaan tyoelamantaitoja, kuten kirjanpitoa, kassa-
koneen kayttoa, keittiotyoskentelya, seka IT-osaamista. Tyovalmentajilta on mahdollista
saada yksilollista tukea tyon hakemiseen. (Tikkurilan Klubitalo 2021b.) Klubitalolla saa myos
tukea opintoihin liittyviin asioihin, kuten opintoihin hakemiseen ja opinnoissa etenemiseen.
Opiskelijoille jarjestetaan vertaistukiryhmia, ohjattuja yhteisopiskeluhetkia, myos opintoval-

mennusta jarjestetaan omien tavoitteiden mukaan. (Tikkurilan Klubitalo 2021c.) Tikkurilan
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klubitalo jarjestaa jasenilleen my0s vapaa-ajan toimintaa, kuten nuorten hyvan mielen

ryhma, kavelyfutis ja vapaa-ajan palaverit, seka retkia. (Tikkurilan Klubitalo 2021d.)

Klubitaloverkosto on myos kansainvalista, kattojarjestona toimii Clubhouse International. Eu-
roopassa toimii oma edustaja Clubhouse Europe. Klubitalotoimintaa on 32:ssa eri maassa ja
klubitaloja on yhteensa noin 300. Suomesta tehdaan yhteistyota molempiin edustajiin, osallis-
tutaan muun muassa tyoryhmiin ja vuosittain klubitaloseminaareihin. (Suomen Klubitalot
2023.) Ensimmainen Klubitalo Fountain House avattiin vuonna 1948 New Yorkiin. (Clubhouse
International 2023.)

4.  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella ja pilotoida terveyden edistamisen ryhma mielen-
terveyskuntoutujille. Tavoitteena on tuottaa materiaalia neljaan somaattisen ongelmaan tai
sairauteen liittyen, joiden avulla tyonantaja voi kehittaa toimintansa. Tuotamme ryhmatoi-

minnasta suunnitelma, jota Tikkurilan klubitalo voi jatkossa hyodyntaa toiminnassaan.

5. Toteutus

5.1.  Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyo on tuotos, joka sisaltaa tavoitteet, suunnitelman, menetelmat,
aikataulun, tuotoksen ja raportin, seka tulosten arviointia, joka on tutkimuksellisesti kehi-
tetty (Kostamo, Airaksinen & Vilkka 2022, 15-17). Kehittamistyon tuloksena syntyy usein konk-
reettinen tuotos, joka voi olla malli, kuvaus, kirja, esite, toimintapaiva tai kansio. (Salonen
2013, 19).

Toteutamme opinnaytetyon toiminnallisena kehittamistyona, nain yhteistyokumppanin Tikku-
rilan klubitalon jasenet ja tyontekijat hyotyvat tyostamme. Osallistamme jasenia toiminnalli-
seen ryhmatoimintaan konkreettisin menetelmin. Ryhmatoiminnalla voidaan tukea jasenia ak-
tiivisempaan elamaan huomioiden terveyden edistaminen. Terveystietoiskujen teoria ja toi-
minta tukevat terveyden edistamista ja ehkaisee terveysongelmia. Tarkoituksena on, etta Tik-

kurilan klubitalo voi jatkossa hyodyntaa toiminnallisen ryhmaohjauksen mallin toiminnassaan.

5.2. Produktin suunnittelu ja toteutus

Opinnaytetyossa ideointi ja suunnittelu pitaa sisallaan opinnaytetyon teemojen ideoinnin ja

valinnan, opinnaytetyosuunnitelman teon ja opinnaytetyon aikataulun laatimisen. Aiheisiin,
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kohderyhmaan ja toimintaymparistoon perehdytaan. Tietoperustaa maaritellaan, seka suunni-
tellaan opinnaytetyon teksteja ja kirjoitetaan teoriaa. (Kostamo ym. 2022, 17.) Toteutusvaihe
eli tyostovaihe tarkoittaa kaytannon toteutusta, joka on toiseksi tarkein vaihe suunnitteluvai-
heen jalkeen. Toteutusvaihe on vaativa, raskas ja paivittaista tyoskentelya vaativa vaihe,
jossa korostuu suunnitelmallisuus, vastuullisuus, itsenaisyys, vuorovaikutus, epavarmuuden
sietaminen, sitkeys ja itsensa kehittaminen. Palautteen saaminen, vertaistuki ja ohjaus ovat

tassa vaiheessa tarkeita. (Salonen 2013, 19.)

