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The purpose of our thesis is to arrange a heart event for students in Harjavalta, Kiu-
kainen and Nakkila high schools as well as a lesson about heart-health in Harjavalta
hall. We worked together with Harjavalta Heart Association. The heart events were or-
ganised in the premises of Satakunta University of Applied Sciences in Harjavalta and
in the Kiukainen and Nakkila high schools. The purpose of these events was to give the
students information about their heart-health and arouse thoughts about the meaning of
healthy lifestyle.

The heart events lasted two hours each. During the events the students’ blood pressures
were measured, blood sugar and waist measurement. They took part in different kinds
of tests regarding the heart. During the day we watched a video film called ” Heart
Beat”, which included topical information about heart health. Before organising the
heart events, we surveyed the lifestyles of high school students using questionnaires.
We presented the results by PowerPoint program in the heart events. The events suc-
ceeded well and by the end we had advanced in organising and carrying out the heart
events.

In addition to the heart events, we organised a public lecture about heart health on 5th
April 2006 in Harjavalta hall. The lecturers were internist Pdivi Korhonen and Master in
Physical Education Matti Kettunen. The audience participation in the lecture was more
active than we had expected.

We received mostly positive feedback from the high school students. As for us, similar
events should be organised to the same target group also in the future.
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Opinndytetyomme tarkoituksena oli jarjestdd nuorille syddantapahtuma Harjavallan,
Kiukaisten ja Nakkilan lukiolaisille seki yleisoluento sydédnterveydestd Harjavalta-
salissa. Yhteistyotd teimme Harjavallan Seudun Sydianyhdistys ry:n kanssa. Sydinta-
pahtumat jérjestettiin Harjavallassa Samk tiloissa, Kiukaisissa ja Nakkilassa lukioiden
tiloissa. Tarkoituksena oli antaa nuorille tietoa omasta sydinterveydestidin ja herittdaa
ajatuksia terveitten eliméntapojen merkityksesta.

Sydintapahtumat olivat kahden tunnin mittaisia, joissa mitattiin verenpaine, verensokeri
ja vyotaronympérys seké tehtiin erilaisia sydameen liittyvid testejd atk-luokassa. Pdivin
aikana katsoimme opetusvideon "Sydidmen syke”, joka sisilsi ajankohtaista tietoa sy-
dinterveydestd. Ennen sydidntapahtumia teetimme eldmintapakyselyt lukiossa ja esi-
timme tulokset PowerPoint- ohjelmalla syddntapahtumassa. Pdivin lopuksi suoritimme
arvonnan. Sydédntapahtumat onnistuivat hyvin ja loppua kohden olimme kehittyneet
syddntapahtuman toteuttamisessa.

Sydédntapahtumien lisdksi jirjestimme yleisdluennon 5.4.2006 harjavalta-salissa liittyen
sydédnterveyteen. Luennoitsijoina toimi sisdtautien erikoisladkiri Pdivi Korhonen ja lii-
kuntatieteiden maisteri Matti Kettunen. Osanotto yleisdluentoon oli aktiivisempaa, kuin
osasimme odottaa.

Saimme lukiolaisilta pidfosin positiivista palautetta ja mielestimme jatkossa olisi hyvi
jarjestdd vastaavanlaisia tapahtumia eri-ikiisille.
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1. JOHDANTO

Nuoruus on eldminkaaren terveintd aikaa. Nuori eldd tdssd ja nyt eldiminvaihetta, jol-
loin hiéin kokee ikddntymisen mukanaan tuomat sairaudet vield kovin kaukaisilta asioilta.
On kuitenkin tirkedtd, ettd viimeistdin tdssd vaiheessa nuorille tulisi antaa terveyskas-
vatusta, jossa yhtend osa- alueena on sydédn- ja verisuonisairauksien ennaltaehkiisy ja

riskitekijoiden kartoitus.

Nuori ajattelee usein sydidnsairauksien olevan ikddntyneiden terveysongelma, mutta
tosiasiassa nuoren eliméntavat, mm. ruokailutottumukset ja litkunnan vdhdinen mééra
ovat vaaratekijoitd, jotka jo tdlloin vaikuttavat myOhempididn sydénterveyteen, mikali

asialle ei tehdd mitéin.

Opinndytetydmme on projektityd, jossa on keskitytty lukioikdisten nuorten sydédntervey-
teen. Saadaksemme luotettavaa tietoa nuorten tilanteesta, kerdsimme tietoa eri ldhteista,
jonka pohjalta teimme eldméntapakyselylomakkeet. Jarjestimme Harjavallan, Kiukais-
ten ja Nakkilan lukioissa sydintapahtuman sekd kaikille asiasta kiinnostuneille yleiso-

luentotapahtuman. Yhteistyotd teimme Harjavallan seudun syddnyhdistys ry:n kanssa.

Opinndytetyomme jakaantuu kahteen raporttiosioon. Tdssd ensimmaéisessd osiossa em-
me kaésittele terveellisen ravinnon merkitystd nuoren sydénterveydelle. Terveellistd ra-

vinto osuutta késitellddn toisessa raportissa, joka ilmestyy my6hemmin.



2. YLEISOTAPAHTUMA PROJEKTINA

2.1 Projekti teoriassa

Airaksisen mukaan (2003, 51) toiminnallisen opinndytetyon voi toteuttaa monella tapaa,
esim. jarjestimalld tapahtuma. Toiminnallisessa opinndytetydssd on yhteinen piirre, oli
kysymys sitten painotuotteen tuottamisesta tai tapahtuman jirjestdmisestd. Keinoin tulee

pyrkid luomaan kokonaisilme, josta voi tunnistaa tavoitellut padmaéarit.

Airaksinen toteaa (2003, 40) kirjassaan, ettd kohderyhmin tdsméllinen mairittiminen
on tirkedd ja ilman kohderyhmii on hankala toteuttaa toiminnallista opinniytetyoté.
Kohderyhmi auttaa valitsemaan perustellusti sopivamman sisédltévaihtoehdon. Kohde-
ryhmén tdsméllinen miirittdminen on tirkedd, koska se ratkaisee tapahtuman sisdllon,

mille ryhmaille idea on ajateltu.

Yleisotapahtumaa jérjestettdessi tulisi huomioida projektitydoskentelyn sanelemat peri-
aatteet. Projektilla on selked tavoite, joka on kertaluonteinen tehtidvikokonaisuus ja sen
toteuttamisesta vastaa tietty organisaatio. Organisaatiolla on kiytettdvissddn selkeitd
maédriteltyjd voimavaroja ja panoksia. On syytd pitidd koko ajan mielessd yleisdtapahtu-
maa ideoitaessa jdsenistdjen innokkuus, halu ja osaaminen. Projektia voidaan toteuttaa
yksin tai useamman henkilon kanssa. (Juurakko, Kauhanen & Kauhanen 2002, 23- 24,

39, 41.)

Yleisotapahtumaa tulisi ideoida ja valmistella, jotta se etenisi halutussa aikataulussa.
Ideoinnin tarkoituksena on keritd paljon ajatuksia, joita karsitaan myohemmin. Lauta-
kunnassa, yhdistyksessa tai yrityksessd ryhdytddn ideoimaan yleisotapahtumaa ja miet-
tid, miksi yleisotapahtuma halutaan jérjestii eli mikd on tapahtuman tavoite. (Juurakko

ym. 2002, 35- 36.)

Tapahtuman ajankohdalla on my6s suuri merkitys, koska sen luonne ja asiakaskunta

maédrittelevit pitkille asian. Joidenkin tapahtumien ajankohtaan vaikuttavat esim. koulu-



jen hiithtolomaviikot. Tapahtuman luonne vaikuttaa my®s siithen, minkaélaisia tapahtumia
on tarkoitus jarjestdd. Viikonpiivilld ja kellonajalla voi olla suuri merkitys tietyissd

tapahtumissa. (Juurakko ym. 2002, 36- 37.)

Keskeinen merkitys on tapahtuman jirjestimispaikalla, jotta se tulisi onnistumaan. Ta-
pahtumaa suunniteltaessa tulee huomioida tilojen riittdvyys kohderyhmille. Ideoitaessa
tulee ottaa huomioon tapahtumapaikan/tilan vuokran asianmukaiset varusteet (somistus,
ddnentoisto jne.). Halpa tila voi osoittautua tapahtumalle kalliiksi, jos sielld havaitaan

paljon erilaisia puutteita. (Juurakko ym. 2002, 38.)

Projektin ehdoton edellytys on ryhmityoskentely. Ryhmit voivat koostua henkiloista,
jotka edustavat mahdollisesti eri organisaatioita. Uuden tapahtuman jérjestiminen on
vaikeaa ja myos haastavaa. Tapahtuman jirjestelyyn liittyy riskejd ja tydoryhmin tulee-

kin laatia konkreettinen projektisuunnitelma. (Juurakko ym. 2002, 24, 39- 40.)

Kahta samanlaista projektia ei voi olla. IThmiset, aika ja ympiristotekijat muuttuvat, jo-
ten projektia ei voida toistaa. Projektin edetessd siind tapahtuu yleensd runsaasti muu-
toksia alkuperdiseen suunnitelmaan verrattuna. Osa muutoksista ei vélttdmaittd vaikuta
projektin toimintaan, mutta toiset saattavat muuttaa projektin luonnetta paljonkin tai
jopa keskeyttdd sen. Se, mitd milloinkin meneillddn olevassa projektin vaiheessa tapah-
tuu, ei voi ennakoida. Edellisen vaiheen tulokset vaikuttavat yleenséd seuraavan vaiheen

tehtdviin, kun yksityiskohdat projektin edetessi tarkentuvat. (Juurakko ym. 2002, 25.)

Osan projektin tehtidvistd hoitaa yhteistybkumppanit. Mitd suuremmasta ja laajemmasta
projektista on kysymys, sitd suurempi osa tehtdvistd on yleensd annettu yhteistyokump-
paneiden hoidettavaksi. Nykydédn yhteistyokumppaneita ovat joko sponsorit tai erilaiset

partnerit (alihankkijat, osatoimittajat). (Juurakko ym.. 2002, 25.)

Osana projektityon luonnetta kuuluvat riskit ja epdvarmuudet. Niiden hallinta onkin
keskeinen osa projektityoskentelyd. Hyvilld suunnittelulla riskit voidaan minimoida ja

hyvilld sopimuksilla ne voidaan ainakin osittain siirtdd muille. (Juurakko ym. 2002, 25).

Téarkedti olisikin neuvotella tydryhmin kanssa suunniteltaessa yleisdtapahtumaa. Toteu-

tusvaiheessa on hyvi asettaa jokaiselle tehtiville vain yksi vastuuhenkild. Yleisotapah-



tumaa suunniteltaessa tulee ottaa huomioon eri tahot, joita ovat yleiso, yhteistyokump-
panit, sponsorit ja organisaation oma henkilostd. Projektiryhmén on sijoitettava itsensi
aina kunkin ryhmin asemaan ja nidin 10ytdd onnistuneen tapahtuman toteuttamista
edesauttavat seikat. Tarkedtd on huomioida yhteistyokumppanien tarpeet. Positiivinen

asenne ja motivaatio auttavat projektin etenemistd, jotta se toteutuisi suunnitelmien mu-

kaan. (Juurakko ym. 2002, 48- 49.)

Yleensi erilaisiin tapahtumiin halutaan monestakin syystid sponsoreita. Sponsorointi on
tyoryhmén nikokulmasta katsoen osa organisaation markkinointiviestintidi, jonka muut
elementit ovat henkilokohtainen myyntityd, mainonta jne. On syytd miettid tapahtumaa
jarjestettdessd, mitd tapahtuma voisi tarjota sponsorille ja mitd tama haluaa vastineeksi
omasta panostuksestaan. Sponsori saattaa haluta vain mainostaa omaa yritystiin, tms.

(Juurakko ym. 2002, 69- 71).

2.2 Sydéantapahtuman mairittely

Tyoryhmédamme kiinnosti tehdéd toiminnallinen, projektimainen opinnédytetyo ja aiheen
saimme koulusta atheseminaarin yhteydessd opettajilta. Opinndytetydbmme aihe liittyi
syddnviikkoon, joka oli keviillda 2006. Opinndytetydmme tarkoituksena oli jérjestidd
nuorille lukioikéisille syddntapahtuma, joka sisilsi sydidnterveyteen ja liikuntaan liitty-
vid testejda (mm. verenpaineen-, verensokerin- ja vyotaronympéryksen mittausta) sekd
katsoimme opetusvideon ”Syddmen syke”, joka sisilsi ajankohtaista tietoa sydéintervey-
destd. Tdmén lisdksi jirjestimme yleisoluennon koulukeskuksen Harjavalta-salissa. Sy-
dintapahtumat jarjestimme Harjavallan-, Kiukaisten- ja Nakkilan lukioissa ja jokaiseen

lukioon olimme varanneet kaksi tuntia aikaa syddntapahtumaa varten.

Kohderyhmiksi valitsimme nuoret lukioikéiset, koska halusimme selvittdd nuorille ter-
veitten eliméntapojen merkitys myohemmalle hyvinvoinnille. Moniin sydédn- ja veri-
kid voidaan vdhentdda mm. terveilld ravinto- ja liikuntatottumuksilla sekd tupakoinnin
lopettamisella. On kuitenkin tekijoitd, joihin ihminen ei voi itse vaikuttaa, kuten ik,

sukupuoli ja perintotekijit. Varhaisessa vaiheessa nuoren tulisi olla tietoinen, miten ter-
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veilld eldméntavoilla voi vaikuttaa myShempiin aikuisidsséd tuleviin terveysongelmiin,

joita ovat mm. lihavuus, diabetes, sydén- ja verisuonisairaudet yms.

Ennen sydédntapahtumaa teetimme lukiolaisille elamintapakyselylomakkeet (Liite 1).
Kyselylomakkeiden tarkoituksena oli saada tietoa nuorten eldméntavoista ja myohem-
min analysoida tutkimustulokset. Yhteistyotd teimme Harjavallan Seudun Sydéanyhdis-

tys ry:n kanssa, josta varsinkin Eija Kynk&dnniemi oli aktiivisesti mukana koko ajan.

2.3 Projektin tavoitteet

Projektimme tavoitteena oli antaa tietoa nuorelle sydinterveydestd ja se, ettd nuoret
hyotyisivit tiedosta, jonka sydidntapahtuman aikana saivat sekéd voisivat hyodyntdi sitd
tulevaisuudessa. Tavoitteena projektissa oli myos se, ettd lukiolaiset olisivat osallistu-
neet yleisoluennolle, ja nédin olisimme antaneet uutta tietoa sydinterveydestd ja sithen

liittyvistd riskeistd. Koko projektilta odotimme onnistumista.

Sydanterveyteen ja liikuntaan liittyvien testien tavoitteena oli, ettd nuoret testaisivat
netisséd olevilla testeilld omia terveystottumuksiaan ja saisivat siitd heti palautteen. Jos

palaute antaisi huonon tuloksen, saattaisi se motivoida nuorta muuttamaan elintapojaan.

Opetusvideon ”’Sydidmen syke” tavoitteena oli antaa nuorille tietoa terveellisten eldmin-
tapojen merkityksestd syddnterveydelle. Opetusvideo sisilsi ajankohtaista tietoa sydin-
terveydestd sekd sen merkityksestd ihmisen eliméin. Opetusvideon avulla halusimme
saada nuoret pohtimaan sydédnterveyttiin ja siihen liittyvid riskejd. Ohjaustilanne toteu-
tettiin katsomalla opetusvideo sekd lopuksi keskusteltiin videon sisdllostd ja oppilailla

oli mahdollisuus esittdd kysymyksii ja ajatuksiaan.