Suunnitteluvaiheessa esitetaan terveystietoiskujen teemat Tikkurilan Klubitalolle, sovitaan
aikatauluista seka toteuttamistavoista, ja lahetetaan mainos tietoiskuista. Tikkurilan Klubi-
talo informoi jaseniaan terveystietoiskujen toteutusajoista mainoksen avulla, joka laitetaan
nakyvasti esille, jotta se tavoittaa mahdollisimman monta jasenta. Opinnaytetyon jokaisessa

vaiheessa pidetaan aktiivisesti yhteytta Tikkurilan Klubitalon yhteyshenkiloon sahkopostilla.
5.3.  Ryhmanohjauksen suunnitelma

Ryhmaohjauksen tietoiskujen tulee olla selkeita ja informatiivisia. Olemme perehtyneet ryh-
manohjaukseen opinnaytetyon eri vaiheissa. Kokosimme tietoiskusta selkeita kokonaisuuksia,
joka sisaltaa lahteisiin peilaten teoriatietoa seka halusimme tuoda osallistavaa toimintaa mu-
kaan tietoiskuihin, kuten avointa keskustelua ja pelaamista. Konkreettisuutta toimme sel-
keilla diaesityksilla, jotka loimme Canva -sovelluksella. Diaesitykset jaavat Tikkurilan klubita-
lon kayttoon, jotta he voivat tarvittaessa palata niihin seka niiden sisaltaviin hyodyllisiin link-

keihin ja materiaaleihin.

Tuotamme materiaalia neljaan eri teemaan liittyen: Liikunta ja ravitsemus, 2. tyypin diabe-

tes, kohonnut verenpaine ja hammashoito. Jokaisen tietoiskun jalkeen asiakkailla on mahdol-

Liikunta ja ravitsemus -tietoiskussa kerromme Tikkurilan klubitalon asiakkaille liikunnan vai-
kutuksista kehoon ja mieleen, ja naytamme kartasta lahialueen liikuntamahdollisuudet. Ker-
romme ulkoilupoluista, kuntosaleista ja ryhmaliikunnasta. Naytamme, miten netin kautta voi
loytaa Vantaan kaupungin tarjoamaa urheilua. Teoriaosuuden suunnitellaan kestavan noin 20
minuuttia. Teemme lopuksi yhdessa helposti valmistettavan, edullisen ja terveellisen kanasie-
nipastan. Puhumme aterian valmistuksen aikana aterian ravintosisallosta. Tikkurilan klubita-
lolla valmistetaan arkipaivisin yhdessa lounas, josta jokainen asiakas maksaa 3,60 euroa.
Saimme luvan paattaa tietoiskupaivana lounaan sisallon, joten aterian valmistaminen ei tuota

taloudellisia kysymyksia meille, eika klubitalon asiakkaille.

Tietoiskun “2.tyypin diabetes” aikana kerromme asiakkaille sairauden vaikutuksista arkeen,
sairauden riskitekijat ja ehkaisy elamantavoilla. Teoriaosuuden suunnitellaan kestavan 30 mi-

nuuttia. Lopuksi pelaamme Kahoot-pelia, jossa yksilo tai ryhma valitsevat oikean vastauksen
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kysymykseen. Laadimme kysymykset pohjautuen teoriaosuuteen. Voittaja saa palkinnon, joka

on hankittu pienella budjetilla.

Kun puhumme kohonneista verenpaineista, kerromme kohonneen verenpaineen riskitekijoista,
oireista ja komplikaatioista, seka taudin ehkaisysta. Kerromme myos, miten verenpaineen
mittaus tapahtuu ja mita mittarissa olevat luvut tarkoittavat. Esittelemme verenpaineen mit-

tauksen itsellamme. Teoriaosuuden arvioitu kesto on 30 minuuttia.

Hammashoidon tietoiskussa kerromme esimerkkeja laadukkaista ja suositeltavista hampaiden-
hoitovalineista, kuten hammasharja, kieliharja ja hammaslanka. Naytamme asiakkaille myos
hampaiden tai suun alueen oireelle tai vammalle tarkoitettua Omaolo-arviota ja sen taytta-
mista netissa. Kerromme, miksi hammashoito on tarkeata. Lopuksi pelaamme Kahoot-pelia,
jossa on kysymyksia hampaiden terveyteen liittyen. Voittaja saa lahjaksi hammasharjan, kieli-

harjan ja hammaslangan. Hammashoidon tietoiskun arvioitu kesto on 40 minuuttia.

Ennen tietoiskujen pitamista Tikkurilan klubitalon henkilokunta laittaa nakyviin meidan teke-
man mainoksen, jonka nimi on “Lokakuun terveystietoiskut”, ja jonka tarkoituksena on tie-
dottaa jasenia tapahtumasta. Tapahtumaan ei tarvitse ilmoittautua, mutta mainoksen avulla

asiakkaat voivat halutessa merkata paivan ja kellonajan kalenteriinsa (liite 1).

6. Arviointi

Opinnaytetyoprosessiin kuuluu oleellisena osana opinnaytetyon arviointi. Arviointi on osa op-
pimisprosessia, ja tyota arvioidaan alusta asti arvioiden tyon ideaa, aihetta, seka tietoperus-
taa ja kohderyhmaa. Arviointi sisaltaa myos sen, mita tavoitteita opinnaytetyohon on asetettu

ja miten tavoitteet on saavutettu. (Vilkka & Airaksinen 2003, 154-161.)

Opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa terveyden edistamisen ryhma, jossa
kasitellaan somaattista terveytta ja terveyden edistamista. Tikkurilan Klubitalo toivoi kayt-
toonsa ryhmatoimintaa ryhmanohjauksen menetelmin. Loimme mallin ryhmatoimintaan pilo-

toimalla sen.

Ryhmatoiminnan tavoitteena oli perehtya neljaan somaattiseen haasteeseen, joita olivat lii-
kunta ja ravitsemus, 2. tyypindiabetes, hammashoito ja suunhoito seka kohonnut verenpaine.
Ryhmanohjauskerrat olivat jaettu kahteen eri ohjauskertaan, jossa kussakin kasiteltiin kahta
eri somaattista teemaa. Teemoja ideoitiin ja suunniteltiin yhdessa Tikkurilan Klubitalon tyon-
tekijoiden ja jasenten kanssa. Yhteisnimeksi valitsimme ”Lokakuun terveystietoiskut”. Tee-
mojen pohjalta suunnittelimme ja loimme mainoksen Tikkurilan Klubitalolle ja heidan jasenil-

leen. Mainos sisalsi teemat ja niiden sisallon seka aikataulut.
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Ryhmatoimintaan osallistuminen oli jasenille vapaaehtoista, joten haasteena oli arvioida
kuinka paljon osallistujia tulisi. Ryhmanohjauksessa suunnittelemamme teemat laajuudeltaan
erilaisia, joten suunniteltu ajoitus oli, joko piteni tai aikaa kului suunniteltua enemman. Ryh-

maan osallistui jokaisella kerralla noin 10 henkiloa.

Ryhmanohjaustilanteessa teemat kaytiin diaesityksen ohjaamana ymmarrettavasti ja rauhalli-
sesti lapi. Annoimme aikaa keskusteluille ja kommenteille. Ryhmanohjaustilanteessa syntyi
avointa ja rehellista seka mielenkiintoisia keskusteluja esimerkiksi omista kokemuksista.
Tasta syysta halusimme luoda rauhallisen ja luotettavan ilmapiirin. Koimme haasteena, etta
osa osallistujista kaipasi enemman tarkempaa tietoa ja joillekin osallistujista riitti yksinker-

taisempi tieto.

Opinnaytetyoprosessi tuki meidan ammatillista kasvuamme ja osaamista. Mielestamme
olemme saavuttaneet opinnaytetyon tavoitteet. Olemme oppiniteet projektityoskentelysta
erityisesti yhteistyokumppanin kanssa tyoskentelysta seka heidan organisaatioistansa. Kirjalli-
set taidot ovat vahvistuneet opinnaytetyota tehdessa. Olemme perehtyneet paljon kirjalli-

seen teoriatietoon ja soveltaneet sita kaytantoon.

Opinnaytetyota kirjoitimme paljolti yksin ja osuuksia jaoimme tasapuolisesti. Suunnitteluvai-
heessa kavimme paljon keskusteluja videoyhteyden kautta seka kaikissa opinnaytetyon vai-
heissa olimme aktiivisesti toisiimme yhteydessa viestien valityksella. Koimme nama yhteyden-
pitomuodot meille hyviksi. Tehostimme tyoskentelya ajoittain kasvotusten tapahtuvalla tyos-
kentelylla. Yhteistyomme oli sujuvaa, koska olimme jo opintojen aikana tehneen yhteistyota

erilaisten tehtavien muodossa.

Tikkurilan Klubitaloon olimme viela yhteydessa tietoiskujen pitamisen jalkeen. Lahetimme
heille tekemamme materiaalit ja mallinnuksen ryhmanohjauksesta. Saimme viela palautetta
Tikkurilan Klubitalon yhteyshenkilolta ja muilta tyontekijoilta. Tikkurilan Klubitaloon olimme

aktiivisesti yhteydessa sahkopostien valityksella ja koimme, etta yhteistyo sujui hyvin.