Eldméntapakyselyn tarkoituksena oli saada tietoa nuorten terveyskdyttdytymisestd ja
antaa palautetta analysoitujen lomakkeiden perusteella. Kyselylomakkeet tdytettiin ni-

mettomind, jotta jokainen saattoi vastata niihin luottamuksella.
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Verenpaineen mittaus suoritettiin jokaiselle oppilaalle ja tulos sekd sen merkitys kerrot-
tiin heille. Mikili arvot eivit olleet viitearvojen rajoissa, kehotettiin nuorta ottamaan
yhteyttd kouluterveydenhoitajaan. Vyotaron ymparyksen mittauksella saatiin selville,
onko oppilaalla riskié sairastua tyypin II diabetekseen, jonka katsotaan nykyédin olevan
valtimosairaus. Verensokerin mittauksen tarkoituksena oli antaa tietoa nuorelle sen het-
kisestd tilanteesta ja riskid sairastua II tyypin diabetekseen. Jos arvot olivat viitearvon

ala- tai yldpuolella, ohjasimme heidit kouluterveydenhoitajalle.

Yleisoluennon tavoitteena oli tiedottaa kaikille kiinnostuneille sydédn- ja verisuonisaira-
uksista sekd niiden ehkiisysti kaikille halukkaille. Tavoitteena oli, ettd lukiolaiset olisi-
vat osallistuneet yleisoluennolle, joka ei kuitenkaan ollut heille pakollinen. Sydén- ja
verisuonisairaudet ovat kansansairauksiamme ja kaikkien olisi syytd tiedostaa riskiteki-

jat, jotta viltyttdisiin sairastumasta em. sairauksiin.

2.4 Yhteistyokumppanit

Suomen svydinliitto ry

Sydéntautiyhdistys, myohemmin Suomen Sydénliitto ry on perustettu vuonna 1955.
Suomalaisten sepelvaltimokuolleisuus oli huipussaan ja jotakin oli tehtdva tdhdn synk-
kddn tilanteeseen. Syynid sydédnsairastuvuuteen olivat vadrit elintottumukset ja vuosi-
kymmenten aikana mm. tyOikdisten miesten sepelvaltimotautikuolleisuus on valistus-

tyon ansiosta laskenut 1dhes 80 %. (Jungman 2004, 7)

Kéavimme haastattelemassa 12.5.2006 Harjavallan Seudun Sydidnyhdistys ry:n puheen-
johtaja Eija Kynkéddnniemed, joka toimii osastonhoitajana Satakunnan keskussairaalas-

sa. Hineltd saimme runsaasti tietoa sekd sydénliiton ettd — yhdistyksien toiminnasta.

Suomen Sydinliitto on kansanterveys-, potilas- ja edunvalvontajirjestd, joka edistdd
suomalaisten terveyttd siten, ettd syddn- ja verisuonisairaudet vihenevit, sairastavien

hoito ja kuntoutus paranevat sekd fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi li-
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sddntyy. Suomen sydinliitto on merkittdvd suomalainen terveysalan toimija. (E, Kyn-

kddnniemi. Henkilokohtainen tiedonanto. 12.5.2006.)

Suomen Sydinliitto ry on valtakunnallinen liitto, johon kuuluu 20 sydinpiirié ja niiden
alaisuuteen 239 sydidnyhdistystid, joiden jasenmédédrd on yhteensd 82 000 henkildd. Sy-
dénliittoon kuuluvat myos Sydénlapset ry, Sydin- ja keuhkosiirrokkaat- SYKE ry sekéd
Kardiomyopatiapotilaat- Karpatiat ry. Syddnpiiri toimii alueellisesti ja muut valtakun-

nallisesti. (E, Kynkdanniemi. 12.5.2006.)
Sydénliiton tavoitteina on olla kansalaistoimija, joka toimii ldhelld ihmistd, sydénter-

veyden edistdjd, joka tekee tyotd terveiden elimintapojen puolesta sekid tukee ja auttaa

jo sairastunutta seki toimii edunvalvojana. (E, Kynkddnniemi. 12.5.2006.)

Harjavallan Seudun Sydianyhdistys ry

Harjavallan Seudun Sydinyhdistys ry:n toiminta- alueena ovat Harjavalta, Nakkila sekd
Kiukainen ja sen kotipaikkana on Harjavalta. Jisenid yhdistyksessd on yhteensd noin
350. Jdseneksi voi liittyd kuka tahansa henkild, jisenmaksu on 17€ vuodessa ja jdsen
saa Sydidnlehden 5-6 kertaa vuodessa, samoin jasentiedotteen. Yhdistyksen toiminta
rahoitetaan jasenmaksuilla, kampanjatuloilla sekd mahdollisilla lahjoituksilla. (E, Kyn-

kddnniemi. 12.5.2006.)

Yhdistys toimii sydédn- ja verisuonitautien ehkdisemiseksi ja niiden aiheuttamien vauri-
oiden torjumiseksi ja vihentdmiseksi. Se toimii paikallisena etujirjestonid sydén- ja veri-
suonitauteja sairastavien hoidon, kuntoutuksen ja sosiaalisen huollon kehittimiseksi.
Yhdistys harjoittaa tiedotus-, koulutus- ja julkaisutoimintaa sekd jarjestid mm. erilaisia
terveystapahtumia, kampanjoita, kursseja ja vilittdd aineistoa ja asiantuntija-apua. Yh-
distyksen jdsenille jdrjestetddn kuntouttavia neuvonta- ja liikuntaryhmid, kuntoutuskurs-
seja ja muuta kuntoutusta edistdvdd toimintaa. Yhdistys jirjestdd myos erilaisia yhdes-
sdolotilaisuuksia, kuten kerho-, virkistys- ja harrastustoimintaa ja pyrkii eri tavoin to-

teuttamaan toiminta-ajatustaan. (E, Kynkddnniemi. 12.5.2006).
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Sponsori

Aloimme etsid sponsoria yleiséluennon kahvitilaisuutta varten. Kysyimme eri paikoista
sponsori apua ja saimmekin Kankaanpaildisen yrittdjia MM-Shoe:n. Satakunnan ammat-
tikorkeakoulu kustansi toisen luennoitsijan luentopalkkion sekd sydédntapahtumissa kiy-
tettdvin materiaalin. Harjavallan Seudun Sydidnyhdistys ry sponsoroi Harjavalta-salin

vuokran ja lehti-ilmoituksen seké lahjoitti sydidntapahtumissa tarvittavat arpajaisvoitot.

3. SYDANTAPAHTUMAN SISALLON VALINNAN PERUSTEET

Nuoruus on eldmén terveintd aikaa, jolloin nuori alkaa itsendisesti pdéttdd omasta hy-
vinvoinnistaan. Suomalaiset nuoret, eli n. 80- 90 % arvioivat terveytensi erittidin tai
melko hyviéksi sekd arvostavat omaa terveyttidn. Perheen hyvé sosioekonominen ase-
ma, tupakoimattomuus ja kohtuullinen liikunnan harrastus on liitetty suomalaisten nuor-

ten arvioimaan hyvéin terveyteen. (Joronen, Patja & Pennanen 2006).

Terveellinen ravinto on yksi merkittavimpiéd asioita nuoren sydédnterveyden kannalta.

Tété osiota kisitellddn toisessa, myohemmin ilmestyvissi raportissa.

3.1 Verenpaineen vaikutus sydédnterveyteen

Verenpaineella tarkoitetaan suurissa valtimoissa aikaansaamaa vallitsevaa painetta. Sy-
dinlihaksen valtimoseindmien joustavuus ja verivolyyminmidrd vaikuttavat paineen
voimakkuuteen. Verenpaine on korkeimmillaan tyOvaiheessa ja matalimmillaan lepo-

vaiheen aikana. (Iivanainen, Jauhiainen & Pikkarainen 2001, 411).

Verenpaine jaetaan yld- ja alapaineeseen. Systolinen verenpaine eli yldpaine on kor-

keimmillaan syddmen supistuessa. Aikuisella systolinen verenpaine tulisi olla lepotilas-
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sa 120mmHg. Diastoliseksi verenpaineeksi eli alapaineeksi kutsutaan lepovaiheen pai-
netta, jolloin valtimoiden paine on alimmillaan juuri ennen syddmen supistumisvaihetta.
Aikuisella diastolinen paine tulisi olla levossa alle 85 mmHg. Verenpaineen mittayksik-
kona kéytetddan elohopeamillimetrid. (Holmia, Murtonen, Myllyméki & Valtonen 2004,
264).

Verenpaine voi vaihdella vuorokauden aikana, uni- ja valvetilan sekd ympariston ldm-
potilan mukaan. Verenpaine saattaa kohota tilapdisesti esim. jannitystilanteessa eikd
hetkellinen verenpaineen nousu aiheuta toimenpiteitd. Verenpainetta kohottavia tekijoita
ovat mm. lihavuus, liiallinen suolankdyttd, alkoholin piivittdinen kayttd, vdhiinen lii-
kunta sekéd psyykkinen kuormitus esim. stressi. (Ilivanainen, Jauhiainen & Korkiakoski

1998, 225).

Verenpainetta voidaan pitdd normaaleissa arvoissa terveilld eliméntavoilla, kuten vihéi-
selld suolan kiytolld sekd suosimalla vihidrasvaista ruokavaliota, vihanneksia, juureksia,
marjoja ja hedelmid. Liikunnan lisddmiselld, alkoholin kdyton vidhentdmiselld ja tupa-
koinnin lopettamisella voidaan védhentdd riskid sairastua verenpainetautiin. (Iivanainen

ym. 1998, 233- 234).

On vaikea mééritelld normaalin ja matalan verenpaineen vélisiéd raja- arvoja yksilollisen
vaihtelun vuoksi. Aikuisen verenpaine on matala systolisen paineen ollessa alle
100mmHg ja diastolinen paine alle 60mmHg. Joillakin ihmisilld voi olla luonnostaan
matala verenpaine eiké tilloin valttamitta vaadi hoitoa, ellei se aiheuta ongelmia. (Ant-

tila, Kaila-Mattila, Kan, Puska & Vihunen 2004, 166).

3.2 Lukioikéisten lihavuus

Suositeltava vyotironympérys terveyden kannalta on miehillid alle 90cm ja naisilla alle
80cm. Kun vyotironympidrys menee miehilld yli 100cm ja naisilla yli 90cm lisddntyy
huomattavasti lihavuuteen liittyvien sairauksien vaara. Tdlloin liikapaino on kerdéntynyt
vyotdrolle. Télloin laihduttaminen on erityisen tirkedd, silld vatsan alueella rasvakudos

kertyy péddosin vatsaontelon sisélle. Se on ns. aktiivista rasvaa joka vatsaontelon lisiksi
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kertyy maksaan ja heikentdi insuliinin tehoa seké kohottaa veren rasva-arvoja. (Heino-

nen 2003, 127.)

Painonhallinta on teoriassa helppoa: sydodddn vahemman kuin kulutetaan. Elimisto kdyt-
tdd sen aikana vararasvoja energialdhteeni ja thminen laihtuu. Liikunta on hyvin tirkeda
painonhallinnan kaikissa vaiheissa mm. aineenvaihdunnan takia. Jos laihduttamisen
jalkeen palataan entisiin energiaméériin syomisessi, tulee paino todella nopeasti takai-
sin. Siksi onkin tidrkedd olla pitkdjdnteinen ja pysyd noudattamassaan ruokavaliossa.

(Heinonen 2006, 127- 128).

Nuoruusiédn lihavuus on lisddntynyt riski sairastua sydédn- ja verisuonisairauksiin, koska
se vaikuttaa veren kohonneeseen rasvapitoisuuteen sekd verenpaineeseen. Lihavuudella

voi olla pitkdaikainen vaikutus aikuisuuteen asti. (Taunio 1998, 32).

Nuori lihoo, jos hdn nauttii energiaa enemmaén kuin kuluttaa, koska yliméérdinen ener-
gia muuttuu elimistossid rasvaksi. Nuoren lihavuuteen tulisi puuttua, jos paino nousee yli
10 % suhteellisella painokédyrilld. Perheen tulisi heti muuttaa ruokailu- ja litkuntatottu-
muksiaan terveellisimmiksi sekéd suhtauduttava myonteisesti elaméintapojen muutoksiin,
koska lihavuus ei ole pelkistddn nuoren ongelma. (Aaltonen, Ojanen, Vihunen & Vileén

1999, 154-155).

Lihavuus voi johtua myos perintotekijoistd ja sen vaikutus on erilainen eri yksiloilla.
Vanhastaan tieddmme, ettd lihavien nuorten vanhemmat ovat useimmiten lihavia. Liha-
vuuden riskiin vaikuttaa elinympéristo, kuten perheen tavat ja tottumukset. (Fogelholm,

Mustajoki, Rissanen & Uusitupa 1998, 60- 61).

3.3 Piihteiden kaytto lukioikiisilla

Tupakointia kokeillaan jo varhain nuorena. Useimmiten nuoret polttavat ensimmaéisen
savukkeen keskimédrin 12 vuoden ikdisend. Noin 80 % tytoisti ja pojista kokeilee tupa-

kointia kahdeksaantoista ikdvuoteen mennessd. Viime vuosikymmenen aikana ei ole
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tapahtunut selkeiti muutoksia 16- ja 18-vuotiaiden nuorten tupakointikokeiluissa.

(Haukkala & Patja 2004).

Nuorten tupakoinnin aloittamiseen vaikuttaa mm. ulkoiset tekijét, ystdvét ja ympariston
odotukset. Péivittdin tupakoivista yli 90 % ovat aloittaneet tupakoinnin jo varsin nuore-
na. Joka kolmas nuori tupakoi, mistd seuraa fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen riippu-
vuus. On vaikea havaita nuoren tupakkariippuvuutta tai sen riskid, koska nuoret tupa-

koivat epdsddnnollisemmin kuin aikuiset. (Sosiaali- ja terveysministerio 2006:4).

Suomessa alkoholinkulutus on jatkuvassa kasvussa. Humalahakuinen juominen 1990-
luvulta on lisddntynyt tyttdjen keskuudessa ja molempien sukupuolten humaltuminen on

yhti yleistd. Tutkimukset kertovat nuorten alkoholinkdyton olevan yhteydessd sosiaali-

Nuorten tupakointiin liittyy oleellisesti sosiaalinen riippuvuus tupakasta. Tdménkaltai-
nen riippuvuus ilmenee vaikeutena olla kdyttimittd tupakkatuotteita tilanteessa, jossa
kaveritkin kdyttdviat. Tami riippuvuus ilmenee myds siten, ettd nuori ei halua luopua
kaveriporukastansa, joka tupakoi. Psyykkinen riippuvuus taas ilmenee haluna saada

tupakkaa ja perustuu myos odotuksille. (Kylménen 2005, 56- 57).

Kaveripiirilld on suuri merkitys nuoren tupakoinnin aloittamiseen, erityisesti jos paras
ystdvi tupakoi. Tupakoinnin aloittaminen onkin padsddntdisesti sosiaalinen tapahtuma.
Nuoret, jotka viettivit paljon aikaa kodin ulkopuolella ndyttivit olevan riskissd aloittaa
tupakoinnin. Tupakointi vaikuttaa my0s nuorten ruokavalioon, se ei ole yhtd terveelli-
nen, kuin tupakoimattomilla. Liséksi nuoret, jotka tupakoivat harrastavat vihemmén

liikkuntaa, kuin tupakoimattomat. (Liimatainen-Lamberg 2000, 16- 17).

3.4 Liikunnan merkitys lukioikdisen sydéinterveydelle

Yksi tiarkeimmistd nuorten terveydentilaan vaikuttavista tekijoistd on liikunta. Se vai-
kuttaa myonteisesti nuorten hyvinvointiin seki toimintakykyyn, kunhan nuori harrastaa

sitd sddannollisesti ja osaa suhteuttaa sen médrdn omiin kykyihinsd. Sddnnollinen liikunta
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ehkiisee lihavuutta sekd sydin- ja verisuonisairauksia. Liikunta lisda tarvetta saada ra-

vintoa ja tdmé on otettava huomioon nuoren ruokavaliossa. (Aaltonen ym. 1999, 160).

Keskeinen kysymys sepelvaltimotaudin ehkdisemiseksi on liikunnan méérid, teho, kuin-
ka usein sitd harrastaa seki sen laatu. Liikunnan laadun tulisi olla dynaamista ja suuria
lihasryhmid melko pitkdidn kuormittavaa. Esimerkiksi juoksu tai voimaharjoittelu on
hyvia sepelvaltimotaudin ehkéisyssad kdytettdavid liikuntamuotoja. Liikunnan olisi hyva
olla nopeatempoista ja esimerkiksi kidvelyn ripedd. Sepelvaltimotaudin ehkdisemiseksi

litkkunnan tulisi olla myds jatkuvaa ja sddnnollistd. (Taimela & Vuori 2001, 220- 222).

Liikunnalla on my0Onteinen vaikutus terveyteen, silld se ehkéisee sydin- ja verisuonitau-
teja. Liikunnalla on my6s muita terveyttd edistdvid vaikutuksia, mm. paino pysyy kuris-

sa, mieliala kohenee, vilttyy osteoporoosilta jne. (Rehunen 1997, 349.)

Liikuntaa harrastavan nuoren on tidrkedd huolehtia energian ja proteiinin riittavista
saannista sekd nautitun ruoan on oltava ravintoarvoltaan hyvdd. Nuoret tarvitsevat
asianmukaista neuvontaa valintojen tekemiseen, jotta ravinnon laatu paranisi. Nuoren
tulee syoda helposti sulavaa, kevyttd ruokaa, jota ei tule syddi liikaa eiké liian rasvaisia
ruokia liikuntaa harrastettaessa. Nuorelle paras janojuoma on vesi. (Rehunen 1997, 281-

283).

Lihtokohdat ja tavoitteet ovat eri ihmisilld hyvin erilaisia ja néin pitdd ollakin. Kaikki
jotka liikuntaa harrastavat pyrkivit kuitenkin samaan tavoitteeseen eli eliménlaadun
paranemiseen. Terveysliikuntaa suositellaan harrastettavaksi pdivittdin tai edes ldhes
pdivittdin. Kuormitukseltaan sen suositellaan olevan kohtuullista ja se on riittdvdd kun
hengistyy hieman. Kestoltaan terveysliikunnan tulisi olla védhintddn puolentunnin mit-

taista, mutta sen voi jakaa myos jaksoihin. (Heinonen 2003, 151).

3.5 Unen ja levon merkitys lukioikdisen hyvinvoinnille

Nuoren elimisto erittdd yolldkin kasvuhormonia. Uni on yhteydessd my6s oppimiseen,
aivot jarjestelevit yon aikana asioita joita on pdivédn aikana tapahtunut ja tallentavat ne

muistiin. Murrosikdinen tarvitsee enemmén unta nopean kasvun aikana kuin muutamina
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aikaisempina vuosinaan. Unenpuute ndkyy mm. suorituskyvyn laskuna ja vihidinen

nukkuminen saattaa nikyéd oppimistuloksessa. (Aaltonen ym. 1999, 157- 158).

Nuoret ovat useimmiten iltaihmisid: he haluavat valvoa myohdin myos arkena, jonka
takia heidin unirytminsd menee sekaisin. Tdmén takia nuorilla on ongelmia herddmises-

sd ja he kérsivit univajauksesta. (Harmé & Sallinen 2004, 11- 12.)

Nuoren unta edistivit terveelliset elaméntavat, kuten riittdvian liikunnan harrastaminen,
terveellinen ja monipuolinen ravinto sekd hyvit ihmissuhteet. Nukahtamista helpottavat
mm. ldmmin kylpy ja saunominen, jotka nostavat kehon lampdétilaa ja rentouttavat. Al-
koholin, kofeiinin ja savukkeiden kdyttdo vaikuttavat uneen epédedullisesti. (Harmi &

Sallinen 2004, 89.)

On vaikea keskittyd tuleviin tehtidviin, jos younet ovat toistuvasti liian lyhyet. Unen ai-
kana valveilla opitut taidot ja asiat hioutuvat. Alku- ja loppuyon unella on tietojen ja
taitojen oppimisen kannalta suuri merkitys. Alkuyon uni parantaa tietojen oppimista ja
loppuy6n uni taas taitojen oppimista. Unen kesto vaikuttaa myds oppimiseen: miti pi-
dempiédn nukumme, sen tehokkaampaa nukkuminen on. (Hdarmid & Sallinen 2004, 57-

58).

Uni on maédritelty ihmisilld vidhintddn kerran vuorokaudessa tapahtuvaksi tiedottomuu-
den ja liikkumattomuuden tilaksi. Lyhyessd miiritelméssid kuvastuu se, kuinka vihén
kiinnitetdan huomiota kyseiseen toimintoon, joka kuitenkin kattaa noin kolmanneksen
elamdstimme ja jolla on erittdin syvillinen vaikutus ihmisen ja etenkin nuoren henki-

seen, tunneperdiseen ja fyysiseen terveyteen. (Lavery 1998, 8.)

Nukkuminen on yhté luonnollinen ja tirked asia kuin syominen. Jo niukkakin univaje
saa voimaan huonosti, ihminen jaksaa vihemmain. Pitkddn jatkunut univaje ehkiisee
kasvua, heikentdd vastustuskykyéd tartuntataudeille ja hankaloittaa selvidsti suoritusky-

kyd sekd kykyi tehdd suuria ja monimutkaisia pdétoksid. (Lavery 1998, 14.)

Unentarve lisddntyy véliaikaisesti nuoruusidssd. Syvin eli REM- unen méard vihenee
11- 17- vuotiailla nuorilla, mutta unen kokonaistarve kasvaa. Jos nuorelle ilmaantuu

mahdollisuus, saattaa hin nukkua kymmenenkin tuntia yhtijaksoisesti. Se, ettd kehitty-
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vit nuoret saattavat murrosiin keski- ja loppuvaiheessa kunnon younesta huolimatta
visdhtdd kesken pdivin, antaa lisdviitettd tdminikdisten tavallista suuremmasta unen-

puutteesta. (Lavery 1998, 38).

Nuorelle tulisi puhua asiallisesti ja kuunnella, mitd hinelli on sanottavanaan. Nuorta
tulisi myos kannustaa kertomaan, millaisia univaikeuksia hinelld on. Nuoren tulisi itse-
kin pohtia ongelmaansa. Jos nuorella on toistuvia univaikeuksia, tulisi hdnet ldhettda

esimerkiksi terveydenhoitajan vastaanotolle. (Dyregrov 2004, 138- 139).

4. SYDANTERVEYSPAIVIEN SUUNNITTELU JA TOTEUTUMINEN

4.1 Sydéantapahtumien suunnittelu

Lokakuu 2005

Aloimme miettid syddnviikon tapahtumaa, sen sisdltdd, toteuttamista ja tyon jakoa.
Kohderyhmiksi valitsimme kolmen eri kunnan lukioiden 1 ja 2- luokat. Ajatuksena oli,
ettd lukioikdiset harvoin ajattelevat terveellisten eliméntapojen merkitystd vanhemmalle
idlle. Tarkoituksena olikin antaa tietoa ja herittdd ajatuksia, jotta nuorella olisi tietoa,

miten ehkéistd mahdollisia terveyshaittoja.

Ohjaavina opettajina projektitydossimme toimivat Marita Kujala ja Kirsti Santaméki
sekd yhteistyossd Satakunnan Keskussairaalan os. AS5:n osastonhoitaja Eija Kynk&in-

niemi.

Aluksi suunnittelimme liikunnallista tapahtumaa, johon sisiltyisi mm. kuntotestejd, oh-

jattua kuntosalitoimintaa ja luento litkunnan merkityksestd sydédnterveydelle. Totesim-
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me tdmin kuitenkin liian suppeaksi, koska sydinterveyteen liittyy olennaisesti myos
ravitsemustekijit sekd tupakointi ja piihteet.

Tapasimme 21.10.2005 opettaja Kirsti Santamien, jolloin kerroimme ajatuksistamme
jarjestdd sydiantapahtuma kolmessa lukiossa. Yhdessd opettajan kanssa pohdimme em.
tapahtuman siséltod ja pdddyimme siihen, ettd jokaisessa lukiossa pidettiisiin kahden
tunnin mittainen sydidntapahtuma. Péivi sisiltdisi tietoa ravitsemuksesta, verenpaineen-
ja rasvaprosentin mittausta, liikuntaan liittyvid pienid testejd, atk- luokassa pidettivit

sydéntestit sekd yleisoluento, joka pidettdisiin Harjavallan koulukeskuksen auditoriossa.

Ohjaajamme lupasi ottaa yhteyttd Harjavallan Seudun Sydédnyhdistys ry:n puheenjohtaja

Eija Kynkéddnniemeen ja sopia ajankohta, jolloin tapaisimme opinndytetyon merkeissa.

Lokakuun lopulla suunnittelimme tulevaa aiheseminaaria varten projektin sisédltdd ja

tavoitteita. Ajatuksia oli paljon ja ongelmia tuotti se, mitd aiheita valitsisimme.

Marraskuu 2005

1.11.2005 pidettivissa aiheseminaarissa kerroimme muille ryhmén opiskelijoille seka
ohjaaville opettajille projektityon tarkoituksesta ja sen toteuttamisesta. Kerroimme ai-
heen olevan sydinterveyteen liittyvd syddntapahtuma lukioikiisille nuorille. Olimme
valinneet Harjavallan, Kiukaisten ja Nakkilan lukioiden ensimmaisen ja toisen vuoden
opiskelijat. Tavanomaisten mittauksien, testien ja luentojen lisdksi teettdisimme elimin-
tapakyselyt lukioikdisten eliméntavoista, joista kertoisimme tulokset sydantapahtumas-
sa. Saimme jonkun verran ideoita aiheseminaarissa mm. verensokerin mittaus, mutta

jouduimme hylkdimééin hyvin idean kiireisen aikataulun takia.

Joulukuu 2005

Tapasimme Eija Kynkéddnniemen ensimmaisen kerran 9.12.2005. Mukana oli myos oh-
jaava opettajamme Santamiki. Kerroimme, mitd ideoita ja ajatuksia olimme saaneet

sithen mennessd kokoon. Heiddn mielestdin suunnitelmamme olivat kiyttokelpoisia,
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mutta kaipasivat vield hiomista. Tapaamisen yhteydessd saimme mukaan erilaisia lehtid

ja muuta aineistoa.

Aloimme alustavasti miettid tyonjakoa ja pdddyimme siihen, ettd yhden tehtdviksi tuli
huolehtia yhteydenpidoista (puhelut, sdhkoposti) lukioihin, syddnyhdistykseen sekd
muihin tarvittaviin kohteisiin. Aloimme tiedustella, olisiko sisédtautien erikoisladkari
Péivi Korhosen mahdollista tulla luennoimaan sydédnterveyteen liittyvistd asioista ylei-
sOluennolle. Asia jdrjestyi hyvin ja yleisoluennon ajankohta sopi sekd lddkérille ettd
meille. Samoin otimme yhteyttd terveystieteiden maisteri Matti Kettuseen ja kysyimme,
olisiko hénelld mahdollista tulla pitiméin luento liitkunnan merkityksestid sydédntervey-
delle samaisessa yleisoluentotilaisuudessa. Tamékin asia sujui ongelmitta ja olimme

tyytyviisid, kun olimme saaneet mieleisemme luennoitsijat yleisoluennolle.

Loppuvuodesta emme saaneet paljoakaan tehtyd opinndytetyotd, koska opiskeluun liit-
tyva pakollinen tyoharjoittelu vei paljon aikaa ja lisdksi olimme eri paikkakunnilla. Yh-
teistd aikaa ei tahtonut 16ytyd ja sovimmekin, ettd jokainen omalta osaltaan tutkisi asi-

aan liittyvid kirjallisuutta ja muuta materiaalia.

Tammikuu 2006

Tammikuun alussa otimme yhteyttd Harjavallan, Kiukaisten ja Nakkilan lukioiden reh-
toreihin tiedustellaksemme, olisiko em. lukioilla mahdollista osallistua jarjestimiimme
syddntapahtumiin. Saimme myonteiset vastaukset, mutta ajankohdat tuottivat ongelmia,
koska mm. lukioiden koeviikot osuivat viikolle 14, jolloin syddntapahtumat oli tarkoitus
jarjestdd. Monen yhteydenoton jilkeen saimme jirjestettyd ajankohdat, jolloin sydin-

paivit voitiin toteuttaa viikoilla 14 ja 15.

Joululoman jidlkeen aloimme intensiivisemmin tehdd opinndytety6td. Ongelmana oli
taas viiden viikon mittainen kdytdnnon harjoittelujakso, joka alkoi 16.1.2006. Téssd
vaiheessa jaoimme tehtédvit niin, ettd jokainen meistid huolehtisi omalta osaltaan selvit-
tamalld kirjallisesti aiheeseen liittyvidid tietoa (verenpaine, sepelvaltimotauti, liikunta,

pdihteiden kiytto, lepo ja uni, terveellinen ravinto seki lihavuus).
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Saatuamme harjoittelupaikkojen tydvuorot sovimme péivin, jolloin katsottaisiin, mitd
kukakin oli saanut aikaiseksi. Yksi ryhmén jdsenistd oli laatinut alustavan eldméntapa-
kyselylomakkeen viikonlopun aikana ja ldhetimme sen siahkopostilla ohjaaville opetta-
jille arvioitavaksi. Kyselylomake todettiin monilta osin puutteelliseksi. Saimme sovittua
pdivin, jolloin voisimme yhdessi katsoa kyselylomaketta ja korjailla sitd selkeimmiéksi

ja ulkoasultaan paremmaksi.

Kokoonnuimme tekemiidn harjoittelujakson aikana opinndytetyotd. Tédssd vaiheessa
jokainen oli tehnyt sovitusta alueesta teoriapohjaa jonkin verran ja katsoimme, mitd
kukin oli saanut aikaiseksi. Teoriaa ei ollut vield riittdvésti ja sovimme uuden piivén,
jolloin jokainen tekisi sitd lisdd. Ongelmaksi koimme sen, ettd oli vaikeaa rajata teo-
riaosuutta. Aloimme muokata myo6s elimintapakyselylomaketta. Halusimme tehdé lo-
makkeen ilman mitddn valmista mallia, jotta voisimme asettaa kysymykset niin, ettd
saisimme niistd parhaan mahdollisen hyodyn. Lomakkeen laatiminen osoittautui varsin
vaikeaksi ja se vei runsaasti aikaa. Ohjaavat opettajat antoivat palautetta ja ohjeita, mil-

lainen lomakkeen tulee olla.