7. Pohdinta

7.1. Eettisyys ja luotettavuus

Hyva tieteellinen kaytanto tutkimuksessa tarkoittaa toimintatapoja, jotka tiedeyhteiso on
tunnustanut. Tallaisia toimintatapoja ovat tutkimusluvan hankkiminen, rehellisyys, tarkkuus,
huolellisuus, mahdollisen eettisen ennakkoarvioinnin teko, avoimuus ja vastuullisuus. Tiedon-
hankinta-, arviointi- ja tutkimusmenetelmien tulee olla eettisesti kestavia ja luotettavia. Tut-
kimustyota tekevan on kunnioitettava ja otettava huomioon muiden tutkijoiden tyot. Hank-

keen alkumetreilla on sovittava kaikkien ryhmalaisten vastuut, oikeudet, velvollisuudet ja
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tyontekoa koskevat periaatteet. Tietosuojakysymykset on otettava huomioon, seka noudet-

tava hyvaa talous- ja henkilostohallintoa. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.)

Opinnaytetyoprosessissa on eettisia kysymyksia, joita on HTK-ohjeen (2012) otettava huomi-
oon jokaisen opinnaytetyota tekevan. On tutustuttava ohjeisiin koskien tutkimusetiikkaa ja
periaatteisiin koskien tietosuojaa ja henkilotietojen kasittelya. On tutustuttava myos oman
korkeakoulun ohjeisiin. On selvitettava, onko opinnaytetyolla tarvetta tutkimusluvalle tai eet-
tiselle ennakkoarvioinnille, seka sopia valmiin opinnaytetyon kayttooikeuksista ja sailyttami-

sesta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.)

Toiminnallista opinnaytetyon luotettavuutta voidaan arvioida monin tavoin, kuten valmista
tyota arvioimalla ja tuloksien tulkinnalla. Palautetta kerattiin kaikilta toiminnalliseen ryh-
maan osallistuneilta jasenilta ja tyontekijoilta. Perehdyimme aiheen tietoperustaan eli teori-
aan ja tutustuimme aiheen lahteisiin seka avasimme tyossamme keskeisia kasitteita. Olemme
kayttaneet opinnaytetyossa luotettavia lahteita ja tarkastelimme niita lahdekriittisesti. Lah-
teet olemme kirjanneet Lauren lahdeviittausohjeiden mukaan. Etsimme tietoa ja tutkimuksia
koko opinnayteprosessin aikana. Toimeksiantajan antamaa tietoa verrataan teoriatietoon ja
osallistujien kokemuksiin. Toiminnallisessa opinnaytetyossa perehdytaan toimintaymparis-
toon. (Kostamo ym. 2022, 20-23.)

Kerasimme palautetta palautuslomakkeiden avulla. Palautteeseen vastaaminen oli vapaaeh-
toista ja kaikki eivat siihen halunneet vastata. Lomakkeet palautettiin meille ja sailytettiin
nimettomina, havitys tapahtui heti tiedonkeruun ja tiedonsiirron jalkeen. Palautelomakkeista
saatua tietoa kaytettiin opinnaytetyossa. Pyysimme myos palautetta Tikkurilan klubitalon tyo-
elamakumppanina toimivalta yhteyshenkilolta. Jokaisen tietoiskun jalkeen pyysimme anonyy-
misti palautetta kyselylomakkeiden avulla, jonka perusteella ryhman aikana uutta tietoa kuuli
55 % osallistujista, 77 % osallistujia ryhma motivoi muutokseen ja 86 % suosittelisi ryhmaa

muille (liite 2).
7.2. Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Onnistumme mielestamme opinnaytetyodssa hyvin. Saimme suunniteltua ja toteutettua ryhma-
toimintaa suunnitelman mukaisesti. Opinnaytetyon aihe oli valmiiksi esitetty tyoelamakump-
panimme Tikkurilan Klubitalon toimesta Laurea-ammattikorkeakoululle, ja tartuimme aihee-
seen, koska koemme mielenterveyden mielenkiintoiseksi ja ajankohtaiseksi aiheeksi. Ka-
vimme tutustumassa Tikkurilan Klubitalon henkilokuntaan ja jaseniin kaksi kertaa ennen ryh-
mien suunnittelua, joten tiesimme, kenelle olemme tekemassa tietoiskuja, ja millaisia haas-
teita mahdollisesti kohtaamme ryhman vetamisen aikana. Kayntien aikana kartoitimme, mil-
laisia tarpeita terveyden edistamisen tukemiseksi jasenilla on. Otimme huomioon erityishaas-
teita kyseisen ryhman vetamisessa, silla Tikkurilan Klubitalon asiakkaat sairastavat erilaisia