Elamiéntapakyselyn tarkoituksena oli selvittdd, millaisia ovat lukioikiisten terveystot-
tumukset ja muut eliméntavat sekd saada nuoret ajattelemaan terveellisten eliméntapo-
jen merkitystd. Kyselymme kysymykset kokosimme teoriamme pohjalta. Saadusta tie-
dosta teimme yhteenvedon, jotta nidkisimme, oliko puutteita olemassa. Sydédntapahtu-
massa kertoisimme lukiolaisille tutkimuksen tuloksista ja selvittdgisimme terveitten ela-
mintapojen merkitystd, joka olisi ensiarvoisen tirkedtd ehkéistdessd sydin- ja verisuoni-
tauteja. Olimme Harjavallan ja Nakkilan lukioissa henkilokohtaisesti teettiméssa kyse-
lyt. Kiukaisten lukioon lihetimme kyselylomakkeet ja saatekirjeet (Liite 2), jotka ka-

vimme hakemassa myShemmin.

Helmikuu 2006

Kuun alussa otimme yhteyttd Eija Kynkéddnniemeen liittyen opinndytetyon suunnitel-
man muutoksiin. Kysyimme hineltd mielipidettd, tulisiko meidédn pitdi ravitsemuksesta
luento lukiolaisille. Tdma kuului projektityon alustavaan suunnitelmaan. Kynkiddnnie-

meltd saimme ehdotuksen, ettd luennon tilalle ottaisimme sydinpiirilti opetusvideon
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terveellisten eldméntapojen merkityksestd. Mielestimme Kynkéddnniemen idea oli hyvi

ja paitimme ottaa Satakunnan sydinpiiriin Porin toimistoon yhteytta.

10.2.2006 meilld oli sovittu tapaaminen opinndytetyon merkeissd Satakunnan Keskus-
sairaalassa os. AS5:1la. Mukana olivat ohjaava opettaja sekd Eija Kynkéddnniemi. Keskus-

telimme kyselylomakkeen sisdllosti ja tarkoituksesta.

Kynkéddnniemi kertoi tarkemmin opetusvideosta, jota oli ehdottanut kéytettaviksi sy-
dintapahtumissa. Video vaikutti kiyttokelpoiselta ja pddtimme ottaa sen ravitsemus-

luennon sijasta.
Puhuimme alustavasti, mitd materiaalia tarvitsisimme sydéantapahtumapdiiville. Kyn-
kddnniemi lupasi lehtid ja palkintoja arvontaa varten. Saimme myos lainaksi materiaalia,

jota voisimme hyoddyntéi teoriaosuuteen.

Keskustelimme my0s lehti-ilmoituksesta, joka tulisi ainakin paikalliseen Sydén-

Satakunta- lehteen ja mahdollisesti Alasatakunta- lehteen (Liite 3).

Kasittelimme myos alustavasti budjettiasioita eli kuka maksaa lehti-ilmoituksen, kuka

puolestaan Harjavaltasalin, luentomaksut ja saammeko mahdollisesti sponsoriapua.

Maaliskuu 2006

Elaméantapakyselylomakkeen muokkaamista jatkettiin jonkun verran, jotta saisimme ne
mahdollisimman nopeasti hyviksyttyyn muotoon ja voisimme suorittaa kyselyt lukiois-

sa.

Lainasimme Sydéanyhdistykseltd opetusvideon ja katselimme sen yhdessd. Totesimme
sen olevan hieman vanhanaikainen, mutta silti asiallinen ja kdyttokelpoinen. Video oli

nimeltddn ”Syddmen syke”.

6.3.2006 meilld oli suunnitelmaseminaari, jossa kerroimme, miten tulisimme toteutta-

maan projektitydmme. Muut oppilaat kommentoivat ja antoivat ideoita opinniytetyotd
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varten. Osa ideoista oli hyvid ja kdyttokelpoisia, mutta pdddyimme kuitenkin omiin
suunnitelmiimme, koska ei ollut riittdvésti aikaa. Testasimme eldméntapakyselylomak-
keen suunnitelmaseminaarissa opiskelijaryhmaélle. Opettajat ja opiskelijat olivat sitd
mieltd, ettd lomake oli helppo tiyttdd, mutta ulkoasultaan se oli liian tiivis ja vaati vield
pienen korjauksen. Korjasimme vield puutteet eliméntapakyselystd ja lopulta saimme

sen kaikkia tyydyttdvdin muotoon.

Otimme Matti Kettuseen yhteyttd liikuntatesteistd ja saimme héneltd tasapaino-, puris-
tusvoima- ja liikkkuvuustesteistd materiaalia ja aloimme paremmin perehtyi niihin. Mie-
timme yhdessd, miten ne vaikuttavat sydinterveyteen ja paddyimme lopulta siihen, ettd
jatimme pois testit, koska mielestimme ne eivit vaikuta sydinterveyteen. Otimme Ket-
tusen testien tilalle atk-luokassa pidettavit liikuntatestit, jotka tehddén sydéntestien yh-

teydessd internetissi.

Otimme yhteyttd 8.3.2006 Harjavallan lukion rehtori Juhani Juvelaan opinndytetyon
merkeissd ja kivimme varaamassa tilat syddntapahtumaa varten. Lukiossa ei ollut atk-
luokkaa ja niin pdddyimme siithen, ettd pitdisimme syddntapahtuman Samk:n tiloissa.

Varasimme heti luokat em. koulun tiloista.

Yleisotilaisuutta varten varasimme puhelimitse Harjavalta-salin. Alustavan suunnitel-
man mukaan yleisoluento piti alkaa Korhosen luennolla klo 16.30- 17.30, jonka jilkeen
olisi kahvitauko. Kettusen luento alkaisi klo 18.00- 19.00. Jouduimme kuitenkin muut-
tamaan aikataulua, koska sali oli varattu klo 18.30 alkaen. Otimme kumpaankin luen-
noitsijaan yhteyttd ja heille sopi aikataulun muutokset. Aloittaisimme tilaisuuden kahvi-
tuksella klo16.00, jonka jdlkeen Pidivi Korhonen aloittaisi tunnin mittaisen luennon.
Matti Kettusen luento alkaisi heti edellisen luennon péitteeksi. Saimme sidhkopostitse
molemmilta luennoitsijoilta dia esityksen ennen yleisdluentoa, jotka laitoimme valmiik-

si tietokoneelle (Liite 4 ja 5).

Aloimme pohtia Harjavallan lukion kohdalla liian suurta oppilasméirdd ja otimme sih-
kopostitse yhteyttd rehtoriin. Sovimme, ettd ottaisimme sydédntapahtumaa varten vain

kakkosluokat, joissa on yhteensd 36 oppilasta.
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Vihitellen aloimme laatia lehti-ilmoitusta yleisotilaisuudesta ja saimmekin luonnoksen
valmiiksi 17.3.2006 mennessd, jolloin tapasimme ohjaavan opettajan ja Eija Kynk&én-
niemen Satakunnan Keskussairaalassa. Kynkdanniemi lupasi ottaa seuraavassa sydin-
yhdistyksen kokouksessa esille, maksaako yhdistys lehti-ilmoituksen. Vastaus oli

my®onteinen.

Teetimme 22.3.2006 Harjavallan lukiossa toisen luokan oppilaille eldmintapakyselylo-
makkeet, oppilaita oli paikalla 30. Lomakkeiden tidyttd sujui nopeasti ja heiddin mukaan-
sa se oli helppo tdyttdd. Tiedotimme liséksi, ettd oppilaat saapuisivat Samk:n tiloihin

5.4.2006 vahian ennen klo 13.00.

Nakkilan lukiossa toimii terveystietoryhmd, joille teetimme kyselyn 23.3.2006. Oppilai-
ta oli paikalla 18. Kysely sujui hyvin ja sen jidlkeen sovimme rehtori Peltosen kanssa,

minkélaisia tiloja olisi kiytettdvissi sydidntapahtumapdivina.

Kiukaisten lukion rehtori Kemppainen halusi, ettd toimitamme kyselylomakkeet kou-
luun 24.3.2006, koska hén halusi itse pdittdd, milloin kyselyt toteutettaisiin. Tdmén ta-
kia meidédn oli laadittava saatekirje (n=40), jossa olisi tarkat ohjeet lomakkeen tdytta-
mistd varten. Sovimme hakevamme lomakkeet 29.3.2006. Rehtori lupasi huolehtia ti-

loista, joita tulisimme kdyttimiin syddntapahtumassa.

Veimme jokaiseen kuntaan eri pisteisiin, mm. apteekkeihin, kauppoihin, terveyskeskuk-
siin ja kirjastoihin yleisdluentoilmoituksen. Ndin halusimme viestittdd kuntalaisille tule-

vasta yleisoluennosta.

Saimme Samk:Ita pahvikansioita, joihin laitoimme Sydénlehden, passin, palautelomak-
keen sekd kynén. Toivoimme lukiolaisilta saavamme rehellistd ja suoraa palautetta péi-
vin tapahtumasta (Liite 6). Arvontaa varten saimme koululta Samk:n lippalakkeja ja

kasseja sekd Sydanyhdistykselti keittokirjoja.

Maaliskuun loppupuolella aloimme tydstdd eliméntapakyselyjen tuloksia Excel- muo-
toon. Koimme tdmén vaikeaksi ja saimmekin apua Tapio Fagerroosilta ja myohemmin

Ari Alvajarveltd, joka hallitsee Tixelin. Tamai oli iso ty6 ja viimein saimme sen valmiik-



26

si. Siirsimme Harjavallan lukion tutkimustulokset PowerPoint-muotoon, jossa tulokset

ilmoitettiin sekd prosentuaalisesti ettd lukuméirdisesti.

Otimme sdhkopostitse yhteyttda Jokilaakso lehteen, olisiko heilld kiinnostusta tehdé leh-
teen juttu meidin sydidntapahtumasta. Muutaman pdivin kuluttua meihin otettiin yhteyt-
td ja kerrottiin, ettd 22.3.2006 tulisivat tekemé@édn koululle meistd haastattelun. Jokilaak-

so- lehti ilmestyi 30.3.2006 (Liite 7).

Huhtikuu 2006

Ennen ensimméistd syddntapahtumaa suunnittelimme sen tarkasti ja samoin yleiséluen-
non kulun. Olimme sopineet Harjavallan keskustan koulun keittion pddeméntd Mervi
Takalan kanssa, ettd he keittdvit kahvin valmiiksi, mutta muut asiaan liittyvit, kuten
kattaus, huolehtisimme itse. Tapio Fagerroos ohjasi meitd laitteiden kéytossid, jotta

kaikki sujuisi hyvin.

Ensimmaiisen sydintapahtuman jédlkeen aloimme muokata ja parantaa seuraavia sydin-
tapahtumapiivid varten PowerPoint- esitystd, koska sellaisenaan se vaikutti puutteelli-
selta ja mitddnsanomattomalta, samoin jitimme pois prosentuaaliset taulukot. Muutim-

me myos tapahtuman ohjelman sisiltdd niin, ettd aloitimme péivin opetusvideolla.

Sydéantapahtumapiivien vilissd arvioimme ja pohdimme edellisten pdivien kulkua ja
onnistumista. Koska oppilaat palautteissaan olisivat toivoneet verensokerin mittausta,

paitimme toteuttaa sen Nakkilassa.
Ennen sydédntapahtumia suunnittelimme ja mietimme, miten se onnistuisi mahdollisim-

man hyvin. Muutoksia tehtiinkin ensimmaéisen sydantapahtumapdivén jilkeen sekd Kiu-

kaisissa ettda Nakkilassa.

4.2 Sydintapahtumien toteutus
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4.2.1 Eliméntapakyselyiden tulokset

Teimme Harjavallan, Nakkilan ja Kiukaisten lukioihin eldmintapakyselyt. Halusimme
kartoittaa, mikd on lukiolaisten timin hetkinen sydénterveys. Lukiolaiset kokivat lo-

makkeet helpoksi tidyttdd. Vastaajien méira oli ndissd lukioissa yhteensd n=88.

Kaikki lukiolaiset (n=88) soivit piivittdin limpimén aterian. Lihes kaikki (n=77) kyse-
lyyn vastanneista lukiolaisista soi péivittdin vilipaloja, kun loput lukiolaisista (n=10) s6i
vilipaloja kaksi kertaa viikossa. Grilliruokia viikoittain s6i joka yhdeksés lukiolainen
(n=10), kun taas kyseisid ruokia soi kuukausittain yli puolet lukiolaisista (n=68). loput

vastanneista (n=10) eivit syoneet koskaan grilliruokia.

Monelle lukiolaiselle (n=19) maistui paivittdin makeiset, yli puolet lukiolaisista (n=58)
sO01 makeisia viikoittain. Muutama lukiolainen (n=4) ei syonyt koskaan makeisia. Ma-
keita juomia eli limsoja ja mehuja nautti pdivittdin useampi lukiolainen (n=20), hieman
yli puolelle (n=48) makeat juomat maistuivat viikoittain. Loput lukiolaisista (n=20)

nautti makeita juomia kuukausittain tai ei koskaan.

Yli puolelle lukiolaiselle (n=63) sipsit maistuivat kuukausittain, kun taas viikoittain
niitd s6i useampi lukiolainen (n=17). Muutama lukiolainen (n=8) eivit syoneet sipseja
koskaan. Noin kolmannes lukiolaista (n=30) s6i kanamunia viikoittain. Yli puolet lukio-
laisista (n=50) soi kaksi kertaa kuukaudessa kananmunia. Muutama lukiolainen (n=8)

oli vastannut, ettei syo koskaan kananmunia.

Hieman alle puolet lukiolaista (n=42) s6i pdivittdin hedelmié, kun taas puolet lukiolaista
(n=46) s6i hedelmia viikoittain. Loput lukiolaista (n=10) s6i hedelmid kuukausittain tai
el koskaan. Pdivittdinen marjojen osuus oli vihdinen (n=9), kun taas lukiolaisista hie-
man alle puolet (n=37) s61 marjoja viikoittain. Lahes puolet (n=41) s61 marjoja kuukau-

sittain. Vain yksi lukiolainen ei syonyt koskaan marjoja (n=1).

Taysjyvileipdd so1 pdivittdin yli puolet lukiolaisista (n=55), kun taas neljdnnes lukio-

laista (n=22) s6i leipéd viikoittain. Yli puolet lukiolaisista (n=60) s61 perunaa péivittiin,
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kun taas neljdnnes (n=26) so1 perunaa viikoittain. Loput lukiolaisista s6i muutama ker-
taa kuukaudessa perunaa. Yli puolet lukiolaista (n=46) s6i kalaa viikoittain, alle puolet
(n=36) so6i kalaa kuukausittain. Vain muutama lukiolainen (n=4) ei syonyt kalaa kos-

kaan.

Maitotuotteita rasvaisia vaihtoehtoja valitsi pdivittdin muutama lukiolainen (n=10), kun
vastaavasti vdhdrasvaisia maitotuotteita kaytti yli puolet lukiolaisista (n=46). Téysin

rasvattomia maitotuotteita kaytti paivittdin hieman alle puolet lukiolaisista (n=42).

Noin viidennes (n=16) soi rasvaisia lihavalmisteita pdivittdin, kun vastaavasti vihédras-
vaisia lihavalmisteita pdivittdin kdytti kolmannes lukiolainen (n=32). Voita péivittdin
kaytti neljannes lukiolaisista (n=25), kun lukiolaisista hieman alle puolet (n=36) ei kiyt-
tdnyt voita lainkaan. Rasiamargariinia pdivittdin kéytti yli puolet lukiolaisista (n=53).

Ruokaan lisdsi suolaa useampi lukiolainen (n=24).

Liikuntaa harrasti melkein kolmannes lukiolainen (n=29) kaksi kertaa viikossa. useampi
lukiolainen (n=23) harrasti liitkuntaa yli kuusi kertaa viikossa. Vain muutama lukiolai-

nen (n=3) ei harrastanut liitkuntaa lainkaan.

Muutama (n=6) lukiolaisista nukkui 6 tunnin younet, melkein puolet (n=41) nukkui 6-8

tunnin younet. Loput lukiolaisista (n=21) nukkui yli 8 tunnin ydunet.

Melkein neljannes lukiolaisista (n=19) tupakoi, joista melkein puolet (n=7) poltti alle 5
savuketta pédivassd. Loput tupakoivista lukiolaisista (n=12) poltti 6-12 savuketta pdivis-
sd tai enemman. Lukiolaisista ldhes kaikki (n=70) kéaytti alkoholia, joka oli humalaha-
kuista juomista alle puolella (n=35). Puolet lukiolaisista (n=44) kiytti alkoholia kaksi
kertaa kuukaudessa, jopa viidennes lukiolaisista (n=16) kéytti alkoholia 3-4 kertaa kuu-

kaudessa. Muutama lukiolainen (n=5) kéytti alkoholia useammin.

Terveelliseksi elimintapansa arvioi melkein puolet lukiolaisista (n=38), kolmannes
(n=33) ei osannut arvioida eliméntapojensa terveellisyyttd. Lukiolaisten perheenjisenil-
la alle puolella (n=36) oli todettu kohonnutta verenpainetta, kun useampi (n=19) ei
osannut arvioida tilannetta. Korkea kolesteroli osuutta oli kolmanneksella (n=30) per-

heenjédsenelld, useampi (n=19) ei osannut arvioida tilannetta. Sydénsairauksia oli use-
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amman lukiolaisen perheenjdsenelld (n=17), muutama ei osannut arvioida tilannetta
(n=9). Diabetesta esiintyi useammalla perheenjdsenelld (n=11), muutama lukiolainen ei

osannut arvioida tilannetta.

4.2.2 Harjavallan lukion syddntapahtuma

Keskiviikkona 5.4.2006 kokoonnuimme koululle hyvissd ajoin ja kidvimme vield ker-
taalleen ldpi pdivin ohjelman. Aamulla oli koulukeskukseen viety mm. kahvitarjoilua
varten tarvittavat vilineet ja tarvikkeet. Tapio Fagerroosin kanssa tapasimme aamulla

koulukeskuksen aulassa ja laitoimme valmiiksi tekniset tarvikkeet.

Mietimme, kuka voisi ottaa valokuvia syddntapahtumista sekd yleisdluennolta ja asia

sovittiin Tapio Fagerroosin kanssa. Hin lupasi hoitaa asian (Liite 8).

Samk:n tiloissa kiinnitimme Sydénliiton julisteita seinille ja laitoimme myds muut tilat
kuntoon, joita tultaisiin tarvitsemaan pidivdn aikana. Yhdessid Tapio Fagerroosin kanssa
laitoimme atk-luokassa olevat koneet kuntoon (sydanliiton ja tohtori.fi sivut sekd kéyt-

tdjatunnukset), jotta lukiolaiset voisivat kédyttda koneita ja tehdi testeja.

Jokaisella taisi olla hieman perhosia vatsassa, sen verran jannitimme sydédntapahtuman
ja yleisoluennon onnistumista. Eija Kynkddnniemi saapui puolen péivdn aikaan ja

teimme pienen infopisteen, jossa oli esitteitd ja pinssejd mukaan otettavaksi.

Lukiolaisten oli miird saapua koululle klo 13.00. mennessd, mutta nihdessamme osal-
listujien miirin, joita oli vajaa puolet odottamastamme méiéréstd, aloimme pohtia sy-
didntapahtuman onnistumista. Tiistaina olimme vield varmistaneet rehtori Juvelalta, ettd
odotamme 36 oppilasta, mutta lopulta heitd saapui paikalle vain 14 lukiolaista. Odotte-
limme osanottajien tuloa jonkin aikaa, mutta aloitimme sydintapahtuman em. ryhmin
kanssa. Ylimédrdistd aikaa tulisi jadmaiin joka pisteeseen ja vaikka olimme tdhén varau-

tuneet mm. infopisteen avulla, mietimme, miten tapahtuma tulisi onnistumaan.

Sydédntapahtumapiivin aluksi kokoonnuimme suurluokkaan, jossa esittelimme itsemme

ja kerroimme pédivin ohjelmasta ja jaoimme oppilaat kolmeen ryhmiin. Jaoimme myos
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jokaiselle oppilaalle tapahtumapiivin kansion. Toteutimme syddntapahtuman kuitenkin
alkuperiisen suunnitelman mukaan ja kun jokainen oppilas oli kiertinyt madrityt pis-
teet, kokoonnuimme suurluokkaan ennakoitua aikaisemmin. Suurluokassa oppilaat ko-

koontuivat takariviin ja heiddn kdytoksensi oli ikddn nidhden asiatonta.

Aluksi katselimme opetusvideon "Syddmen Syke”, joka oli suunnattu 1dhinné nuorisol-
le. Yritimme saada keskustelua aikaiseksi, mutta huonolla menestykselld. Seuraavaksi
katsoimme PowerPoint- esityksen, jonka olimme tehneet saamiemme kyselylomakkei-
den perusteella. Kommentoimme tuloksia lyhyesti, jotka sindnsd olivat hyvit. Oppilaat
kirjoittivat annetulle palautelomakkeelle ajatuksiaan. Lopuksi suoritimme arvonnan

osallistuneiden kesken.

4.2.3 Kiukaisten lukion syddntapahtuma

Kiukaisten lukiolaisille jirjestimme sydédntapahtuman 10.4.2006. Tulimme koululle
hyvissd ajoin laittamaan tilat kuntoon. Laitoimme sydénliiton julisteita seinille ja puolen
pdivin jilkeen valitsimme luokat, joissa olisi vyotdronympirysmittaus, verenpaineen
mittaus ja atk-luokassa testit. Ruokasali toimi suurimpana tilana ja se oli muuten hyva,
mutta tiettyjd isoja esineiti emme pystyneet siirtdiméédn ja ne olivat vidhidn nikoesteind
oppilaille. Lukio tarjosi meille lounaan ja keskustelimme rehtorin kanssa mm. lukiolais-
ten epiterveellisistd ruokailutottumuksista, jotka hdnen mukaansa vaikuttavat myos
opiskelumenestykseen. Eija Kynkédnniemi laittoi pienen infopisteen, johon oppilailla

oli mahdollisuus tutustua.

Sydéantapahtuma aloitettiin eri tavalla kuin Harjavallassa. Jaoimme ruokasalin poydille
valmiiksi kansiot, joissa oli syddnlehti, passi, palautelomake ja kynd. Tdlla pyrimme
sithen, ettd oppilaat istuisivat mahdollisimman lidhelld meitd. Esittelimme itsemme ja
kerroimme péivdn ohjelman. Aluksi katselimme ruokasalissa opetusvideon ’Syddmen
Syke”, joka ajoittain aiheutti hilpeyttd, mutta asia sindnsd on edelleen ajankohtaista,

vaikka filmilld on jo ikdd 15 vuotta. Sen jidlkeen jaoimme oppilaat kolmeen ryhméén.
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Oppilaskato oli jilleen suuri, mutta rehtori Kemppainen kertoi, etti flunssa oli kaatanut
huomattavan méirdan oppilaita vuoteeseen. Oppilaita oli 19 henkilod. Ensimmiinen
ryhmai lédhti atk- luokkaan suorittamaan testejd, toinen ryhma ldhti verenpaine

mittaukseen, jossa oli myos mittaajana Eija Kynkddnniemi. Kolmas ryhma ldhti vyota-
ronympéryksen mittaukseen. Kun kaikki oppilaat olivat kiertineet jokaisen pisteen, ko-
koonnuimme ruokasaliin. Tamin jdlkeen katselimme PowerPoint-esityksen, jonka
olimme tehneet kyselylomakkeiden perusteella. Kerroimme tulokset vain lukumaéérilli-
sesti, koska ryhmé oli liian pieni, jotta tulokset voitaisiin arvioida prosentuaalisesti.
Olimme lisdnneet diaesitykseen erilaisia iskulauseita “tehosteeksi”. Oppilaat antoivat
kirjallisen palautteen ja suoritimme arvonnan. Oppilaat olivat asiallisia ja pientd keskus-
teluakin syntyi, mm. miten Harjavallan ja Kiukaisten tulokset eroavat toisistaan. Eroa-

vaisuuksia ei paljon ollut ja lihetimme aikanaan tulokset kouluille rehtorin pyynnosta.

4.2.4 Nakkilan lukion sydédntapahtuma

Nakkilan lukioon saavuimme 27.4.2006 pidettivddn sydidntapahtumaan ja olimme pai-
kalla hyvisséd ajoin. Laitoimme paikkoja valmiiksi syddntapahtumaa varten. Ennen ta-
pahtumaa suunnittelimme ottavamme myos verensokerinmittauksen, koska muissa lu-
kiossa sitd toivottiin kovasti. Nyt meilld olikin sithen mahdollisuus, silld saimme tarvit-
tavat vilineet lainaksi Kynkdidnniemeltd. Verenpaineen mittauksessa oli nyt vain yksi
henkil6 ja se riitti mainiosti. Yhdessi rehtori Peltosen kanssa katsoimme kaikki luokat
kuntoon ja jaoimme pulpeteille valmiiksi kansiot. Kynkédénniemi laittoi pienen infopis-
teen, jossa oli esitteitd ja pinssejd syddanyhdistyksestd mukaan otettavaksi. Sydédntapah-
tuma alkoi klo 12.00, jolloin kokoonnuimme biologian luokkaan, jossa oli tarpeellinen
tekninen varustus. Lukiolaisia oli paikalla 16. Esittelimme itsemme ja Eija Kynk&in-
niemen sekd kerroimme pdivin kulun. Mukana péivissd oli myos lukion terveystiedon

opettaja, joka seurasi pdivin tapahtumaa sekéd opponoijat Piia ja Mari Heittola.

Sydéantapahtuma alkoi opetusvideon katselulla, joka heritti taas hilpeyttd. Kerroimme
oppilaille videon olevan ldhes 15 vuotta vanha, mutta asia on edelleen ajankohtainen.
Tamién jidlkeen jaoimme oppilaat kolmeen ryhmaéén, joista ensimméiinen ryhmé ldhti

atk-testeihin, toinen vyotironympiryksen ja verensokerin mittaukseen sekd kolmas ve-
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renpaineen mittaukseen. Kun oppilaat olivat kiertdneet kaikki pisteet, kokoonnuimme
takaisin biologian luokkaan, jossa kdvimme lipi tutkimustulokset PowerPoint- esityksen
avulla. Tuloksien tarkastelu heritti oppilaissa keskustelua, kysymyksid ja kyseenalais-

tamistakin. Lopuksi suoritimme arvonnan.

4.2.5 Yleisoluento

Jarjestimme syddntapahtumaan liittyen yleiséluennon 5.4.2006 Harjavalta-salissa, joka
oli tarkoitettu kaikille asiasta kiinnostuneille. Luennoitsijoina toimi sisidtautien erikois-
ladkari Pdivi Korhonen, joka luennoi sydinterveydestd sekd litkuntatieteiden maisteri
Matti Kettunen, joka piti luennon litkunnan merkityksestid sydédnterveydelle. Luennoitsi-
jat toteuttivat luentonsa PowerPoint esityksend (Liite 6 ja 7). Jarjestimme kahvitarjoilun
ennen luennon aloitusta. Tarkoituksena oli, ettd lukioikiiset olisivat osallistuneet luen-
nolle, mutta rehtorit pitivit sitd vapaaehtoisena. Lukiolaisia ei ollut paikalla yleisdluen-

nolla.

Yleisoluento alkoi ldhes vilittomaésti sydidntapahtuman jidlkeen. Kahvi oli keitetty val-
miiksi ja meidén tehtdviksemme jdikin vain kattaa poytd. Séd ei ollut paras mahdollinen
ja pohdimme, vaikuttaisiko se yleison saapumiseen paikalle. Onneksi ndin ei kdynyt ja
viked alkoi saapua paikalle ja kaiken kaikkiaan heitd oli noin 90 henkilod. Annoimme
luennoitsijoille luentopalkkiolomakkeet, mutta Pdivi Korhonen kieltdaytyi ottamasta sita
vastaan. Sen sijaan hédn halusi saada lukioiden tutkimustulokset kdyttoonsd. Avasimme
tilaisuuden toivottamalla kaikki tervetulleeksi ja kerroimme illan ohjelman eli luennoit-
sijat ja heidin aiheensa piisisdllon. Kumpikin luento oli erittdin antoisa ja mielenkiin-

toinen ja ne heréttivit myos yleisossd keskustelua.

5. ARVIOINTI
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5.1 Budjetti

Sydédntapahtumia varten jouduimme tarkoin suunnittelemaan budjettiamme. Satakunnan
ammattikorkeakoulu kustansi Matti Kettusen ja Pdivi Korhosen luentopalkkiot ja lah-
joitti kansiot sekd niiden sisdllon ja myos arpajaisvoitot. Matti Kettusen luentopalkkio
oli 57 €. Pdivi Korhonen ei halunnut vastaanottaa luentopalkkiota, vaan hin pyysi te-
kemidmme tutkimustulokset omaan kdyttoonsd. Harjavallan Seudun Sydinyhdistys ry
kustansi Harjavalta-salin vuokran, joka oli 97 €, lahjoitti palkintoja syddntapahtumien
arvontaa varten seki kustansi lehti-ilmoituksen Sydédn-Satakunta- lehteen. Ilmoitus tuli

maksamaan 80,03€

Saimme sponsoriapua Kankaanpiildiseltd kenkdyritykselti MM-Shoe:lta, joka lupasi
huolehtia kahvitarjoiluun liittyvistd kustannuksista. Kahvikustannukset tulivat maksa-

maan yhteensi 80 €.

Henkilokohtaisia kuluja olivat polttoainekustannukset n. 80 € ja tulostuspaperit noin 30

€.