psyykkisia ja somaattisia sairauksia, ovat eri ikaisia ja eri taustaa omaavia ihmisia. Haasteena
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oli kuitenkin se, etta Tikkurilan Klubitalo on diagnoosivapaa alue, joten emme tienneet tar-
kalleen jasenien diagnooseja. Suunnittelimme ohjelman kuitenkin niin, etta tieto-osio olisi
tarpeellisen lyhyt ja selkea, mutta ei kuitenkaan sisaltaisi itsestaan selvia asioita, vaan enem-
man helposti ymmarrettavaa, mutta tarkeaa tietoa, seka vinkkeja ja muistutuksia somaatti-
sen terveyden edistamisesta. Toiminnassa kokonaisuus oli kuitenkin selkeaa ja helposti ym-
marrettavissa. Ryhmatoimintaan osallistui useampi jasen seka tyontekija. Ilmapiiri ryhmaoh-
jauksessa oli miellyttava ja lamminhenkinen seka meidat otettiin hyvin vastaan. Saimme ano-
nyymeista palautelomakkeista kehittamisideoita, kuten lisata konkreettisempia esimerkkeja
2. tyypin diabeteksen ehkaisemiseksi, lisata painonpudotukseen soveliaita ruokaresepteja ja
vinkkeja painonpudotukseen liittyen. Emme kuitenkaan voineet kasitella kaikkia jasenia kiin-
nostavia teemoja yksilollisella tasolla palautteenannon jalkeen, joten kerroimme Tikkurilan
Klubitalon henkilokunnalle jasenien kiinnostuksesta kyseisiin aiheisiin, jotta henkilokunta voisi

hyodyntaa meidan saamaa palautetta tulevissa tietoiskuissa.

Ryhmanohjausta Tikkurilan Klubitalo voisi jatkossa hyodyntaa eri teemoilla tai ajankohtaisilla
asioilla somaattisen terveyden edistamiseksi. Loimme ryhmanohjauksesta konkreettisen mal-
lin, jota Tikkurilan Klubitalo voi halutessaan kayttaa ryhmanohjauksen pohjana. Toivomme,
etta pilotoimamme ryhmanohjauksen malli palvelisi Tikkurilan Klubitalon jasenia tulevaisuu-

dessakin ja terveyden edistamisesta tulisi osa heidan toimintaansa.
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Liite 1: Mainos Tikkurilan klubitaloa varten

AMMATTIKORKEAKOULU
University of Applied Sciences

LOKAKUUN
TERVEYS-

TIETOISKUT

1.LIIKUNTA JA

RAVITSEMUS AIKATAULU
¢ liikuntamahdollisuudet
lahialueella
] : : KLO10:
e aterian valmistaminen TR & RA TR MUS
¢ tietoa liikunnan vaikutuksista
KLO13:
2. TYYPIN DIABETES
2.TYYPIN
DIABETES /?56 KLOT:
: 4 KOHONNUT VERENPAINE
o kahoot-tietovisa
: KLO 14.30:
e ehkaiseminen
A HAMMASHOITO
¢ riskitekijat
* elamantavat T Ryhmiin osallistuminen
on vapaaehtoista,
eika ilmoittautumista
3. KOHONNEET tarvita.
VERENPAINEET
e verenpaineen mittauksen
perusteet

e oireet, riskitekijat ja haitat

REA
4. HAMMASHOITO

¢ hampaidehoitovalineisiin ; SAIRAANHOITAJA-
tutustuminen OPISKELIJAT

¢ omaolo-digipalvelun kaytto &
e miltd nayttdd hammaskivi tai =i

hammasplakki? TERVETULOA!
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Liite 2: Palautelomake Tikkurilan klubitaloa varten

Palautekysely—
lomake

Keradmme anonyymia palautetta toteuttamistamme
tietoisku-ryhmista.
Ole hyva, ja vastaa kaikkiin kysymyksiin.

Kylla En En osaa sanoa
1. Kuulitko tietoiskussa sinulle uutta tietoa?

2. Motivoiko tietoisku sinua muutoksiin?

3. Kuinka todennékoisesti suosittelisit kaverillesi tietoiskua?

Erittdin Erittain
epatodennadkoisesti todennakoisesti

4. Tahan voi kirjoittaa kehittamisideoita ryhman sisallosta

Kiitos!

Pinja Mensonen, sairaanhoitajaopiskelija
pinja.mensonen@student.laurea.fi

AMMATTIKORKEAKOULU
University of Applied Sciences

Rufina Shadrina, sairaanhoitajaopiskelija
rufina.shadrina@student.laurea.fi



Liite 3: Lokakuun tietoiskujen diaesitykset

LIIKUNTA JA °
RAVITSEMUS

Liikunnan merkitys ja vaikutukset

Lahiliikuntamahdollisuudet

Ulkolikuntapaikat

Lahiliikuttajat
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LIIKKUMALLA TERVEYTTA
- askel kerrallaan

1. Lihaskuntoa ja liikehallintaa 2 krt/vk.
2. Rasittavaa liikkumista 1 h 15 min/vk tai
reipasta lilkkkumista 2 h 30 min/vk.