5.2 Lukiolaisilta saatu palaute

Harjavallan sydidntapahtumasta saimme 14 lukiolaiselta palautetta. Suurin osa palaut-
teen antaneista kaksitoista lukiolaista piti mittauksia tarpeellisina. Palautteen antaneista
viisi lukiolaista oli sitd mieltd, ettd asiat olivat entuudestaan tuttuja. Yhdeksian Harjaval-
lan lukiolaista piti paivaa tarpeellisena, kun taas muutama koki pdivin tarpeettomana.
Suurin osa palautteen antaneista piti videota vanhana, mutta ajankohtaisena. Palautteen
antaneista kahdeksan lukiolaista koki saaneensa uutta tietoa sydédnterveydestd, mutta
vastaavasti osalle asiat olivat tuttuja. MyOnteisend asiana suurin osa, eli kymmenen lu-
kiolaista piti sitd, ettd sai tietid oman verenpaineensa ja myos sai ajattelemaan omia
eldaméntottumuksiaan. Suurin osa eli yksitoista lukiolaista olisi toivonut péivdltd mm.

kolesterolin-, verensokerin- ja rasvaprosentin mittausta.
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Kiukaisten lukiolta saimme 18 lukiolaiselta palautetta ja pddosin se oli hyvdi. Suurin
osa eli 15 lukiolaista koki hyviksi pdivissd verenpaineen mittauksen, sydén ja litkunta-
testit sekd tutkimustulokset. Tarpeettomaksi paividssd monet kokivat ’Sydamen syke-"
videon, koska he kokivat sen olevan liian vanha ja huvittava seké he eivit kokeneet saa-
vansa siitd mitddn uutta tietoa. Lukiolaisille terveelliset eliméntavat olivat ennestddn
tuttuja ja suurin osa eli 14 Kiukaisten lukiolaista ei kokenut saavansa uutta tietoa. Osa
lukiolaisista, yli puolet, olisi toivonut pdividltda mm. rasvan mittausta, verensokerin- ja
kolesterolin mittausta. Yksi lukiolainen oli toivonut, ettd Matti Kettunen olisi pitdnyt
luennon. Suurin osa eli 16 lukiolaisista oli kuitenkin sitd mieltd, ettd pdiva oli hyvi sel-

laisenaan.

Nakkilan lukiosta saimme 16 oppilaalta palautetta, joka oli pddosin positiivista. Monet
palautteen antajista lukiolaisista kokivat péivissa hyviksi verenpaineen- ja verensokerin
mittauksen, testit atk- luokassa seki tutkimustulokset. Yksi lukiolainen oli laittanut pa-
lautelomakkeeseen, ettd hdn sai uutta tietoa ja saattaisi aloittaa terveellisemmat eliméin-
tavat sekd sydidntapahtuman sisdlto sai hidnet ajattelemaan terveellisten eliméntapojen
merkitystd. Muutama eli kolme lukiolaista koki tarpeettomaksi pdivissd opetusvideon,
mutta suurin osa oli sitd mieltd, ettei pdivédssd ollut mitdédn tarpeetonta. Suurin osa eli 13
lukiolaisista sai syddnpdivistd mielestddn uutta tietoa omaan sydinterveyteensa liittyen.
Lukiolaiset olisivat toivoneet pdiviltd vield kolesterolin- ja hemoglobiinin mittausta,

mutta muuten kokivat syddntapahtuman hyviksi ja tarpeelliseksi.

5.3 Yhteistyokumppanilta saatu palaute

Yhteistyokumppani Harjavallan Seudun Sydidnyhdistys ry:n puheenjohtaja Eija Kyn-
kddnniemi antoi meille palautetta sydidntapahtumista ja niiden jdrjestamisestd. Hanen
palautteen mukaan lukioikéisten valinta syddnviikon kohderyhméksi oli vaikeaa ja haas-
tavaa. Sydédntapahtuman jérjestimistd ja toteuttamista vaikeutti se, ettd sellaista ei ollut
aikaisemmin tehty lukioikdisille. Kynkddnniemi kertoo kokeneensa opetusvideon, joka
lukiolaisten kanssa katsottiin olevan hieman liian vanha, mutta silti ajankohtainen. Hén
kertoi palautteessa, ettd meistd nikyi innokkuus tyOstdd syddntapahtumaa ja meilld oli

monenlaisia hyvid ideoita tapahtuman toteuttamisessa.
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Harjavallan sydéntapahtuman teki vaikeaksi aloittaa se, kun lukiolaisia ei tullut sovittua
midrdd paikalle ja se ndkyi meiddn olemuksessamme hdammennyksend, Kynkddnniemi
toteaa. Ehké juuri sen takia esiintyi hilindd ennen kuin saimme tilanteen hallintaan. Ha-
nen palautteen mukaan meilld ei ollut perusteltuja taustatietoja kyselyistd harjavallan
lukion sydintapahtumassa, mutta olimme paremmin valmistautuneet seuraaviin sydin-
tapahtumiin. Terveydenhuollon ammattilaisena meidén tulee tukeutua tutkittuun tietoon
aina, kun annamme terveysvalistusta. Kynkddnniemi koki, ettd hidn joutui puuttumaan

muutamiin vilikeskusteluihin syddntapahtumissa.

Meidén olisi pitdnyt valmistautua enemmaén sydidntapahtumien organisointiin, jotta jo-
kainen olisi tiennyt oman osuutensa ja paikkansa tapahtumassa, sanoo Kynkédénniemi ja
toteaa myos, ettd jouduimme Harjavallan lukion syddntapahtumapiivini tekeméén kes-
ken esitelméd tyonjakoa ja tdmé tyonjako ei selkiytynyt kunnolla lukiokierroksien aika-

na.

Kynkéddnniemen mukaan vilikeskustelut olivat antoisia, niissd kdytiin lipi pdivén tapah-
tumia ja pohdittiin hyvid asioita sekd korjattavia asioita. Niiden pohjalta lukiotapahtu-
mat kehittyivdt koko ajan. Hinen palautteen mukaan ensimmaéinen sydidntapahtuma ei
mennyt suunnitelmien mukaan ja aikaakin jdi. Hidn toteaa, ettd muut tapahtumapaivit
onnistuivat jo paremmin ja saimme oppilailta pddosin hyviid palautetta. Kynkddnniemi
oli sitd mieltd, ettd mittauksetkin menivét hyvin, vaikka emme saaneet yhdistykseltd

viked mittaamaan verenpaineita. Opiskelijat kaipasivat enemmdn erilaisia mittauksia.

5.4 Itsearviointi

Ensimmadinen syddntapahtuma pidettiin Harjavallan lukion oppilaille Samk:n tiloissa.
Oppilaiden védhdinen miird tuotti lyhyen neuvotteluhetken, miten ylimédrdinen aika
saataisiin kulumaan. Toteutimme sydédntapahtuman kuitenkin alkuperdisen suunnitel-
man mukaan ja pdivéd ei mennyt toivotulla tavalla, mm. aikaa jdi liikaa. Harjavallan lu-
kiolaisiin emme saaneet kontaktia ja yhteistyo jdi vihdiseksi. Emme saaneet keskustelua

aikaiseksi lukiolaisten motivaation puutteen takia. Meilld olisi pitdnyt olla tutkittua tie-
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toa kyselylomakkeiden siséllostd, joita olisimme voineet kiyttdd hyodyksi, kun esitte-
limme Harjavallan lukiolaisille tutkimustuloksia Power Point ohjelmalla. Harjavallan
lukion sydédntapahtuman toteutus oli tyydyttavidd kokonaisuudessaan.

Kiukaisten lukion syddntapahtuma sujui jo paremmin ja oppilaat kdyttiaytyivit asialli-
sesti ja he olivat my0s kiinnostuneita pdivin sisillostd. Kiukaisten lukiolaisiin kontaktin
saaminen oli muutenkin helpompaa. Saimme keskustelua aikaiseksi ja oppilaatkin kom-
mentoivat asioita. Tédhdn syddntapahtumaan olimme valmistautuneet paremmin ja ko-

konaisuutena péiva onnistui hyvin.

Nakkilan lukion sydidntapahtuma oli kaikista kolmesta lukiosta onnistunein. Aikataulut
menivit suunnitelmien mukaisesti ja oppilaat olivat aidosti kiinnostuneita pdivin sisil-
16std, joka ndkyi kysymyksind ja kommentteina. Tutkimustuloksista syntyi paljon ajan-
kohtaista keskustelua. Otimme Nakkilan lukioon mukaan verensokerimittauksen, josta

oppilaat olivat tyytyvdiisid.

Yleisoluento sujui odotettua paremmin ja kuuntelijoita oli paikalla ldhes 90. Toisin kuin
Eija Kynkéddnniemi palautteessaan antoi ymmirtii, yhteistyokumppanit mainittiin ylei-
sOluennon alussa. Meidin olisi pitinyt pyytdd esim. muutama ldhihoitajaopiskelija aut-
tamaan kahvituksessa, koska se vei aikaa. Kahvipoytiddn asetettiin myos lipas vapaaeh-

toista kahvimaksua varten ja saadut varat menivit sydanyhdistykselle.

5.5 Ajankaytto

Aloimme ty0stdd opinndytetyon aihetta syksylld 2005, jonka saimme opettajilta idease-
minaarissa. Alkuvuodesta 2006 ldhtien aloimme tiiviimmin keréti tietoa tyotimme var-
ten ja suunnitteluvaihe vei suurimman osan ajan kdytostd. Tyon viimeistely on myos

aikaa vievad. Aikaa molemmat kiyttivit koko projektin tekemiseen noin 400 tuntia.
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6. POHDINTA

Aiheen sydidntapahtumasta saimme opettajilta ja otimme aiheen mielenkiinnolla vas-
taan. Aihe oli mielenkiintoinen ja ajankohtainen. Aloimme pohtia aiheen siséltdd ja
meilld oli paljon mielenkiintoista sisdltdod pédivéin, joita kerroimme ensimmaéisessd oh-
jauskerrassa. Jouduimme kuitenkin rajaamaan aiheen sisdltdd, koska saatavaa tietoa on
niin paljon.

Opinndytetyotd aloitettaessa koimme vaikeaksi sen, mistd voisimme aloittaa tyon teon.
On pelkistddn hyvé, ettd siitd on puhuttu paljon ja korostettu, ettd se on pitkdjédnteinen,
aikaa vievi tyd, johon kannattaa panostaa jo hyvissid ajoin. Aloimme ty0stidd opinnéyte-
tyomme aihetta syksylld 2005, mutta tammikuun alussa aloimme varsinaisesti tehda
tyotimme. Tyotd aloitettaessa meilld ei tahtonut olla paljon yhteistd aikaa, silld jokainen
meistd oli eri paikkakunnilla harjoittelujaksolla, joka hankaloitti asiaa. Sen takia jou-

duimme jakamaan tyoté ja jokainen meistd teki teoriaa omalta osaltaan.

Harjoittelujakson padtyttyd meilld oli enemmén aikaa yhdessd kokoontua tekeméaidn
opinniytetyotamme. Laitoimme teoriaosuuden yhteen nippuun, jossa vield oli varmasti
muokattavaa. Aloimme yhdessi suunnitella péivid ja aluksi otimme liikaa, ahmimalla”
pdiviin tulevia sisdltojd, jolloin loppujen lopuksi jouduimme karsimaan ja rajaamaan

ideoita.

Nuorten aikuisten sydédnterveys aitheena kiinnosti meitid kovasti, koska nykyiset ja tule-
vat eldamintavat vaikuttavat lukiolaisten sydinterveyteen. Yhd nuoremmat ihmiset sai-
rastuvat jo varsin nuorena erilaisiin elintapasairauksiin, jotka puolestaan johtavat varsi-

naisiin sydinsairauksiin, ellei asialle tehdi jotakin.

Elaméntapa kyselylomakkeiden tarkoituksena oli selvittdd, millaiset elamidntavat lukio-
laisilla oli ja saada nuoret ajattelemaan terveellisten eliméntapojen merkitystid. Kysely-
lomakkeen teko oli vaikeaa ja haastavaa. Jouduimme monesti muokkaamaan eldménta-
pakysely lomakkeita, koska sisélloltddn ne olivat puutteellisia. Monen muokkauksen
jalkeen saimme sen valmiiksi ja testautimme sen luokkalaisillamme ennen varsinaista

kyselyd. Suunnittelimme, ettd ldahettdisimme lukioihin kyselylomakkeet, mutta emme
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olleet tehneet saatekirjettd, joten henkilokohtaisesti menimme lukioihin paikalle teettd-
mién kyselyt. Kiukaisten lukion aikatauluihin ei sopinut, ettd menisimme paikan piille
teettimiidn ne, jonka johdosta jouduimme tekeméin saatekirjeen ja viemédn kyselylo-
makkeet koululle. Myohemmin haimme kyselylomakkeet em. koululta. Opettajien avus-

tuksella laitoimme tulokset taulukkomuotoon, josta teimme PowerPoint- esityksen.

Sydéantapahtuman jirjestaminen oli vaikeaa ja haastavaa. Haastavan siitd teki se, ettd
syddntapahtumat oli jarjestettdvd eri paikkakunnilla ja se oli aikaan vievdd. Matkoihin
meni aina oma aikansa. Sisdllon kannalta olisi pitinyt olla enemmén suunnitelmallisuut-
ta ja toisaalta emme etukiteen voineet tietdd, minkilainen koulu on, minkaélaiset tilat
kyseisissd kouluissa on yms., joissa jdrjestettdisiin sydidntapahtuma. Vain Nakkilan lu-

kiossa kdvimme tutustumassa etukiteen paikkoihin ja se helpotti pdivén jarjestimista.

Ennen sydédntapahtumia mietimme, riittddko kolme henkild mittaamaan verenpainetta,
vyotaronymparystd sekéd verensokeria ja meneeko mittauksissa liian kauan aikaa. Lop-
pujen lopuksi kolme mittaajaa oli riittdva ja ylimadardistd aikaakin jdi. Nakkila oli ainoa

lukio, jossa mittautimme verensokeria.

Yleisoluento sujui hyvin meiddn osaltamme ja luennoitsijat olivat loistavia. Luennolle
saapui lahes 90 kuulijaa, mikd oli enemmain kuin mitd osasimme odottaa. Keviinen sidi
oli huono ja se olisi saattanut verottaa tulijoitten madrdd. Valmiiksi keitetty kahvi sédésti
tiukkaa aikatauluamme, mutta pari apulaista olisi ollut tarpeen kahvittelussa. Jokaisessa
syddntapahtumassa mukana ollut Eija Kynkddnniemi oli suuri apu meille ja saimme

hinelti tukea.

Projektimainen opinniytety0 vaatii usein erilaisia yleis6luentoja ja niinpid mekin jérjes-
timme sellaisen Harjavalta-salissa. Opinnédytetyohon liittyviin kustannuksiin ei opiskeli-
joilla ole varaa ja yleensi se vaatii sponsorin. Sponsorin saaminen ei ole itsestddn selvia
ja meilldkin oli vaikeuksia saada sellainen. Onneksi saimme aivan yllittaviltd taholta
sponsorin, kankaanpiildisen yksityisyrittdji MM-Shoe:n, joka sponsoroi kahvitilaisuu-

den yleisoluennolla.

Terveilld elaméntavoilla on jo nuorena merkitys myohempiidn eliminlaatuun ja saira-

uksien ehkédisyyn. Nuoret eldvit titd pdivii ja ajattelevat, ettd sydin- ja verisuonisairau-
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det ovat ”vanhojen vaivoja”, mutta tosiasiassa jo nuorena opitut terveelliset eliméntavat

ehkiisevit myohemmin aikuisidssi tapahtuvaa mahdollista sairastuvuutta.

Mielestamme jatkossa olisi tirkedd jarjestdd yleisesti ottaen vastaavanlaisia syddntapah-
tumia, koska sydin- ja verisuonisairaudet yleistyvit sekd nuorilla ettd ikddntyvilla.
Vaikka tdmédnkaltainen projektityd on erittdin pitkd prosessi ja aikaa vievd, on siitd silti

hyotyad seki jarjestdjille ettd osallistujillekin.