3. Kevytta liikuskelua mahdollisimman usein.
4. Taukoja paikallaoloon aina kun voi.

5. Palauttavaa unta riittavastil

PALAUTTAVAA UNTA

hn .
ituk ikuisten-liikkumisen-: i

e Tikkurilan Klubitalon lahialueelta loytyy
muutamia ahilikuntamahdollisuuksia.

* Hiekkaharjun likuntapuiston ahilikuntapaikka

e Dickursby Skolan Lahilikuntapaikka

¢ Kuusikon koulun Lahilikuntapaikka

* Puistokentta Koiruohonpuisto, shakkilauta

e Peltolan koulun &hilikuntapaikka, miniareena
asfalttipohjalla




¢ Moskarin kuntoportaat linkki:
https://www.vantaa.fi/fi/palveluhakemisto/toimipiste/moskarin-kuntoportaat
Kuntoradat linkki:
https://www.vantaa.fi/fi/palveluhakemisto/palvelu/kuntoradat#tab-
introduction
Ulkokuntosalit ja ulkokuntoilupaikat linkki:
https://www.vantaa.fi/fi/palveluhakemisto/palvelu/ulkokuntoilupaikat#tab-
introduction
Luontopolut ja opastetut luontoretket linkki: https://www.vantaa.fi/fi/vapaa-
aika-ja-hy hyV|nv0|nt|L||kunta-| a-ulkoilu/retkeile-luonnossa ja retklkalenterl

023.pdf

KYSYMYKSIA
TAI
KOMENTTEJA?
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* Kana-sienipasta https://www.k-

ruoka.fi/reseptit/kana-sienipasta
» Kanapasta

https://www.arla.fi/reseptit/kanapasta/
o Salaatti
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1.Saannéllisyys: aamupala, lounas, paivéllinen ja
iltapala seka 1-2 vélipalaa.

2. Paivittain kasviksia, hedelmia ja marjoja 500g eli 5-6
annosta. 1annos on noin 1-1,5 dl.

3. Kalaa tulisi syoda 2-3 kertaa vilkossa.

tai 2 annosta puuroa.

6. Lihavalmisteita ja punaista lihaa vikossa max 500g. 1
annos on noin 100-150g. Suosi siipikarjaa ja kalaa.
Punaisesta lihasta saa suositeltua rautaa.

7.Ruokajuomaksi suositellaan enintdan 1 % rasvaa
sisaltdvadd maitoa tai piimad, vettd tai kivennaisvetta.

.ruokavirasto fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-

©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

Lihavalmistect, punainen liha =
ja kananmunat 4 A4

=0 \Siipihar ja jakala
Ka’.‘."?ugt e VA \ Vaharasvaisct
margariinit, pahkinat, / 3
siemenet
ays jyvavil ja vatmisteet
Jjaperuna

Kasvikset Jja vihannckset ~ Hedelmat Jamar jat




Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. 2022. Likunta

Terveyden |a hyvinvoinninlaitos. 2021. Ravitsemussuositukset
Ruokavirasto. 2022. Ravitsemus-ja ruokasuositukset. Akuiset
Ruokavirasto. Ruokakolmio. Terveytts ruoasta.
* Ruokavirasto, 2023. Juomasuositukset
uoka. Kana-slenipasta

* Arla. Kanapasta

2. TYYPIN
DIABETES
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11.10.2023 KLO 13

Diabetes eli ("sokeritauti”)
Haima
Qireet

Hoito ja ehkdiseminen

Kahoot -peli

DIABETES ELI
“SOKERITAUTT

38



OIREET
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e Kiinnitd huomio elintapoihin.

e Liiku riittévasti

e Terveellinen ruokavalio

e Painonhallinta

e Tupakoimattomuus

* Perinndllisyys altistaa, joten
ehkaiseminen tarkedd.

¢ Painonhallinta

o Liikunta

» Ruokavalio

» Tarvittaessa laakehoito

¢ Kohonneen verenpaineen hoito
o Liitdnnaissairauksien hoito

* Estetdan veren liiallinen

hyytyminen

KAHOOT -PELI

1. Mene osoitteeseen: Kahoot.it tai kdyta QR- koodia
tai lataa sovellus
2.Game -pin

3.Kirjoita nimimerkki Kahoot!