Ryhmiityolld on etunsa, mutta myds haittansa. Etuina on se, etti toitd voi jakaa ja tehda
tietenkin my0s yhdessd varsinkin hankalampia osuuksia. Myonteinen puoli ryhmityon
teossa on myos se, ettd jokainen voi tehdi sitd, missd kokee olevansa vahvoilla, esim.
joku on hyvi atk:n kédytossd, toinen taas tekstin tuottamisessa ja kolmas jossain muussa.
Haittapuolina voi mainita mm sen, kun jokainen ryhmén jdsen on esim. harjoittelujak-
solla eri paikkakunnilla, on yhteistd aikaa hankala jirjestdd. Jokaisella ryhmaéldiselld on
lisdksi opinnot eri vaiheissa ja on selvéd, ettd peruutuksia tulee toisinaan. Sairastumiset

ja tarkedt yksityiset menot ovat ymmarrettivid ja hyviaksyttyja.

Ryhmityotd tehtdessd on selvid, ettd silloin tdlloin tulee erimielisyyksidkin asioista.
Télloin kannattaa kokoontua ja keskustella heti asiat selviksi, muuten tyonteko ei etene
toivotulla tavalla. Taito keskustella rakentavasti vaikeistakin asioista ei ole aina help-

poa, mutta tydskentelymme aikana olemme kehittyneet tdssd asiassa.

Omalta osaltamme sydédnpdivét sujuivat pienen alkukankeuden jidlkeen hyvin ja jokai-
nen meistd antoi oman panoksensa kiitettdavisti, jotta syddntapahtumat tulisivat onnis-
tumaan mahdollisimman hyvin. Mielestimme pédivien jarjestiminen oli haastavaa ja
saimme siitd paljon uutta hyodyllistd tietoa. Kukaan meisté ei ollut aikaisemmin jérjes-

tdnyt timén kaltaista tapahtumaa.

Alun perin opinndytetyon tiimiin kuului kolme henkilod. Raportin osuuden kirjoittami-
sen vaiheessa yksi tiimin jdsenistd jdi pois. Raportti jakautuu kahteen osioon. Myo-

hemmin ilmestyvéssé raportti osuudessa kisitelldédn terveellinen ravinto osuutta.
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ELAMANTAPAKYSELY
Oletko
Nainen O Mies O
RUOKAILUTOTTUMUKSET

Syon/ juon
Lampimén aterian
Vilipaloja
Grilliruokia
Makeisia
Makeita juomia
Sipsejd
Kananmunia
Hedelmia
Marjoja
Taysjyvileipad
Perunaa

Kalaa

Vihanneksia

Maitotuotteista valitsen
-rasvaisia maitovalmisteita
-vdhidrasv. maitovalmisteita

-rasvattomia maitovalmisteita

LIITE 1 13)

paivittiin 1-2x vko:ssa 1-2x kk:ssa en koskaan
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paivittdin 1-2x vko:ssa 1-2x kk:ssa en koskaan

Lihatuotteista syon

-rasvaisia lihavalmisteita O O O O
(esim. sikanautajauheliha,

lauantaimakkara, metwursti)

-vdhdrasvaisia lihavalmisteita O O O O
(esim. paistijauheliha,

kalkkunaleike, keittokinkku)

Rasvoista valitsen
-voita O 0] 0] O
-rasiamargariinia 0] 0] 0] 0]

(esim.Keiju, Flora)

kylla en

Lisaitko ruokaasi suolaa 0] 0]

LIIKUNTA JA LEPO

Kuinka usein harrastat liikuntaa viikossa?

(30-45 min/kerta)

Kuinka monta tuntia nukut keskiméarin vrk:ssa?




PAIHTEIDEN KAYTTO

Tupakoitko
Jos tupakoit, kuinka monta savuketta poltat

keskimidrin pdivissi?

kylld

Kaéytitko alkoholia?
Jos kéytit alkoholia, onko juomisesi
humalahakuista?

Kuinka usein juot alkoholia kuukaudessa?

RISKITEKIJAT

Ovatko elaméntapasi mielestisi terveelliset?

Onko vanhemmillasi tai sisaruksillasi
todettu seuraavia sairauksia?
kohonnut verenpaine

korkea kolesteroli

sydédnsairaus

diabetes

kylld

© O O O

ei

ei

© O O O

KIITOS VASTAUKSISTASI
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LIITE 2

SAATEKIRJE
Hei!
Olemme sairaanhoitajaopiskelijoita Satakunnan ammattikorkeakoulun Harjavallan toi-
mipisteestd. Teemme opinndytetyondmme projektitapahtuman, joka liittyy nuorten ai-
kuisten sydédnterveyteen. Opinndytetyomme perustaksi kerddmme tietoa lukioikdisten
terveystottumuksista. Tutkimustulokset kerromme teemapdivin yhteydessi, joka jirjes-

tetddn Kiukaisten lukiossa 10.4 klo. 13.00-15.00.

Kyselylomake tdytetddn nimettoméni ja taytettyjen kyselylomakkeiden tiedot eivit
tule missdin vaiheessa julkisuuteen.

Kyselylomake tdytetidin rastittamalla sinua ldhinni oleva vaihtoehto seki vastaamalla
Iyhyesti muutamaan kysymykseen.

Taytetyt lomakkeet noudamme Kiukaisten lukiosta 31.3.2006.
Vastaamme mielellimme kyselylomaketta koskeviin asioihin, mikéli esiintyy episel-
Vyytté.

Harjavalta 24.3.2006

Kiittiien
AMK- sairaanhoitajaopiskelijat

Jonna Mikeld Niina Louhesto Ulla Valonen

jonna.makela@samk.fi ~ niina.louhesto@samk.fi  ulla.valonen @samk.fi
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LEHTI-ILMOITUS
YLEISOLUENTO SYDANTERVEYDESTA
Harjavallan koulukeskuksen Harjavalta-salissa keskiviikkona 5.4.2006 klo.16.—18.30
sydénterveytti koskeva luento, johon on vapaa péisy.

luennoitsijat:

Sisatautien erikoislaikari Paivi Korhonen klo.16.30-17.30
Terveystieteiden maisteri Matti Kettunen klo.17.30-18.30

Tilaisuus alkaa kahvituksella ja kaikki ovat syddmellisesti tervetulleita!!

Yhteistyossd: Harjavallan Seudun Sydinyhdistys ry, Satakunnan ammattikorkeakoulu
sekd MM-Shoe.



LIITE 4
SISATAUTIEN ERIKOISLAAKARI PAIVI KORHOSEN DIAESITYS

Sydéinterveys

ell miten valttaa valtimotauti

Dia 1

Suomessa...

...Joka pdiva 49 henkiloa
saa syddninfarktin

...Joka pdiva 38 henkilod
saa aivohalvauksen
...58 henkilod vuonna 2020

Dia 2
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Vaahto- Rasva- Fibroottinen Komplisoitunut
solut  juoste Aterooma  p|akki plakki

Endoteelin dysfunktio

10-15v >30v > 40 v
. . Sileé lihas .

Mukaeltu: Stary HC ym. Circulation. 1995;92:1355-1374.

Dia 3

Valtimotautien
riskia lisiaa:
v Tupakointi 70 % ¥ Liikunnan puute 30%

v Verenpaineen nousu ¥ Ylipaino 30 % 50 %
30/10 mmHg 60 %

v Kolesterolin nousu v’ Sukurasite 30 %
1 mmol/l RV

v Verensokerin nousu
1 mmol/l 10 %

v Miessukupuoli

Dia 4



Vaaratekijit
12-18-vuotiaina
vaikuttavat

valtimoiden
kuntoon
aikuisena

Dia 5

Joka kolmas
valtimotautikohtaus
johtuu
tupakoinnista

Suomalaisista
miehistd 35 %
naisista 24 %
tupakoi

Dia 6
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Verenpainesuositus 2002

v' Normaali: alle 130/85

v Verenpainetauti: 140/90 tai yli
Miehet 39 % Naiset 27 %

Dia 7

Tutkimustietoa

v' Jos “alapaine” laskee 5 mmHg,
aivohalvausriski vihenee 40 %
ja sepelvaltimotautiriski 15 %

v' Jos “yldpaine” laskee 10 mmHg,
aivohalvausriski vihenee 30 %
ja sepelvaltimotautiriski 23 %

Dia 8



Dia 9

FINRISKI-tutkimus - seerumin kolesteroli
30-59 -vuotiailla miehilla

—4&— Pohjois-Karjala
—&— Pohjois-Savo

Turku/Loimaa
—< Helsinki/Vantaa
Oulun laani

® Lapin laani

FINRISKI-tutkimus - seerumin kolesteroli
30-59 -vuotiailla naisilla

mmol/l

Dia 10

—— Pohjois-Karjala

—&- Pohjois-Savo
Turku/Loimaa

—<— Helsinki/Vantaa
Oulun laani

® Lapin laani

1972 1977 1982 1987 1992 1997 2002
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24-30-vuotiaiden vaaratekijat
1986 ja 2001

2001

Juonala M. 2005

Dia 11

Tutkimustietoa

Kun LDL laskee 1 mmol/l,
valtimotautitapahtumat vihenevit 25 %

Kun HDL-taso nousee 0,1 mmol/l,
valtimotautitapahtumat vihenevit 10 %

Dia 12
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Kolesterolisuositus 2004

Viestotasolla Suuren riskin henkilolla
S-Kol <35,0 <4,5
S-LDL <3,0 <25

S-Trigly < 2,0

S-HDL >1.0 @
y\
%,‘ w“ v
/4

K=
by

Dia 13

Tutkimustietoa

Statiiniladakkeilld voidaan laskea

LDL-pitoisuutta ~ 1,8 mmol/l,
mikd vihentdd sepelvaltimotautiriskid 60 %

ja aivohalvausriskid 17 %.

e

@

Dia 14



Dia 15

Dia 16

Kokonaiskolesterolin tasoja
luonnossa

Suomalainen
Inuiitti
Pygmi
Elefantti
Apina

Diabetes

Keskivartalolihavuus ja/tai perimé

J

Heikentynyt sokerinsieto
J
Tyypin 2 diabetes

Valtimotaudit

8(13)
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Ylipaino Suomessa 2006

45-74-vuotiaista lihavia (BMI yli 30)
naiset 29 % miehet 24 %

lisdksi ylipainoisia (BMI 26-30)
naiset 38 % miehet 50 %

Nuoret ja liikkapainoisten vanhempien
lapset lihovat nopeimmin !!!

Dia 17

Lapsen lihavuutta ennustaa:

e Vanhempien lihavuus

* TV:n katselu yli 8 tuntia vitkossa

e Alle 10 % tunnin youni P e,

mukulcistasi sohva-

3-vuotiaana it

70 % lihavista lapsista on
lihavia myos aikuisena

Dia 18
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Kulutuksen kasvu 1985-2005

680 % 69 % 57 % B Makeiset

0%

B Virvoitusjuomat

W Jaateld

0O Sokeri

Dia 19

Rasvan kertyminen elimistoon

Ravinnon liika Insuliiniresistenssi
rasva ja energia
e
o FFA/Trigly

Rasvakudos

Insuliinieritys d

Dia 20



Lihavuus ja sairaudet

Tyypin 2 diabetes
Verenpainetauti
Sepelvaltimotauti
Uniapnea

Metabolinen
oireyhtyma

Kihti

Sappikivet
Rasvamaksa
Polvien nivelrikko
Astma

Rintasyopa
Kohtusyopa

11(13)

Alzheimerin tauti Paksusuolen syopd

Dia 21

Elimantapahoito

> Kova rasva korvataan pehmelli

- Minimoi: rasvaiset maitotuotteet, voi, juustot,
makkarat, rasvainen liha, leivonnaiset, munankeltuainen

- Suosi: rasvattomat tai 1-% maitotuotteet, rypsioljy,
kasvioljypohjaiset levitteet, kala, tdysjyvivilja,
hedelmit, kasvikset, marjat, kasvistanoli-/sterolimargariini

Liikapainoisella 5-10 %:n pysyvéa painonlasku

Tupakoinnin lopetus

Kestavyysliikkunta 30-60 min/vrk
LDL | 5 %, HDL T 5 %, Trigly | 4 %

Dia 22
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Lautasmalli

v 15 salaattia, kasviksia
v V4 perunaa, pastaa, riisid
v Y4 lihaa,
linssejd, papuja
v 1-2 viipaletta
tdysjyvéleipaa
v vihin pehmedé rasvaa
v rasvaton maito/piima

v viltd suolaa

Dia 25

Arkkiatri Pelkonen:

”Thminen varoo pienid,
mutta ottaa suuria
riskejd.”

Vital Statistic?
Waist Circumference

Dia 26



LITE 5
LIOKUNTATIETEIDEN MAISTERI MATTI KETTUSEN DIA-ESITYS

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

Aikuisten kunto- ja terveysliikunnan
w ohjaajakoulutusjarjestelma, 1-taso %

LIIKUNNAN TERVEYSTIETO
Terveys startti

Terveyden nakokulmasta tarkasteltuna
kaikki lilkkunta ei ole samanarvoista.
Osa liikkunnasta tuottaa terveydelle vahan, \w* \49%”
osa enemman hyotya. / £ J
&

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 1

Dia 1
Keento HIPPOKRATES
D —— 300 eKr

“Kaikki elimistén osat, joita
kuormitetaan kohtuullisella
toiminnalla, johon ne ovat
tottuneet, kehittyvat ja vanhenevat
hitaasti.

Mutta kdyttamétta jéatettyna ne
tulevat alttiiksi sairauksille,
kasvavat ja kehittyvét
puutteellisesti ja vanhenevat
nopeasti.”

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 2

Dia 2
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Kunto Terveysliikkunnan
T maaritelma

Liikunta, joka tuottaa sen syista ja
toteuttamistavoista riippumatta
terveydelle (fyysinen, psyykkinen,
henkinen, sosiaalinen) edullisia
vaikutuksia tai seuraamuksia hyvalla
hyotysuhteella pienin haitoin ja riskein.
Terveytta tuottaakseen liikunnan on
oltava usein toistuvaa, jatkuvaa ja
toteuttajansa kuntoon ja terveyteen
ndhden kohtuullista.
llkka Vuori 2001

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry &l

Dia 3

Kunto Liikunnan monet kasvot
T s hyvinvoinnin tukena

Ihminen tarvitsee positiivisia pakokeinoja

Liikunta luo hyvia tarinoita

+ Seitseman hyvan elaman perustekijaa

Yksi kanssaihminen riittaa terveydelle

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 4

Dia 4
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Kunto Seitseman hyvan
T s elaman perustekijaa

terveys, fyysinen hyvinvointi

vastuullisuus, osallistuvuus ja aktiivisuus
rakkaus, kiintymys ja yhteenkuuluminen
oikeudenmukaisuus ja turvallisuus
tehokkuus, taitavuus, tuloksellisuus ja hallinta

hyvinvoinnin kokeminen, tarkoitus, sisainen
rauha ja tasapaino

7. toiveikkuus, innostus, kiinnostus ja luovuus
(Markku Ojanen 2001)

OO0k wh =

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 5

Dia 5

Kunto Sopeutuminen
i liikuntaan

+ Kaikki harjoittelu on kehon solujen
hajottamista.

« Olemme aina huonommassa kunnossa
heti harjoittelun jalkeen kuin olimme
ennen harjoitusta.

* Levossa ja/tai palautumisen aikana
solurakenne rakentuu uudelleen.