LAHTEET

» Diabetesliitto. 2023. Tyypin 2 diabetes
e Terveyskyld.fi. 2019. Haima.
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Pinja Mensonen & Rufina Shadrina
Laurea AMK

®
L X T
o®

TUPAKOINTI

IKAANTYMINEN

a) Valtimoseinédmiin kertyy tulehdussoluja ja kolesterolia, jotka O’\
aiheuttavat paikallisia kovettumia /z
b) Kovettumat paksuuntuvat ja kehittévéit ahtaumia ja tukoksia, "‘ '
joden takia veri ei padse verisuonesta eteenpdin.
c) Seurauksena esimerkiksi syddninfarkti tai aivohalvaus

LIALLINEN SUOLAN KAYTTO
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MITTAA
SAANNOLLISESTI

Kohonnut =yli 140/90

tarvittaessa ) PAINONPUDOTUS
LAAKITYS Pitaakoé minun laihduttaa?

¢« ¥ Laske painoindeksi (BMI)

C#M;e:o/ %

EHKAISY
Ruokavalio & liikunta Tupakoinnin

lopettaminen
g Suunnitelma

terveysaseman kautta




LAHTEET:

Pelttari H. 2023. Koh t ver ine (ver i
terveyskirjasto.
https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00034

P P

Verenpadi ittari Clas C
https://www.clasohlson.com/fi/Verenpainemittari-Beurer-BC-28/p/44-3638?
gclid=CjOKCQjwm66pBhDQARISALIR2zZAm _OBDlotKtCtTjdRWedc3pubGtNdqcpxHE
ca61J80ij7uWPYVO7caAINVEALW_wcB

Verenpainemittari Prisma:
https://www.prisma.fi/tuotteet/100390933/beurer-bm28-verenpainemittari-
mansetilla-100390933

Painoindeksi (BMI) laskuri:
https://www.terveyskirjasto.fi/dIk01001/paincindeksi-bmi
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HAMMASHOITO

Pinja Mensonen & Rufina Shadrina
Laurea AMK

MIKSI

HAMMASHOITO ON

TARKEAA?

* Rikkindiset hampaat aiheuttavat
tulehdusvaaran

e Suun tulehdukset heikentavat
yleissairauksia

* Esteettisyys

* Syddn- ja verisuonisairauksilla yhteys
hampaiden kuntoon




KAK/&?MA/
OMAOLO- TEE ARVIO

3. Vastaa kysymyksiin
1.Googleta: omaolo hampaat

4. Toimi ohjeiden mukaan

2. Avaa ensimmadinen linkki

Pelko esteenda?

// “\T”' e

)]

Mahdollisuus
saada esiladketta
tai puudutetta

Kerro pelostasi aikaa
varatessa jaftai
hammasléadkdrille
tullessa

Je®
®o

Pyydd ladkaria
puhumaan
kanssasi
toimenpiteen
aikana




KAHOOT-PELI

oooooo it
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Liite 4: Ryhmanohjauksen kasikirjoitus

Mielenterveyskuntoutujan terveyden edistiminen Pinja Mensonen
Ryhmé@nohjauksen kasikirjoitus Rufina Shadrina
Tikkurilan Klubitalo Opinndytetyd
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1. Ryhmaénohjaus on yksi eniten kdytetyistd ohjausmenetelmista. Tehokkaampi muoto kuin

10.

11.

yksiléohjaus. Ryhmanohjaus toimii vertaistukena ja voimavarana seka kehittda vuorovaikutusta.
Kenelle ryhmanohjaus on suunnattu ja millaisista ihmisistd se muodostuu? Miten ryhmakoko
vaikuttaa toimintaan? Ryhmakokoon vaikuttaa ryhmadynamiikka, mika kannattaa ottaa huomioon.
Milloin ryhméanohjausta on tarkoitus jarjestda? Missa se jarjestetadn? Ryhmanohjausta on tarkoitus
jarjestaa saanndllisin véliajoin. Toimivan ryhman edellytys ovat tiheat ja tiiviit tapaamiset.

Miksi? Ryhmanohjauksella voidaan jakaa tietoa terveyteen ja sairauksiin liittyvissd asioissa
suuremmalle ryhmadlle, jolloin ohjaus on taloudellisempaa.

Tavoitteet vaihtelevat ryhman tarkoituksen ja ryhmaan osallistuvien ihmisten tavoitteiden mukaan.
Tavoitteet voivat olla esimerkiksi painonhallinta, tupakoinnin lopettaminen tai ruokailutottumusten
parantaminen. Millainen on ryhman tavoite tai tehtava? Sitoutuminen ryhmaan vaatii yhteisen
tavoitteen tai tehtdvan.

Rajat: Ryhmalle on aina syytd asettaa rajat. Rajat ovat fyysisid ja psyykkisid, joista on sovittava
yhdessa. Fyysisilld rajoilla tarkoitetaan esimerkiksi tilaa, aikataulua ja osallistujia. Psyykkiset rajat
taas puolestaan tarkoittavat, millainen toiminta on sallittua, hyvédksyttavaa ja ryhman normien
mukaista. Selkeét rajat tukevat luovuutta ja vahvistavat vuorovaikutusta. Ryhménohjaaja antaa
mallia keskustelemalla psyykkista rajoista tarkentaa rajoja.

Ryhmadytyminen: Ryhméanohjauksessa on tarkeda, ettd ryhmaldiset tutustuvat toisiinsa.
Tutustuminen luo turvallisuutta ja luottamusta toisiin ja ryhménohjaajaan. Ryhméssa oleminen voi
olla ihmisille voimaannuttava kokemus, se auttaa jaksamaan ja tukee tavoitteiden saavuttamisessa.
Ryhmaén parantavia elementtejd ovat esimerkiksi toivon heraaminen, tunteiden purkaminen,
itsetuntemuksen lisddminen, yhteenkuuluvuus ja oppiminen. Toimivassa tyhmdssa kannustetaan,
viestitaan valittdmista ja huolenpitoa toisia kohtaan.

Toimiva ryhma kuuntelee ryhman jasenien ajatuksia ja mielipiteita. Arvostetaan toisien nakemyksia
ja erilaisuutta. Ryhman jasenia kuunnellaan, toista otetaan huomioon ja pyritddn rohkaisemaan
osallistumaan. Ryhméssa voidaan kasitelld ongelmia.

Ryhmaénohjaaja: Ryhma tarvitsee aina ohjaajan. Ohjaajia voi olla yksi tai useampi. Tehtdvana on
ohjata ryhmaa ja huolehtia ryhmasta. Ryhméanohjaajalla on tarpeeksi asiantuntemusta ja
kasiteltdvan asian hallintaa. Ryhménohjaaja tarvitsee ryhmanohjaustaitoja ja han kantaa vastuun
ryhman turvallisuudesta. Hanelld on kyky havaita ryhman tarpeita ja kehitysvaiheita. Han toimii
ryhmaéssa suunnanndyttdjand, vastaa vuorovaikutuksesta, organisoi tydnjaon ryhmassa, huolehtii
resursseista, valittaa tietoa ja palautetta.

Aloittaminen, sisdlt6 ja lopettaminen

Alkuvaiheessa annetaan tehtéva, jonka tarkoituksena on edistda turvallisuutta ja tutustumista.
Alkuvaiheessa eli tydskentelyvaiheessa sovitaan tehtdvat, joilla voidaan varmistaa tavoitteiden
saavuttaminen. Ensimmainen kokoontuminen; tavoitteet, ymparistd, menetelmat ja asiasisalto.
Ohjaaja suunnittelee toiminnalliset tehtavat ja tyoskentelymenetelmat.

Loppuvaiheessa jaetaan kokemuksia kasitellyista asioista. Annetaan palautetta, jotta voidaan toimia
tavoitteiden mukaan. Palautteen antaminen selkeyttda ryhman sisdista tyonjakoa.
Tyoskentelymenetelmat: Erilaiset tyoskentelymenetelmét kuuluvat ryhméanohjaukseen.
Menetelmina voivat olla projektity6t, sosiodraama, tydryhmat, ihmissuhderyhmat, porinaryhmait ja
parityoskentelyt. Toiminnallisia menetelmia on hyva kayttaa alussa, jotta ryhmaéldiset tutustuvat
toisiinsa. Toiminnallisilla menetelmilld voidaan tehostaa ryhmaytymistd ja ne tukevat myos
turvallisuuden luomisessa. Toiminnalliset menetelmat harjaannuttavat ryhméan paatoksentekoa,
kykya kohdata ongelmallisia ja hankalia tilanteita. Toimintaan voidaan yhdistaa oppiminen, mika on
laadukasta ja tukee oppimista. Toiminnallisuuden tulee olla tavoitteellista, jotta ryhma toimii ja
kokemukset toimisivat voimavaroina.
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12. Ryhmaénohjauksen purkaminen: Ryhmanohjaukseen kuuluu ryhmén purkaminen. Voidaan purkaa
saatua tietoa, tunteita tai kokemuksia. Ensin voidaan purkaa tuntemuksia, elamyksid ja tunteita.
Tunteista puhuminen vie ryhmaa eteenpdin, mika lisaa turvallisuuden tunnetta. On hyvé ottaa
puheeksi myos kielteiset kokemukset ja tunteet, puhua siitd, mitd on tapahtunut ja miten tehtavat
suoritettiin. Purkutilanteessa on syytd ottaa huomioon, millainen ryhma on. Ryhmanohjaaja antaa
kaikille tuntemuksille tilaa ja kertoo, ettd kaikki tuntemukset ovat sallittuja. Avoimet kysymykset
vievat prosessia eteenpdin. My6s keskustelujen purkamisessa voidaan kayttaa toiminnallisia
menetelmia.