* Levon ollessa optimaalista suhteessa
harjoitukseen elimisté sopeutuu
lisdantyneisiin vaatimuksiin...

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 6

Dia 6
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Kunto Sopeutuminen
- liikkuntaan

Elimistomme rakenteet ovat
valmiita kestamaan hieman
enemman kuin ne kestivat ennen
harjoittelua ja lepojaksoa.

Perima maaraa, kuinka ja miten
nopeasti ihminen reagoi ja
sopeutuu erilaiseen harjoitteluun

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 7

Dia 7
Kunto Liikunta ja elimiston
e s eri osien toiminta

Toimiakseen elimisto tarvitsee hyvaa...

Kaasujen vaihtoa: hengityselimiston kautta sisdan hengitetty happi
imeytyy vereen ja hiilidioksidi veresta keuhkojen kautta ulkoilmaan

Verenkiertojarjestelméaa: vahvaa sydanta ja tiheda hiussuoniverkostoa
kuljettamaan happi ja ravinteet liikunnassa lilkkkeen tuottaville lihaksille

Lihastoimintaa: lihasten voimantuottoa, hyvaa hapenkayttékykya,
riittdvasti energianlahteita joko lihaksissa itsesséan tai verenkierron
vélityksella, seka lihasten kykya tuottaa energiaa (hapen kanssa tai ilman)

Hormonaalista saatelya: kykya suunnata voimavarat oikea-aikaisesti
sinne, missa niita eniten tarvitaan

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 8

Dia 8
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Kunto Hengitys ja
B verenkierto

Hengitys- ja verenkiertoelimistolla tarkoitetaan:
keuhkoja, sydanta, ja kaikkia verisuonia joiden kautta
veri siirtyy elimistoon

Hengityksen tarkoituksena on tuottaa happea

elimistdn solujen kayttddn ja poistaa hiilidioksidia
elimistosta uloshengityksen myoéta. Hapen avulla
lihakset voivat vapauttaa niihin sidottua energiaa.

Kaasujen, hapen ja hiilidioksidin vaihto
verenkiertoon tapahtuu keuhkoissa

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 9

Dia 9

Kunto Liikunnan vaikutukset
e s verenkiertoelimistoon

Sydan: koko suurenee, iskutilavuus ja hapen hyvaksikayttd kasvaa
Verenpaine: laskee iasta riippuen % mmHg

Aareisverenkierto: hiussuonitiheys lihaksissa kasvaa jopa 40%,
ravinteiden saanti paranee ja hapen hyvaksikaytté tehostuu

Veri: kokonaismaaré kasvaa, kokonaishemoglobiinin maara kasvaa, HDL-
pitoisuus ja virtausominaisuudet paranevat

Kokonaisuutena: riski sydan- ja verisuonisairauksiin vahenee,
verenkierron ja hapenkuljetuksen taloudellisuus paranee

Harjoittelun vaikutukset ovat yksiléllisia ja
niihin vaikuttavat mm. perintétekijat

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 10

Dia 10
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» Lihakset aikaansaavat
liikkeen

* |hmiskehossa on noin
300 lihasta ja ne
muodostavat 30-45%
kehon painosta

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry

Dia 11

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

» Liiketta aikaansaavat lihakset, jotka vasyvit
helposti. Nailla lihaksilla on myos taipumusta
heikkouteen. Néita ovat m. vatsalihakset,
pakaralihakset ja ylaselén lihakset.

Venyta -

» Asentoa yllapitavat lihakset, jotka toimivat
painovoimaa vastaan. Nailla lihaksilla on
taipumusta kireyteen ja ne lyhenevat mm.
istumatyon seurauksena helposti. Naitd ovat mm.
rintalihakset, lonkan koukistajalihakset,
hartialihakset ja reiden takaosan lihakset.

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry

Dia 12

Lilkunnan vaikutukset

lihaksiin

Yllapitaa/edistaa: lihasten
massaa, voimaa, kestavyytta
ja perusaineenvaihduntaa.

Painonhallinta, diabetes,
verenpaine, tasapaino,
toimintakyky

Ikaantyvat

Ennaltaehkaisy:
osteoporoosi, ryhti, niska-,
hartia- ja selkavaivat,

Lihastasapaino

Vahvista +
ja venyta -
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Kunto Luusto antaa
T s keholle muodon

» I|hmisella on kehossa yli 200 luuta
(n. 15% painosta)

* Luut muodostavat luuston, jonka
tarkein tehtava on toimia kehon
tukirankana

* Luusto on elavaa kudosta joka
uusiutuu koko eldmaén ajan

* Luusto on kehon suoja,
kivennaisvarasto ja punasolujen
tuottaja

Liikunnan vaikutukset luustoon nakyvat
noin vuoden viiveelld sdannollisen
liikunnan aloittamisesta

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 13

Dia 13
Kunto Liikunnan
B E— vaikutukset

Hermostolle: sdannéllinen
fyysinen harjoittelu parantaa
hermojéarjestelman toimintaa
= koordinaatio, tasapaino ja
reaktionopeus lisdantyy

lholle: hyva kunto parantaa
lammdnsietoa seka levossa
ettad harjoituksessa.
Harjoittelu pienentaa
ihonalaista rasvakerrosta.

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 14

Dia 14



Kunto Lilkunnan kuormituksen
e s maarittaminen

SuOM

« Kaytanndn muistisaantona on PPPP eli
pitaa pystya puhumaan puuskuttamatta.

« Liikunta kuormittaa sopivasti, kun
likkuessa pystyy samalla puhumaan,
hengastyy ja hiki nousee pintaan.

Kohtuullinen kuormitus:

Tuntuu kevyemmalta kuin raskas, mutta
raskaammalta kuin kevyt...

Dia 15
Kunto Borgin
/ =
asteikko

Mika luku mielestési parhaiten vastaa
juuri talla hetkella tuntemaasi kuormitusta?

6

7

8

9

10
"
12
13
14
15
16
17
18
19
20

ei kuormitusta Kéyta vertailupohjana vain omaa

erittdin kevyt tuntemusta. Pienin numero vastaa
aarimmaisen kevyttad kuormittumista

hyvin kevyt (rasitusta), suurin maksimaalista
tarkoittaen sietokyvyn ylarajaa.

kevyt

hieman rasittava
rasittava

hyvin rasittava

erittdin rasittava
maksimaalinen kuormittuminen

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 16

Dia 16
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Kunto Syke
P emmm——

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

* Mitataan sydamen lyontimaaraa minuutissa

» Leposyke kertoo kunnosta ja siitd kuinka
kuormittunut elimistd on. Aikuisten leposyke
n. 60-80.

+ Maksimisyke on korkein sydamen lydntitiheys,
joka saavutetaan maksimaalisessa rasituksessa.

— testausta ei suositella aloittelijoille eikd yli
35 -vuotiaille jotka eivat liiku sdanndllisesti

— arviointi: 220 — ik& tai 205 — 12 ik&

—+-151ll
Dia 17
Kunto Sykkeen
/ = =
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, mittaaminen

 Manuaalinen mittaus: 15 sekuntia x 4
= X lydntia/min

» Sykemittari: tarkka ja varmin tapa
mitata syke lilkunnan aikana.

« Mita parempi kunto, sitd nopeammin
syke palautuu liikunnan jalkeen
lepotilaan.

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 18

Dia 18
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Loyda oma
e tavoitesykealueesi

Sydamen syke/
lyontid minuutissa

220
200
180 Urheilu
rasittava teho
160
Kuntoliikunta
140 kohtalainen-voimakas teho
120 Terveysliikunta
100 kohtalainen teho
80 Arkiliikunta
kevyt-kohtalainen teho
|20'25'30'35|40|45|50|55|60|65I7O| lka
© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 19
Dia 19
Kunto Energian keskimaa-
/ o =
rainen kulutus eri ...

... liikuntamuodoissa kcal/tunti:

Liikunta on oleellinen osa laihtumista. Pelkélla
liikunnalla ei kuitenkaan paéasta tuloksiin, silla
liikunnan kuluttama energiaméara ei pelkastaan

riita.

KAVELY 65 KG 80 KG
— hidas (>3km/h) 130 165
—rauhallinen (n. 4 km/h) 196 241
— reipas (<6km/h) 261 321

GOLF
— kavellen, ei kantamuksia 261 321
— kavellen, mailoja kantaen 359 442 (Lahde: Ainsworth ym.

2000, Montoye 2000)
© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 20

Dia 20
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Kunto Energian keskimaa-
/ " m "
......................... rainen kulutus eri ...
... lilkuntamuodoissa kcal/tunti:
JUOKSU 65 KG 80 KG
—rauhallinen (10 km/h) 652 803
—reipas (14 km/h) 913 1124
UINTI
—rauhallinen 391 482
— kohtuullinen 522 642
PYORAILY
— kevyt (16-19 km/h) 391 482
— kohtuullinen (19-22 km/h) 522 642
HIIHTO
— rauhallinen (6-8 km/h) 522 642 Lihde: Ai "
—kohtuullinen (8-13km/h) 652 803 (005, Montoye 2000)
© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 21
Dia 21

Kunto Saanndllisen liikunnan %

/ =
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, terveysvaikutukset
+ auttaa painonhallinnassa P
- ehkaisee ja alentaa korkeaa verenpainetta f/\ ‘3
* kehittaa ja yllapitaa luuston, lihasten ja \V ad
nivelten toimintakykya %

« vahentaa sydan- ja verisuonitauti-
kuolleisuutta, etenkin sepelvaltimotaudin
osalta

+ edistaa psyykkista hyvinvointia ja vahentaa
ahdistuksen ja masennuksen tuntemuksia

© Suomen Kuntoliikuntaliitto ry 22

Dia 22
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Kunto Saannollisen liikunnan
o s terveysvaikutukset

* pienentaa riskia sairastua aikuisian
diabetekseen

* pienentaa riskia sairastua paksusuolen
syOpaan

» vahentaa veren kohenneiden
insuliinipitoisuuksien maaraa ja lisaa
hyvan HDL-kolesterolipitoisuuden maaraa

+ auttaa iakkaita selviytymaan itsenaisesti
ja pienentaa heidan kaatumisriskiaan

* pienentaa ennenaikaisen kuoleman riskia
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st o Liikunta
e osana terveytta

Liikkkumalla saannollisesti
saat hyvan kunnon ja
vaikutat ennaltaehkaisevasti
noin 20 sairauteen

Ali kuitenkaan 9 @ ¥*

ota liikkuntaa Q'/
lilan vakavasti
=%
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SYDANPAIVAN PALAUTE

Toivoisimme saavamme palautetta teemapdivastd. Kaikenlainen palaute on tervetullutta

ja voit rohkeasti kertoa mielipiteesi.

Minka koit hyviksi pdivissi?

Minkai koit huonoksi tai tarpeettomaksi padivassi?

Saitko mielestési pédiviastd uutta tietoa liittyen terveellisiin elaméntapoihin?

Mitd muuta olisit toivonut teemapaivalti?

Kaikkien vastanneiden kesken suoritamme arvonnan.

Nimi:




Léj -

®Pirjo Hainils
Harfavalta

 Satakusnan amaﬁtz}:ﬂr&m—
Youlun Harjavallan toimipis-
{eessd opiskelevat tulevat sai-
raanhoitajat Jonaa Makeld, Uk
ia Valonen ja Niina Louhesto
valitsivat iappmyaks&enpm;eé;—
silnonteisen tulkimuksen, jonka
Pmﬁelsha he kartoittavat reilun

éaﬂmkwiamtmm"laa : :

j& climintapoia.

Tybn tarkoituksens oh spada
ruorel Yavabtumass omiin -
ioksiinsa ja niin eliméntapoja
m%;éeﬁgsas& momitamalia en-
palia ehkiisemain sairastumi-
sen moahdollisuutta.

- Naiset jirjestivit igemapiii-

vin niin Hﬂ;g{éﬁ&ﬁ Kmkms~ :

: iamﬁ&'{bemﬁ@ai
tatasn verenpaing seka yyitd-
rnymprys, fehdin syddnfesti,

katsotaan a;%e@ﬁsvxé.ea j& kerd~

tiin palaife.
Hai}mﬁanwcmagawa mxS

huhﬂkmﬁa ammattikorkean ol

mipisteessd, K;tzkmaien 18
hubtikuuta Nakidian 27 beb-

fikuuta, Tﬁrvzy&eﬂiae teslit to-

tenictaan yhisistybssd H&rjaml‘
lan seadun sydanyhdistyksen
kanssa ja.3 huht;icuui’ﬁ Btk
eantvorvat Ty 3s osallistua Har-
|2§V3Am~a&h$$3 ;az;astsﬁiavam_
kaiille avoimeen !zsen&msa-

mismahﬁaﬁmuksia, _

syuteed, 3@5;5 ptmu.vaz mﬁms—
ki Piivi Korhonen {& pro-
jcictipaaiikkn Mam Kettunen.

Aiheon

a;ankahtamea

Naiset ovat tehmeet | fukioissa -
ayds tutkieloan, joila e kar-

ioittavat auorte: slamintpals,
putkimuksen aihe on Er}wmkm_'

Yuten rookailua, | Hikuntas, te-

pos, paahiczden Gyt mka

- Tulevat sm&&l‘l@iﬁ&;ﬁt {lla Yaim_ m;s_!f Malwia Ni}‘;w

; mahéoihm tm mﬁeﬁm riski .
- telybiti.

Hemmmmmmt

koufmissa ottancel futhimuksen
hym vastan §a i alleet inmolla
stind mukana. Myos rehitorcila
saatu palauie on kannustanus

heitd - aeen;am zuzkmmkm

o f@QSSS

”Rsmém ovat sammea ezm

sjankohtainen.”

- saiideapals
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id*am ppntyahaasa whmé
aversia. ’i‘eemapa&"az
fic halusival ahéctwmm i

-'ﬂma_

hanastisten havamm;w

: pkaan ssurkunnan tkiclaiset
iy tAisvAL elivin suhteellisen

 tervelid eldmid, sanovat Jonna
Mikels, Ulla Valonen ja Niima

" Louhesio. -

i asmukw annettin mmﬁ»

tomma, inten palaute on suli-

odottavat 'ammzﬁiiaaﬂziimt'éim ja hoitotyin ke

hittd-

tcclbscn todennmukaisa”

Cobmikko valmistuy sairean- ]
hoitajikst jokainen hieman o1l |
gilaan, mauia vuoden pain Si-

salld kuitenkin, Kaiki ododa-

vat pytiviinsd hassteelisa s
i

St mmammc - ¢l zfam
liytyyiaatiiseon bsasimﬁsi&
Haluamme 1y6s 158 %m?am
iim}m‘v an éfabmm;smﬁ
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KUVIA SYDANTAPAHTUMASTA

Oppilaille jaettavien kansioiden sisilto.

Verenpaineen mittausta.
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g

‘ LA »

Eija Kynkéddnniemi verenpainetta mittaamassa.

Sydinterveyteen liittyvien testien tekoa.
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Selvittelyd vyotironympéryksen mittaamisesta.
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Sydintapahtuman infopiste.

Infopisteen siséltod tutkailemassa.
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Harjavallan lukion tutkimustulosten selvittelya.



6(7)

Sisdtautien erikoislddkéri Pdivi Korhonen luennoi sydinter-

veydest.
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Liikuntatieteiden maisteri Matti Kettunen luennoi liikunnan

merkityksestd syddnterveyteen.



